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Forældres følelsesregulering i 
balance og ubalance

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

Forældreforløb i børns følelsesregulering
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Dagens modul

• Børns vs voksnes strategier
• Hvad sker der med vores strategier, når vi får børn
• Den over-/underregulerede forælder
• En ny autoritet
• De tre forældretyper
• Forholdet til følelser
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Der er forskel på børn og voksne
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Hvad betyder det for strategierne?

• Hos børn er de en kvalitet ved relationen, og kan være forskellig 
på tværs af kontekster

• Hos voksne er strategierne en del af hvem vi ”er” (den samme på 
tværs af kontekster)
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Det er i barndommen, at vi lærer, hvordan vi 
indgår i relationer: Hvad vi kan forvente af 
andre, og hvordan vi udløser omsorg og 
opmærksomhed. Vi lærer, hvad vi kan gøre, når 
nogen er vrede på os, hvordan vi selv udtrykker 
os, når vi er vrede. Vi lærer at genkende følelsen 
af at lykkes og at mislykkes, og hvad der kan 
gøre nogen stolt af os. Hvad det betyder at elske 
og at blive elsket.
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Når man stifter familie
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OVER
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Barn Voksen Partner Forælder

Løber væk

Bagatelliserer eller kritiserer 
egne følelser

Mister tålmodighed, bliver 
rigid og forventer for meget

Deler ikke følelser, bliver stille 
og holder partnerens kritik fra livet
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Præstation
=

Tryghed
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UNDER
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Barn Voksen Partner Forælder

Bliver klæbende
og hjælpeløs

Optaget af andres blik, tvivler på 
sig selv og hænger fast i sine følelser

Smittes af barnets følelser, 
svært ved at træde i karakter

Frygter at blive forladt, kan blive besidderisk, 
meget stort følelsesmæssigt engagement
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Bekræftelse
=

Tryghed
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MOD EN NY
AUTORITET
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22

• ”Så er der ikke noget fredagsslik på fredag”
• ”Hvis ikke du stopper nu, tager jeg iPad’en fra dig”
• ”Hvis ikke du spiser op, er der ikke noget dessert”
• ”Hvis ikke du kommer med nu, må du bliver her alene”
• ”Jeg slukker for internettet, hvis ikke du stopper nu”
• ”Jeg lægger dig i seng, hvis ikke du stopper med at slå nu”
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En asymmetrisk relation
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Vi har brug for at komme videre 
fra dilemmaet mellem overmagt 

og afmagt 
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Vi siger ikke ”DU skal gøre, som 
jeg siger”, men ”JEG vil gøre, 

som jeg siger”
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At stå fast er ikke at kontrollere
• Når vi diskuterer, eskalerer vi konflikten: Først beder vi om 

noget, så kræver vi noget, og til sidst truer vi med noget
• Barnet reagerer med det samme adfærd, og så er vi låst 

fast: Enten går vi med op eller også genforhandler vi af 
hensyn til husfreden

• Når vi er utydelige, udfylder barnet tomrummet, når vi 
bliver ligesom barnet, begynder det at spejle os. Begge 
dele fører til mere konflikt

• Barnet kan godt tage med sig, at der er noget at hente i 
konflikter selvom det ikke ”vinder”
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Først deeskalering
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Den støttende forælder

ACCEPT TRO PÅ
UDVIKLING
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Den overregulerede forælder 
overvurderer barnet, og det får 
barnet til at føle sig forkert. 
Den underregulerede forælder 
undervurderer barnet, og det får 
barnet til at føle sig svagt. 
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