


Innhold

* Hva er regulering?
* Ulike reguleringsstrategier

* Hvordan kan vi hjelpe og stotte?
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Hva menes med
waews  Fegulering?

| var sammenheng tenker vi som
regel pa evnen til a tilpasse egne
folelser og atferd til den situasjonen
vi befinner oss i. Vi regulerer oss.
e Ofte kan det veere vanskelig a
regulere;
* Intensitet i fglelser
 Fplelsesuttrykk vs. situasjon
* Grad av konsentrasjon

* Mellom s@gvn og vakenhet
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Emosjonell utvikling og evne til
selvregulering

bygge evne til selvregulering:
Trygghet
Koble kroppens signaler med emosjoner
Forsa arsak-virkning

N

Eksekutiv funksjon: impulskontroll

Fullverdig selvregulering er ingen
barneferdighet — den er livslang og
kontekstavhengig!
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Regulering av konsentrasjon

* Beholde fokus pa noe vi skal/ma/vil fa
med 0ss

 Klare a slippe opp, bytte fokus, nar
det er ngdvendig

 KONSEKVENSER: far ikke med seg
viktige ting, faller utenfor det sosiale
fellesskapet
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Regulering av sgvn
og vakenhet

* Opprettholde en stabil dggnrytme

* Klare a holde oppmerksomhet
lenge nok, ikke zoome ut mot
egen vilje

e KONSEKVENSER: far ikke deltatt i
samfunnet
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A regulere fglelser og falelsesuttrykk

 Gradere fglelser etter hva som har
skjedd

* Tilpasse fplelsesuttrykk til
situasjonen man eri

* KONSEKVENSER:

* |solerer seg
e far mange korrigeringer
* blir bedt om 3 ta seg sammen
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En «verktgykasse» av gode strategier

* Kroppsforankring

* Pust og timing

* Telle til 10

* Plan for overganger

 Sosialt vern

e Ga tur

* Medisin eller andre stimuli

* Holde pa med fokusinteresse

* Snakke hgyt med seg selv

* Bruke hjelpemidler (reguleringskurv)

* Selvstimulering
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Gode strategier forts.

Spesifikt for regulering av Sgvn/vakenhet
* Tilrettelegge for aktivitet i vakentid

* Fleksitid

* Nettstudier

* Hiemmekontor

* Hyppig skifte av oppgaver

* Hyppige pauser
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Hvordan kan vi stgtte og hjelpe?

* Forsta og respektere
 Lavaffektiv tilnaerming

» Affektregulerings-modellen

* Kroppskompass og stress-soner
e Samregulering

* Toleransevindu-modellen

* Energibudsjett-tenkning
* Hjelp i overganger




Hva innebaerer en lavaffektiv tilneerming?

e Affekt = fglelse eller emosjon
 Ulike intensiteter/grader av affekt

* En grense mellom selvkontroll og
kaos

En lavaffektiv tilnaeerming er G mgte
andre pa en slik mate at affektene
(vare og deres) holder seg pa et sa
lavt niva at vi alle fortsatt har
kontroll
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Lavaffektive strategier

* FOREBYGGENDE:

* Motivere

* Gi mestring

e Gitid
« DEMPENDE:

* Redusere kravene og finne et kompromiss
Bruke humor
Biljardtrikset
Gi affektbefrielse
Slappe av — dempe egen affekt
Sette ord pa situasjonen
Avlede
* Vente




Affektregulerings-modellen

Kaos
Ingen kontroll

Aﬂ‘ektutl@ser* . Selvkontroll

Affektintensitet

Tid
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Reguleringsstrategier i affektregulerings-modellen

/ Uhensiktsmessige strategier

 Sette i gang kjente handlingsforlgp

* Stille samme spgrsmal om og om
igjen

* Ritualistiske handlinger

* Nekte

* Ga vekk / lgpe bort

e Sla, kaste, skrike...

e «Shutdown»

* Selvskade

kTrue, banne

/ Hensiktsmessige strategier

* Be andre om a la deg veere i fred
* Be om pause/a fa vaere alene
e Ga til avskjermet rom/sted

* Selvstimulere/drive med
beroligende aktivitet

 Sjekke planer, lister, oversikter

* Lese en beroligende sosial historie
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Kroppskompass og stresskurve
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Samregulering — a «lane» ro fra andre

e Nar fglelsene er sterke
* Ved overganger

* Ved shutdown / tilbake-
trekning

Selvregulering

Samregulering

Trygghet i relasjon og milja



Toleranseviduet

* Forsta hva som skjer bar
man blir felelsesmessig
belastet

* Viser spennet av aktivering
som er optimalt for en
person

 Selvregulering og
reguleringsstgtte kan hjelpe
oss tilbake i toleranse-
vinduet
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Aktiveringsniva

Hyperaktivering

TOLERANSEVINDUET

Den optimale akfiveringssonen

————

Hypoaktivering
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Energibudsjett

* En mate a hindre at vi blir
helt utladet

* Planlegging av energiforbruk
| en gitt periode

* Bygger pa oversikt over hva
som gir og hva som tapper
oss for energi
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Hvordan lager vi et
energibudsjett?

* Lag en liste over hva som gir deg
energi (som du slapper av med, fgler
deg oppkvikket av)

* Lag en liste over hva som tapper deg
for energi (som du blir sliten av)

» Sett opp en plan for et gitt tidsrom
(en dag, en uke...) der du deler
aktiviteter inn i det som gir og det
som tar energi.

* Tilpass slik at det er max 50%
aktiviteter som tapper deg for energi
i tidsrommet du planlegger.
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Hjelp i overganger

* Gi nok tid

* Redusere antall overganger

* Forberede overgangen

* Gjpgre overgangen til en egen aktivitet
* Benytte hjelpemidler

* Bruke forklaringsmetoder

* Bruke planverktgy

* Bruke dryppe-metoden

Tilpass individuelt
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Metoder du bar kjenne til

e KAT — kassen

* STAMP-metoden

* Fglelsestrappen

* Fglelsesbarometeret
* Tegneseriesamtaler
* Sosiale historier
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TAKK FOR OPPMERKSOMHETEN'!
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Vil du laere mer?

Bli med pa nettkurset «Fglelser
og Regulering!

KUN kr. 4500!

Skann QR-koden under, les mer
og meld deg pa!
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Du far:

Tilgang til passord-beskyttet kursportal
7 moduler med totalt 30 leksjoner

Ca. 6,5 timer med undervisningsvideoer
Bonuser: 3 e-bgker og en sang!

Mange lenker til videre studier

100% nettbasert, full frihet!

Eget forum der svar pa oppgaver og andre
undringer og kommentarer kan deles med
medstudenter og kursleder

Nedlastbare PDF’er av lysbildene til alle leksjonene

Mulighet til a booke en-til-en Zoom samtaler med
kursleder

Avsluttende quiz med mulighet til 3 fa
dokumentasjon av bestatt kurs

Tilgang med en gang du melder deg pa, og i et helt
ar fra pamelding!
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