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Tredje fokusmodul: 
Særligt for jer med 

overregulerede samspil 

Sofie Münster, psykolog
Cand.psych., cand.scient.pol.

Forældreforløb i børns følelsesregulering
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Dagens modul

• Når over- møder over-
• Hvorfor bliver den kombination særligt bøvlet?
• Klassiske temaer, der går igen (og igen)
• Det, vi typisk gør, som får os til at sidde fast
• Hvordan bryder vi mønsteret?
• Relationelle mål

2

Over Under
• Gammel autoritet
• Krævende forældrerolle
• Søger at bestemmer over symptomer
• Bøvler med at få adgang

• Ingen autoritet
• Beskyttende forældrerolle
• Samarbejder med symptomer
• Bøvler med at adskille egne følelser 
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Når vi mangler adgang
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Fold ud – følelser er støj
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OVERREGULERING
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Hvad er temaerne
• ”Jeg gør mig stærk”
• Afvisning
• Inkompetence
• Utilstrækkelighed
• At være udenfor
• Mindreværdig
• Traumer
• Etc.
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Et eksempel

Efter at have varslet det flere gange, er det nu spisetid og fjernsynet 
skal slukkes. Vi føler, at vi gør alting rigtigt – søger kontakt, taler 
roligt, rummer modstand mod overgangen – men maden er klar, så 
nu slukker vi selv fjernsynet…

…hvilket trigger barnets følelse af mangel på kontrol, der 
aktiverer barnets tema om inkompetence, som får barnet til 
at falde tilbage i mønsteret og true sig til sin vilje
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Samme eksempel

Barnet råber ad os, samler en vase op fra reolen og truer med at 
kaste den ned i gulvet…

…hvilket trigger en følelse af magtesløshed, der aktiverer 
vores tema om utilstrækkelighed som forælder, så vi falder 
tilbage i mønsteret og straffer barnet med mindre skærmtid
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Bestemme over sypmtomer
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Det, vi gør (fx):
• Bliver rationelle (og distancerede) i forhold til følelserne

• Forsøger at overbevise barnet om, at der ikke er grund til at reagere ”på den 
måde”

• Råber ad barnet eller skælder ud

• Bliver kritisk og vurderende af barnets følelser
• Ignorerer barnet, når det ikke gør, som man siger

• Påpeger alle fejltrin, også selvom de ikke har nogen egentlige konsekvenser 
• Trækker os fra relationen 
• Tilbageholder privilegier (“så kan de lære det”) 

• Sanktionerer og straffer, når barnet træder ved siden af 
• Sender barnet væk fra fællesskabet, fx som en time-out eller stuearrest 
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Samtalen 
om problemet

18



08.01.2026

4

19

Samtalen 
om problemet

Samtalen 
om samtalen 

om problemet
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Hvordan kan man spørge?
• Du har slet ikke lyst til at tale med mig om det her?
• Er det svært, hvad der sker?
• Er det rigtigt, at det er som om, at jeg ikke forstår dig?
• Det er ok, at du ikke ved hvad du skal sige. Er det sådan, det er?
• Synes du, at det er irriterende, at jeg gerne vil tale?
• Jeg plejer at blive sur, så du har ikke lyst til at sige noget om det?
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De røde linjer
• Vi kortlægger hvilken adfærd, vi kan acceptere og hvilken vi vil stå 

fast over for
• Vi kan med fordel melde de røde linjer ud, inkl. det vi vil gøre, 

hvis og når de røde linjer bliver overtrådt
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Relationelle mål
• Mål for den forandring vi ønsker se i vores relation til barnet

– ”Vi skal styrke den gensidige tillid til at vi kan bruge hinanden”
– ”Vi og han skal tro på, at han kan lære at styre de voldsomme 

reaktioner”
– ”Vi skal tale sammen, når noget har været svært i mellem os”

• Ikke mål for den enkelte

– ”Barnet skal holde op med at svare igen”
– ”Far skal holde op med at skælde ud”
– ”Mor skal blive bedre til at bede om hjælp inden det koger over”
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Fremgang = forandring hos barnet
os

28

Fremgang er også…
• At vi kan se vores egen rolle i mønsteret, og at vi får en ny forståelse af, 

hvordan vi bedst hjælper vores barn

• At vi kan lægge en plan for forbedring, og at vi kan handle på den

• At vi bliver klar over vores røde linjer, og begynder at styre efter dem

• At vi viser vores barn, at vi har tillid til, at det kan lære at styre sine 
reaktioner, så de bliver mindre voldsomme
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