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jarnkunskap,

halsoframjande

och sjalvreglering
— hur hanger de ihop?




Forord

Folkhalsans verksamhet baserar sig pa grundprinciperna for halsoframjande, och vi
jobbar pa bred front for att framja halsa hos enskilda personer, i grupper och organisa-
tioner samt pa samhallsniva. Halsoframjande handlar om en process som gor att vi kan
Oka kontrollen dver faktorer som paverkar var halsa, och pa det har sattet forbattra den.
Den viktiga fragan ar: Vad ar det som gor att vi kan bibehalla halsan eller forbattra den?

Ur ett individperspektiv ar god sjalvreglering en viktig byggsten och forutsattning for
god halsa. Samtidigt har de senaste arens forskning i hjarnans funktioner med tydlighet
visat att hdlsoframjande insatser pa olika satt stéder utvecklingen av sjdlvregleringsfor-
magan.

En stor del av de hdlsoframjande verksamheter och material som vi pa Folkhdlsan har
skapat finns samlade pa var webb. Folkhalsans forskningsprojekt DAGIS kombinerar
ocksa manga av de omraden vi fokuserat pa under arens lopp.

Vi hoppas att det har haftet ger dig inspiration och nya verktyg for att starka sjalvregle-
ringsformagan hos barn och att 6vningarna kommer till nytta i den pedagogiska verk-
samheten pa daghemmet. Inom alla delomraden som presenteras i materialet ar du
sjalv det viktigaste verktyget for att utveckla sjalvregleringsférmagan hos barnen.

En forutsattning for att kunna trana och utveckla sina sjalvregleringsférmagor ar att
barnet kanner sig tryggt och kanner tillit till att den vuxen finns till hands da barnet har
starka kanslor. | vardagens samspel med barn behover den vuxna lika mycket kannedom
om sin egen sjalvregleringsférmaga som om barnets. Det ar i de vardagliga motena som
storsta delen av larande sker. Genom att sjalv vara en god rollmodell och erbjuda barnet
mojlighet till att 6va sina férmagor, ge positiv feedback och mojliggora att trana tillsam-
mans med andra skapas de basta forutsattningarna for god sjalvreglering.

Vi vill ge dig konkreta verktyg i arbetet med att starka barnens sjalvregleringsfardig-
heter genom att presentera vara material och verksamheter inom fyra olika omraden:
rorelse och aterhamtning, kost, sprak samt relationer.

"...ar god sjalvreglering en viktig
byggsten och forutsattning for
ood halsa’”




Sjalvreglering
— en forutsattning for goda relationer

Sjalvreglering innebar en standig vaxelverkan mellan psykiska, fysiska och sociala pro-
cesser som sedan leder till beteenden, reaktioner och handlingar hos oss manniskor.
Nar sjdlvregleringsformagan har utvecklats val med hjélp av inlarning och upprepning
behdver vi inte anvanda all energi pa att reglera oss sjalva utan kan istallet anvanda
energin pa annat.

Barns naturliga rorelsemonster och lek ar avgorande for utvecklingen av sjalvreglering.
Motorisk utveckling paverkar inldarningen indirekt. Da ett rorelsemonster automatise-
ras befrias foljaktligen mer kapacitet for kognitiva funktioner. For mycket stillasittande
kan forsamra ett barns férutsattningar for god sjilvreglering. Ovningar som stimulerar
barnets koncentrationsférmaga, balans och koordination har en positiv inverkan pa
barnets sjdlvreglering, kognitiva formaga och valbefinnande. Miljon har stor effekt pa
bade rorelse och aterhamtning och da kan speciellt naturen vara till nytta. Om barn re-
gelbundet far lugna ner sig med t.ex. andnings- och avslappningsdvningar blir de battre
pa att koncentrera sig, samarbeta och hantera stress. God somn ger férutsattningar for
tillvaxt och utveckling och ar ofta viktigare an vi kan tro. Somnen framjar inlarning och
minne, kdnslo- och stressreglering samt hjarnhalsan 6ver lag. Somnbrist kan kopplas till
beteendestorningar, kraftiga humorsvangningar, bristande impulsreglering och svarig-
heter att koncentrera sig och lara sig nytt. Aterhdmtning under dagen forbéattrar forma-
gan att varva ner till kvallen och somna.



