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SJALVREGLERING OCH
AVSLAPPNINGSFARDIGHETER

Malsattningen for den pedagogiska verksamheten (MindUp™)

1. Forsta hjarnans funktion (veckor 43-44):
e Barnen bekantar sig med de delar av hjarnan som styr sjalvreglering.
e Barnen bekantar sig med metaforer som beskriver hjarnans olika delar (Kloka Ugglan, Vakthunden,
Skattkistan).

2. Identifiera genomtankt beteende och 6va pa att lugna ner sig (veckor 43-44):
e Barnen lar sig identifiera nar vi beter oss medvetet (som Kloka Ugglan) och nér kanslorna
(Vakthunden) styr vart beteende.
e Barnen lar sig lugna ner sig och koncentrera sig pa de saker de gor.
e Barnen lar sig lugna sitt sinne regelbundet.
e Barnen 6var pa medvetet tdankande och beteende i sin vardag.

Kopplingen till Grunderna for planen for smabarnspedagogik (2018)
Mangsidig kompetens

e FOrmaga att tanka och lara sig
"Barnen och de vuxna glader sig éver framgéngar tillsammans och barnen lar sig att uppmuntra
varandra. Barnen uppmuntras att vara ihdrdiga och att inte lata sig nedslas av misslyckanden och att
hitta I6sningar i olika situationer. Barnen ska handledas att vara uppmdarksamma ocksa under langre
tider.”

e Kulturell och kommunikativ kompetens
“Kulturell och kommunikativ kompetens kdnnetecknas av férmaga att lyssna, identifiera och férsta
olika synsétt samt férmaga att reflektera éver sina egna varderingar och attityder. Personalen ska
tillsammans med barnen Ova att sdtta sig in i andras situationer, lara sig att granska féreteelser ur olika
perspektiv samt att I6sa konfliktsituationer pd ett konstruktivt sétt. Pa sa satt stérks barnens sociala
fardigheter.

e Vardagskompetens
"Personalen ska tillsammans med barnen diskutera frégor som frémjar deras vélbefinnande, till
exempel betydelsen av vila, kost, fysisk aktivitet och psykisk héalsa. Barnen ska fa hjélp i att uttrycka
och reglera sina kénslor. Barnens emotionella fardigheter starks ndr barnen far lara sig att upptacka,
forstd och sétta ord pa kdnslor. Barnen ska ocksé fa handledning i att respektera sin egen och andras
kroppsliga integritet.



Var hjarna

Var hjarna ar programmerad for att reagera snabbt i hotfulla situationer. Snabba reaktioner
leder ofta till primitivt beteende: kamp, flykt eller handlingsférlamning. Ett sadant
beteende leder dock oftast inte till dnskat slutresultat och darfor ar det viktigt att lara sig
beharska sitt eget beteende dven da kanslorna svallar. Kinnedom om hjarnans funktion
hjalper barnet att forsta varifran kanslorna kommer och hur man kan lara sig beharska sitt
beteende da kanslorna svallar. (MindUp™.)

| denna del bekantar sig barnen med tre olika delar av hjarnan: Amygdala (=Vakthunden),
pannloben (=Kloka Ugglan) och hippocampus (=Skattkistan). Amygdala (=Vakthunden) styr
kdnslorna och motivationen och star for snabba reaktioner i hotfulla situationer. Hjarnans pannlob
(=Kloka Ugglan) svarar for sin del fér inldarning, tankande och férnuft samt hjalper oss att reglera
vart beteende sa att det ar andamalsenligt. Hippocampus (=Skattkistan) lagrar viktig information,
kunskap och beteendemonster i minnet. (MindUp™.)

Aktiviteter som hor till temat

1. Vi bekantar oss med Kloka Ugglan, Vakthunden och Skattkistan

Genomforande: Vi pysslar bilder/fingerdockor av Kloka Ugglan och Vakthunden. Vi pysslar egna skattkistor
och i dem lagger vi vara “framgangsdiamanter” fran varje tema. Vi soker upp amygdala (Vakthunden),
pannloben (Kloka Ugglan) och hippocampus (Skattkistan) i var egen hjarna. Vi placerar figurerna pa sina
platser.

Material: rit-/pysselmaterial. Bilder av hjarnor som barnen ritar sjalva (eller fardiga bilder), figurerna Kloka
Ugglan, Vakthunden och Skattkistan. Material till barnens egna skattkistor (t.ex. dggkartonger, lador, kartong).

