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Børns følelsesregulering i 
balance og ubalance

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

Forældreforløb i børns følelsesregulering
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Dagens modul

• Hvorfor er det vigtigt at kunne regulere følelser?
• Tilknytningspsykologi og evolutionspsykologi
• Hvad er ”tilpasninger”? 
• De to trin i sund følelsesregulering
• Overregulering og underregulering
• Regulering og neurodivergens
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Ny trekant
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Forskellige klimaer
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Det pusler i krattet
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Hvad er tilknytning?
• Sikrer barnets fysiske overlevelse – og skaber 

fundamentet for barnets psykiske udvikling
• Beskriver den gensidige følelsesmæssige kvalitet ved 

en relation
• Børn lærer lynhurtigt, om det betaler sig at udtrykke 

følelser eller ej
• Det er de følelsesmæssige signaler, som børn ubevidst 

opfatter og bruger til at fornemme om vi er i stand til at 
passe på dem eller ej

• Skaber fundamentet for, at barnet kan lære at regulere 
sine følelser
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Betydning af tilknytning
• Bruger relation til at lære at regulere følelser
• Barnets følelsesreguleringsstrategier er formet i relationen med dets 

voksne
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Hvad søger et barn
• Når barnet tror, at der er fare på færde, søger det 

tryghed. 

• Når barnet er oprevet, søger det omsorg. 

• Når barnet føler sig alene, søger det nærhed. 

• Når barnet oplever kaos (også indre kaos), søger det 
forudsigelighed, dvs. det som det allerede kender. 
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”Tilpasninger” i tilknytningsteori

Børn gør hvad der skal til her og nu for at opnå følelsen af 
tryghed og forudsigelighed

…og nogle gange har det en pris på den lange bane
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Tilpasninger er barnets 
måde at bede om hjælp 

til sine følelser på
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Sund følelsesregulering:
• Effektiv: Nem at forstå for andre

• Hensigtsmæssig: Det vil sig hverken for lidt (ikke vil sige hvad 
der er i vejen) eller for meget (er utrøstelig og har svært ved at 
give slip igen)

• Reparerende: På en måde så det bliver muligt at komme hurtigt 
videre igen
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2 trin
• At børnene mærker, at de kan dele alle 

deres følelser med os

• At de får hjælp til at komme videre fra 
dem igen
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Negativ affektivitet

Impulsivitet Sensitivitet

AD
HD

AUTISM
E

BEGAVELSE
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At ”rumme” er ikke nok
Det underregulerede
barn har ikke brug 
for, at vi skaber plads 
til, at det kan mærke 
sig selv. Det har brug 
for hjælp til at 
komme videre.

Det overregulerede
barn har ikke brug for 
at ”få lov” til at mærke 
sin vrede. Det har 
brug for vores hjælp 
til at mærke, hvad 
den dækker over.
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