Effekter av stillasittande och mycket tid vid skdrmen

* Beloningens effekter. Framfor skarmen far barnet beloningar och for att fa samma
belonande upplevelse vill hen ha mer och mer (vilket hanger ihop med hormonet
dopamin).

« Skarmen tar bort tid fran rérelse och andra former av beloning (t.ex. rorelselek och
samvaro).

+ Stillasittandet i sig kan hamma hjarnans utveckling, aven sjalvregleringen.

Hjarnan alskar rorelse

* Rorelse forbattrar koncentrationen.

+ Rorelse forbattrar fokuserat lyssnande och iakttagande.
* Rorelse forbattrar minne och inlarning.

* Rorelse forbattrar stresstaligheten.

Aterhamtningens effekter pa hjarnan
+ Avslappning hjalper till att kanna igen och hantera kanslor i olika situationer samt att
reagera pa kroppens signaler.

+ Barnen kan med hjdlp av andnings- och avslappningsovningar lara sig att reglera
impulser och forbattra sitt talamod.

* Avslappning ar ocksa porten till en god sémn. God somn gor att barnen lattare kan
reglera sina kanslor och stresstaligheten 6kar. Dagsémn for barn 6kar mojligheterna
till tillracklig aterhamtning och formagan att koncentrera sig och leka bra aven pa
eftermiddagen forbattras.

Material:

Rorelse
Hoppa pa: folkhalsan.fi/hoppapa
Mini Roris: folkhalsan.fi/barn/professionella/pausgymnastik

Pausrorelsekort: folkhalsan.fi/barn/professionella/pausgymnastik

UTmanad: folkhalsan.fi/vuxna/ma-bra/friluftsliv

Aterhamtning
Lilla Chilla: folkhalsan.fi/chilla

Somn
folkhalsan.fi/somn

| "Hjarnan alskar rorelse.”



Hur inverkar barnens sjalvreglering pa val av mat?

Atandet &r till stor del automatiskt och inlart, men det kan ocksé vara medvetet och
genomtankt. Sjalvreglering vad galler val av mat paverkas framst av doft, smak och
synsinnet. Sjalvregleringen handlar om att hitta balans enligt egna varderingar och mal,
vilket kan vara svart nar frestelser finns 6verallt. Man har uppskattat att en manniska
gor 200 matval per dag! For sma barn handlar sjalvreglering vid matsituationen mycket
om att hantera hunger och mattnad. Barn ar mycket duktigare pa detta an vad vi vuxna
ar. Barnen blir snabbt aldre och fler faktorer som varderingar och miljon borjar inverka
pa barnens hunger och mattnad. Darfor ar det viktigt att vi vuxna fungerar som upp-
muntrande rollmodeller.

Att barnen sjalva far portionera ut sin mat stoder deras sjalvreglering av mat. Ocksa
inlarda rutiner och vanor stoder sjdlvregleringen av mat bade positivt och negativt. Hur
kan man reglera atandet medvetet? Hurudan formaga har du att fokusera pa din uppgift
istallet for att lockas av mat som frestar dig. Att lara sig ata medvetet genom smakov-
ningar har du stor nytta av hela livet. Att stanna upp ett tag kan vara till stod nar du vill
forandra vanor eller paverka automatiska reaktioner pa mat.

Smakskola ar en allt mer anvand och fungerande metod for att 6ka barnens intresse for
nya livsmedel. Materialet uppmuntrar till en positiv syn och nyfikenhet pa nya livsmedel
— speciellt frukt och grént. Forskning, bade fran Finland och fran andra léander visar att
barn som deltagit i smakskoledvningar har ett mangsidigare intag av frukt och gront
och att de blir modigare att smaka pa nya livsmedel.