2. DA barnen lyckas (klarar av nya saker) samlar vi framgangsdiamanter i skattkistan

1. Viintegrerar figurerna i olika situationer i vardagen

Genomforande: Tillsammans med barnen lar vi oss att satta ord pa vara handlingar med
hjalp av figurerna. "Vem ar det som styr ditt beteende nu? Ar det Kloka Ugglan
ellerSkallande Vakthunden?” Borde vi lugna ner den skallande hunden lite sa att Kloka
Ugglan hinner med?

Material: Olika vardagssituationer. Vid behov kan ni anvanda er av fingerdockorna eller det
material som ni pysslat.

2. D& barnen lyckas samlar vi diamanter i skattkistan

Genomfoérande: Vi samlar "framgangsdiamanter” och lagger i varje barns skattkista.



Att fokusera och lugna ner sig

Narvaro i nuet samt att koncentrera sig pa miljon och andra manniskor hjalper oss att
fatta beslut om lampligt beteende. Genom att koncentrera sig pa handelser i nuet kan
barnet lattare reagera medvetet och pa ett satt som ar lampligt for situationen och inte
styras okontrollerbart av sina kanslor. Vi tranar pa lugn narvaro i nuet och att medvetet
fokusera pa sinnena sa att barnen lar sig att skjuta upp de stressreaktioner som amygdala
(Vakthunden) ger upphov till och samtidigt minska pa ogenomtankt beteende som kan
vara en foljd av stress. Det ar bra att regelbundet 6va sig pa medveten narvaro och
formagan att lugna ner sig, eftersom dessa ovningar starker och okar hjarnans neurala
forbindelser, forbattrar formdagan att hantera information och stoder inlarningen.
(MindUp™.)

Aktiviteter som hor till temat

1. Avslappningsstunder som en del av vardagsrutinerna (MindUp™)

Genomfoérande: Vi gor avslappnings-/fokuseringsévningar tre ganger per dag, t.ex.
efter morgonmalet, fére lunch och innan mellanmalet.

Material: Instruktioner till avslappningsstunden och en klocka (eller ndgot annat instrument
som later lange, t.ex. en triangel).

2. Visynliggor kanslorna genom pyssel

Genomfoérande: Alla barn pysslar en egen "vakthundens lugna ner sig-burk”. Vi funderar
pa ett tillfdlle da t.ex. ett barn ar elakt mot ett annat barn: ” Vad hander i amygdala da?”

Med hjalp av burken ser vi hur kdnslorna rusar omkring. Vi funderar aven éver vad man kan
gora i sddana situationer.

Material: Plastflaska eller burk, vatten, glitterlim/glitter.

3. Ovningar fér medveten nirvaro

Genomfoérande: Vi fokuserar pa omgivningen eller pa de egna kanslorna, genom att t.ex.
e Stanna upp och lyssna pa ljud i var omgivning
e Leta efter vilka farger som finns bade ute och inne
e Kanna pa olika slags foremal (hard, mjuk, harig, kall m.m.)
 Fokusera pa hur andningen kanns, eller hunger, mattnad samt varmt och kallt?

4. Viintegrerar figurerna i olika situationer i vardagen

Genomforande: Pedagogen hjdlper barnen att i olika konkreta situationer forsta
skillnaden mellan ett genomtankt beteende och ett beteende som helt styrs av vara
kanslor samt hur ogenomtankta handlingar kan paverka andra manniskor. Vi anvander oss
av figurerna, Vakthunden och Kloka Ugglan. ” Hann Kloka Ugglan alls med nu?”

Material: Vardagssituationer, figurerna



Material/verksamhet som riktar sig till foraldrarna

Foraldrarna med - farsdag- eller lillajul

GoOr en kryssbana i gruppens/daghemmets utrymmen. Pappa eller ndgon annan vuxen gar
tillsammans med barnet genom banan. Vid varje kryss finns en uppgift och for varje
genomford uppgift far man ett klistermarke/stampel i ett pass.

Morgonen- eller eftermiddagen kan genomféras som en del av
farsdags-firandet eller t.ex. som en programpunkt under
lillajulsfirandet pa daghemmet.

e Kryssen 1-5: Vid varje kryss 6var vi oss pa en rorelse fran Folkhalsans
Hoppa pa material www.folkhalsan.fi/barn/professionella/hoppa-pa/

e Kryss 6: Vifylleri” Jag ror mig-kortet tillsammans med pappa eller annan vuxen och
satter upp det pa Dagis-vaggen. Barnet kan ocksa rita en teckning som handlar om
hur de skulle vilja rora pa sig pa daghemmet.

