SHT 7: Om regulering ved hjelpe av fornuft og tanker

Regulering er en ferdighet som handler om 3 hjelpe seg selv tilbake innenfor
toleransevinduet, til der hvor man fgler at man har noenlunde kontroll, til der
hvor man handler slik man vil.

https://www.youtube.com/watch?v=XNUtYaSewfQ

Det er ulike mater a regulere seg pa, og dette brevet handler om regulering ved
hjelp av tanker og fornuft. Denne ovenfra-og-ned-reguleringen skjer nar vi
bruker fornuften — tenkehjernen — til & overstyre impulser fra lavere deler av
hjernen. Det er denne metoden vi voksne oftest bruker for a regulere oss selv.
Det er den metoden vi bruker nar vi stopper oss selv fra a skjelle ut noen selv
om det er det vi mest har lyst til, eller nar vi snakker oss selv til fornuft nar vi
kjenner at bekymringen for barna er i ferd med a ta over, fordi vi vet at det ikke
er hensiktsmessig. Men, jo sterkere fglelser og impulser vi har, jo vanskeligere
er det @ bruke denne evnen. Og nar man er i utvikling er denne
reguleringsferdigheten ikke ferdig utviklet.

Barn er i utvikling, de har sma og store fglelser, som de trenger hjelp til 3
forsta. For a kunne gjgre det, sa trenger de hjelp til nettopp a utvikle
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reguleringsferdigheten sin. Dette gjgres fra de er fgdt til de er voksne - altsa sa
lenge hjernen er under utvikling. Og det gj@res fgrst og fremst sammen med
omsorgspersoner hjemme, men ogsa i annen naer familie/relasjon og i
barnehage/skole.

| videoen under bli ovenfra-og-ned-regulering, samt samregulering, forklart
utfyllende:

Traumefeltets viktigste "terapi"?
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