Smakskola - ova dina sinnen

Den som ansvarar for maten pa daghemmet har kunskaper i hygien, sa involvera garna
barnen i matlagningen tillsammans med kokspersonalen. Det finns manga férdelar med
att lata barnen vara med i koket, |at inte oron 6ver risker ta 6ver. Att ha bra rutiner ar a
ocho!

Ovningarna langre fram i hiftet gar att anpassa sa att de blir lite lattare for de yngre
barnen och mer avancerade for de dldre. Barnen far ocksa ova sig i att vanta pa sin tur,
lyssna pa andra, beskriva sina egha sinnesupplevelser och fa ord for att beskriva sin
upplevelse. Det ar viktigt att barnen i lugn och ro far tréna pa att vara koncentrerade
och medvetna da de smakar, doftar, kanner, lyssnar och beskriver.

Manga av ovningarna fokuserar pa frukter, gronsaker och bar for att 6ka barnets intres-
se och intag av gronsaker. Forsok att fa in nagon 6vning da och da. Ni kan byta ut de
foreslagna gronsakerna mot nagot annat. Lat en hemlig pase ga runt under samlingen
eller spela doftmemory, kanske med nagon gronsak eller doft som finns med i lun-
chen? Kanske ni kan bjuda pa farskt brod bakat av barnen till jul- eller varfesten, forald-
ramotet eller morsdags- eller farsdagskaffet?

Material:
Gimmeb5: folkhalsan.fi/gimme5
Kocka pa: folkhalsan.fi/kockapa

| "Att ha bra rutiner r a och o!”



Sjalvregleringsfardigheter for att skapa
goda relationer till andra

Sjalvregleringsfardigheter spelar en avgorande roll nar vi skapar relationer till andra.
Att kunna styra sig sjalv, sina tankar, kanslor och handlingar pa ett balanserat satt har
betydelse for hur val vi lyckas i det sociala samspelet. Fardigheterna hjalper oss att
stanna upp sa att vi kan hitta lampliga beteenden i olika situationer. | daghemsaldern ar
barnen som mest mottagliga for att lara sig sjalvregleringsfardigheter. Barnen ovar sig
annu i att samspela med andra och behover darfor vagledande och trygga vuxna som
rollmodeller och andra barn f6r att utvecklas optimalt. Formagan att sjalvreglera bygger
pa kontinuerliga erfarenheter av samreglering med en trygg person. Genom samregle-
ring skapar vi en delad kansla av trygghet och gemenskap. (Deb Dana, 2020)

Pa daghemmet kan du pa ett lekfullt satt trana sjalvregleringsfardigheter som ar till nyt-
ta i umganget med andra. Har nedan listar vi sjalvregleringsfardigheter som ar viktiga
for att kunna samspela med andra pa ett konstruktivt satt.

Hantera starka kanslor

Att kunna hantera starka kanslor ar till nytta nar man ska samspela med andra. Starka
kanslor gor det svart att hantera sina impulser, styra sitt beteende, tanka rationellt och
|0sa problem i leken. Barn som igen kan avldasa andras kanslor och styra sina egna kanslor
inger forutsagbarhet och trygghet.



Starka kanslor uppstar i hjarnan och for att vi ska kunna utveckla relationer till andra
behdver vi kunna styra vara hjarnor. Nar vi forstar hur hjarnan fungerar blir det lattare
att styra beteendet. P4 sidan folkhalsan.fi/sjalvreglering hittar du manga tips pé hur du
pa med hjalp av bilder och berattelser kan beskriva hjarnans delar pa ett konkret och
vardagligt satt for barnen. Ni kan tillsammans fundera pa hjarnans storlek, farg och vilka
uppgifter olika delar av hjarnan har. Det ar framst tre olika delar av hjarnan: Amygdala
(Vakthunden), Frontalloben (Kloka Ugglan) och Hippocampus (Skattkistan) som har
betydelse for kansloreglering.