Efter kryssbanan blir det kaffe (+ vi ger den sak vi pysslat till farsdag). Barnen far t.ex.
smaksatt vatten som ni sjalva gjort pa dagis.

DAGIS-vaggen
Pa vaggen kan ni satta upp t.ex.

e De fardigheter och malsattningar som ni dvar er pa
daghemmet: hjarnans olika delar och instruktionerna for
fokusering och avslappning.

e Kloka Ugglan och Vakthunden (barnens bilder)

e Inbjudan till farsdag/lilla- juls fest

e Ett kuvert med material till fordldrarna

Materialpaket till hemmen

| kuvertet som delas ut till foraldrarna finns:
o ettfoljebrev

e Hjarnkunskap pa barnsprak-broschyr
e Sjalvreglering lar vi oss tillsammans-broschyr

Kuverten till fordldrarna delas ut till alla familjer i borjan pa varje temaomrade


http://www.folkhalsan.fi/barn/professionella/hoppa-pa/

Tillaggsidéer for att behandla temat

Litteratur som hor till temat

Sagobdcker:
e Grodan- bockerna (Velthuijs, Max)
e Alla mojliga Alfons (Bergstrom Gunilla)
e Mera miner med Alfons (Bergstrom Gunilla)
e Vesta- Linnéa och monstermamman (Appelgren, Tove)
e Vemararg? (Wirsén, Stina)
e Vem ska trosta knyttet (Jansson, Tove. WSQY)
e Skratta lagom sa pappa Aberg (Bergstrom, Gunilla. Tammi)
e Visst kan Lotta cykla (Lindgren, Astrid. WSQOY)
e Visstar Lotta en glad unge (Lindgren, Astrid)
¢ Ingrid vill bada (Janouch, Katerina. Tammi)

Diskussionsamnen

Hjarnan: Medvetenhet:
e Varfor ar hjarnan viktig for dig? e Kanslofardigheter: Hur kdnns en
e Hur kan man trana sin hjarna? kdnsla? Vad tycker jag om/vad
e Varfor ar vila viktig for oss och tycker jag inte om?
speciellt for var hjarna? Hur e Bli medveten om regler: "Vem kan
kan man ta hand om sin hjarna beratta varfor vi har regler?”

(6va, koncentration, somn, vila,
kost, motion).



Verksamhetsidéer

Dockteater, Vuxna gor en liten teaterforestallning Vi funderar
rollekar, olika lekar, tillsammans 6ver hur

b om hjarnan med hjalp av figurerna. det kinns da kinslorna
uppvisningar Barnen kan ocksa gora en egen styr Over vart beteende
uppvisning och inte den Kloka

ugglan och tvart om

Barnen kan leka i par /spela upp for
andra eller med hjalp mjukisdjur visa
hur de beter sig medvetet i olika
situationer (hur skulle Kloka Ugglan
gora, hur skulle Vakthunden goéra)?

Samtala med hjalp e Tunnekortit varhaiskasvatukseen Tunne- ja

av bilder (Mielenterveysseura). kaveritaitokortit:
http://www.mielenterveysseura.fi/fi/j Keskustelua lasten
ulisteet-ja-kortit/tunnekortit- kanssa esim. siita,
varhaiskasvatukseen kayttaytyyko lapsi

kuvassa Viisaan
Pollon tavoin, vai
ohjaako Vahtikoira
tilannetta.
o Kaveritaitokortit

(Mielenterveysseura). Benamn kanslor med

http://www.mielenterveysseurafi/fi/j  hjalp av kort

ulisteet-ja-kortit/kaveritaitokortit
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Egna anteckningar och verksamhetstips




Detta material har forverkligats som en del av
DAGIS-forskningsprojektet.

Folkhélsans forskningscentrum
Samfundet Folkhélsan i Svenska Finland rf

Helsingfors

Oversittning till svenska: Folkhilsans férbund rf

www.dagis.fi

Projektet baserar sig pa det internationella The Hawn Foundation MindUp™ -programmet (www.mindup.org) samt det finska Pieni
Oppiva Mieli-programmet (pienioppivamieli.org)

Dessutom har som grund for materialet anvénts foljande material:

Hjértforbundet, Neuvokas perhe
Mannerheims barnskyddsférbund
Valtakunnallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio ry. Valo
Undervisnings- och kulturministeriets publikation 2016:24. Glidje, lek och gemensamma aktiviteter.
Rekommendationer for fysisk aktivitet under de forsta aren.

Bilder © Annika Mannstrom

Sagofigurer © Monica Vikstrom-Jokela
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