Ett tips for att synliggéra vad som hander i hjarnan da man far en stark kénsla ar att
tillsammans med barnen tillverka en "Hjarnstorm”. En hjarnstorm ar en glas- eller plast-
burk som fylls med vatten och glitterflingor. D& man skakar pa burken virvlar flingorna
runt i hog hastighet. Detta symboliserar hur det kan se ut i hjarnan vid en stark kansla.
Pa folkhalsan.fi/dagisfred hittar du instruktioner for hur du kan tillverka hjarnstormbur-
kar tillsammans med barnen. Du kan aven tillverka en kanslotermometer med tydlig gra-
dering av kansloldagen och intensitet for att synliggéra var pa kdanslotermometern barnet
ar. Detta ar dven ett bra satt for att visa pa att kanslor kan férandras. Ett annat exempel
ar att tillverka en amygdala-termometer for att synliggora for barnen hur amygdala
(Vakthunden) kan reagera vid starka kanslor. Fargerna vit, gron, gul, réd och svart visar
pa hur aktiv amygdala ar. Det mest optimala laget for att lara sig nya saker ar da visaren
ar pa fargen gront. Da amygdala daremot boérjar ga mot fargen gul kan man se det som
ett varningstecken pa att barnet borja kanna sig lite stressad eller irriterad. Da visaren
star pa rott har barnet en stark kansla och da termometern star pa svart klarar barnet
inte langre av att hantera sin kansla och da kan man saga att amygdala far kortslutning
eller blir kidnappad. Du kan tillsammans med barnen ocksa bekanta dig med olika kans-
lor och var i kroppen de kanns. Att kunna identifiera kanslor och satta ord pa dem samt
hitta strategier for att lugna ner sig paverkar valmaende och vaxelverkan med andra.

"Att kunna hantera starka kanslor ar
till nytta nar man ska samspela med
andra.”




Fokusera uppmarksamhet, lyssna och
impulskontroll

Ovningar i att stanna upp och medvetet anvéinda sig av sina sinnen t.ex. genom att
lyssna hjalper oss att bestamma vilka ljud vi vill fokusera pa och férbattrar var formaga
att lyssna och svara an pa andra med eftertanke. Genom att valja vilka ljud vi koncen-
trerar oss pa och reagerar pa, utvecklar barnen sin sjalvkannedom och sjalvreglerings-
formaga. Genom att noggrant lyssna pa ljud, tal och instruktioner far barnet en battre
helhetsbild av det som hander omkring hen for att kunna valja lampliga reaktionssatt
nar barnet umgas med andra. Da barnet far en helhetsbild av en handelse ar det ocksa
lattare att se mera nyanserat pa problem och hitta konstruktiva I6sningar. Genom att
lara sig att vanta sa kan man ocksa styra sina impulser vilket har en avgérande betydel-
se for bestaende relationer.

Du kan aven st6dja barns formaga att fokusera genom att framja férutsagbarhet och
ge betanketid (dagsschema, t.ex. fasta platser, tydliga scheman och bildstod for akti-
viteter). En fungerande struktur innebar att barnen vet vad som ska handa, vilket inger
trygghet och minskar impulsivt beteende. Pa sidan folkhalsan.fi/akk hittar du bildmate-
rial for att skapa dagsscheman som kan hjalpa pedagogerna med att skapa forutsag-
barhet och en tydlig struktur fér verksamheten pa daghemmet.

Det finns manga lekar som tranar sjalvregleringsfardigheter dar bland annat uppmark-
samhet, impulskontroll, arbetsminne och vantan ingar. Genom lekarna lar sig barnen
bland annat att fokusera, lyssna, komma ihag instruktioner, hantera impulser, samarbe-
ta och vanta pa sin tur (Mc Clelland m.fl. 2007). Lekarna hittar du i lekdatabasen. Det
handlar om enkla lekar som garna far upprepas mycket, efterhand kan lekarna utvecklas
fran det enkla till mer komplicerade. Genom att anvanda sokordet “sjalvreglering” hittar
du lekarna i lekdatabasen lekar.folkhalsan.fi

Empati och inlevelseformaga

For att kunna knyta och uppratthalla goda relationer behover barnen daven kunna leva
sig in i hur ndgon annan tanker och kanner men dven med tiden lara sig att handla
utifran den empatiska férstaelsen. Det finns forskning som visar att det finns ett sam-
band mellan bristande sjalvkontroll och sjdlvcentrering. Genom att skifta fokus fran de
egna upplevelserna och behoven till andras behov och reaktioner kan man minska det
impulsiva beteendet. Detta kan tranas genom att 6va sig pa att satta sig in i hur andra
tanker och kanner och genom att visa omsorg om andra. Tips pa enkla évningar for att
visa omsorg om andra och var narmilj6 finns bland verksamhetskorten under Material
pa folkhalsan.fi/dagsifred

Material:

dagisfi
folkhalsan.fi/kompisvaskan
folkhalsan.fi/dagisfred
folkhalsan.fi/akk
lekar.folkhalsan.fi




Sprakkompetensen paverkar
sjalvregleringsfardigheterna

Rika sociala och sprakliga sammanhang, samt trygga relationer och trygg anknytning
skapar grogrund for barnets allsidiga utveckling, larande och valbefinnande. Hur vi vuxna
sprakar och samspelar med barnet paverkar pa ett mangfacetterat satt hur barnet
uppfattar sig sjalv och sin omvarld. Barnets férmaga att forsta sprak och sjalv uttrycka
sig ger barnet ocksa ett medel att synliggora, kanna igen och hantera sina egna kanslor,
tankar och handlingar. Darfor ar spraket ett vardefullt verktyg for sjalvreglering.

Det lilla barnets sprakutveckling och sjalvregleringsformaga utvecklas hand i hand.
Spraket gor det mojligt for barnet att forsta, minnas och félja regler och uppmaningar,
samt att handla relevant i nya situationer utgaende fran instruktioner. Ju storre ordf6r-
rad, ju mangsidigare sprak och ju battre sprakforstaelse barnet har, desto lattare har
barnet att beskriva allt fran smaker till kanslor, att uttrycka sina tankar, sin vilja och sina
asikter och att hantera situationer och handelser i vardagen.
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Spraket ger barnet ocksa forutsattningar att utveckla verbal sjalvreglering, eller "sjalv-
prat” som det ibland kallas. Sjalvprat ar en fardighet som gor det mojligt for barnet att
synliggora och styra sitt satt att handla med hjalp av en inre rost. Den kan behdvas for
att forsta och utfora en uppgift, att uppmuntra eller intyga sig sjalv eller 16sa en konflikt
i en lek. Ett barn som klarar av att hantera en stark kansla genom att uppmana sig sjalv
att "andas djupt” eller ett barn som skyddar sig genom att hogt saga "inte rora, bran-
ner” ar exempel pa verbal sjdlvreglering.

Vivuxna behover medvetet stoda barnet i att utveckla bade spraket och sjalvreglering-
en. Stunder av hoglasning eller samtal, dar vi tillsammans med barnen stannar upp och
reflekterar, funderar, fokuserar och koncentrerar oss pa nagot visst starker dem bada.
Lekar dar vi leker med ord, lyssnar, beskriver, rimmar och klappar stavelser ar berikande
bade for spraket och for sjalvregleringen. Detsamma galler lekar som innehaller uppma-
ningar och fragor och dar vi behover minnas och koncentrera oss. | leken och samspe-
let med barnen ar bilder och tecken som stod oumbarliga for en del av barnen, och till
gladje for alla. De gor lekarna mer hanterbara, begripliga och meningsfulla.

Material:
lekar.folkhalsan.fi

folkhalsan.fi/spraklekar
folkhalsan.fi/akk
folkhalsan.fi/tecken

"Lekar dar vi leker med ord, lyssnar,
beskriver, rimmar och klappar stavelser
ar berikande bade for spraket och for
sjalvregleringen.”
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