Arousal er vores
vagenhedstilstand. Den kan
veere hgj, lav eller lige tilpas
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Aktiviteter i klasselokalet er udviklet med det formal at give leerere, paedagoger og andre voksne om-
kring barn nogle redskaber til at hjeelpe bgrnene pa vejen til selvregulering af arousal.

Aktiviteterne er et udpluk af mange arousalregulerende tiltag. Feelles for de foreviste aktiviteter er,

at de stimulerer den propriceptive sans. Se evt. folderen Understgt udvikling - introduktion til sanse-
motorik pd www.bedstsammen.kk.dk for m ere information. Det er den proprioceptive sans, der sen-
der information til hjernen om vores krops placering og position, samt har indflydelse pa regulering af
vores arousal. Den propriceptive sans hjeelper os til god kropsfornemmelse, altsa hjelper os til at fgle
os mere groundede. Den gar os i stand til at vide om et ben er bgjet eller strakt eller om der bruges
mange kraefter i en bevaegelse. Den proprioceptive sans stimuleres bedst igennem aktiv beveegelse,
hvor der er modstand pa bevaegelse, for eksempel ved skub, traek eller vaegtbaering.

Aktiviteterne er valgt ud fra, at de skal pavirke arousal, hvad enten der er brug for at @ge eller deempe
arousal. Det er ogsa aktiviteter, som kan laves individuelt, bdde hjemme og i skolen.

Det er vigtigt at snakke med bgrnene om, hvordan det fgles i kroppen, nar arousal er hgj og hvordan det
foles, nar arousal er lav. Et redskab, som den voksne kan bruge for at understatte forstdelsen af dette, er
blandt andet visualiseringer som en skala, et barometer eller et termometer (illustreret averst pa siden).

Hgj arousal kan komme til udtryk ved, at man har uro i kroppen, har svaert ved at koncentrere sig eller
er vred. Lav arousal kommer ofte til udtryk, ndr man er treet, trist eller fgler sig slgv. Det er helt normalt,
at arousalniveauet skifter i labet af dagen og alt afhaengigt af aktiviteter og kontekst. For eksempel kan
arousal veere hgj, nar barnet kommer ind fra legepladsen og vil, for nogle bgrn, for eksempel blive lav

i takt med kravet om at sidde stille og lytte til leererens hgjtlaesning. Det er vigtigt at hjeelpe barnet til at
blive opmaerksomt pd dette, sd barnet kan handle hensigtsmaessigt derefter.

Det er vigtigt, i arbejdet med Aktiviteter i klasselokalet, at sere bernene medbestemmende i hvilke
aktiviteter, det enkelte barn foretraekker og ser, som de mest hensigtsmaessige aktiviteter for ham eller
hende. Introducer derfor gerne flere aktiviteter for bgrnene. Derved opnés der en kropslig erfaring,
som barnet kan bruge i udvaelgelsen af to eller tre arousalregulerende aktiviteter. PA denne made
sikres det, at barnene far et veerktgj til at veere selvhjulpne i selvreguleringen. Der kan efter behov laves
udskiftninger eller suppleres med nye aktiviteter.

Det kan vaere en hjeelp til bernene, at der erillustrationer af de udvalgte aktiviteter pad det enkelte barns
plads. Derved kan leereren eller paedagogen stgtte reguleringen ved at henvise til de valgte aktiviteter.


http://www.bedstsammen.kk.dk

Aktiviteteri
klassevaerelset

Stolekryds

Seet dig pd en stol med lidt plads omkring dig. Langsomt laftes hgjre
arm og m@des med venstre knae som lgftes. Derefter lgftes venstre
arm og mgdes med hgjre knae som laftes. Gentag gvelsen otte gange.
Jo langsommere den udfagres jo sveere og mere effektiv bliver den.

Helkropsmassage; skub og tryk

Stildig pa flade fedder. Giv dig selv massage pa hele
kroppen, start ved skuldrene og beveeg dig ned til
fedderne. Derefter giver du dig selv dybe tryk pa hele
kroppen. Gentag gerne gvelsen hvis der er behov.

Veelte vaeg

Std med handfladerne mod veeggen og
fedderne placeret fladt pa gulvet. Skub
imod vaeggen imens du teeller til fem eller ti.

Hver finger til tommel

Start med pegefingeren og for s hver fingerspids
op til spidsen af tomlen. Ger det nu tilbage igen,
start her med lillefingeren. Traek vejret dyb imens.




Stolarmbgjninger

Sid pa din stol. Placere dine hadndflader i siden af stolen
og skub dig op fra seedet. Teel til fem eller ti alt imens du
holder stillingen. Gentag gerne gvelsen tre-fire gange.

Fingertrael

Las alle fingre sammen ved fingerspidserne og pre
at traek dem veek fra hinanden. Hold straekket imen
du teeller til ti. Gentag gerne gvelsen tre-fire gange
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Statuen
Stildig pd det ene ben og streek det andet ben bagud. Derefter fares armene op og straekkes ud foran
kroppen. Find et punkt at fokusere pé sé vil det vaere nemmere at holde balancen. Hold stillingen til du
har talt til ti. Gentag gerne gvelsen pa det modsatte ben.

Flyveren
Leaeg dig pd maven pé gulvet og streek dine arme
op foran dig og dine ben bagud. Laft arme fra
gulvet og hold stillingen mens du teeller til 15.



Hovedpres

Fold dine haeender og placér dem ovenpa dit hoved.
Pres haenderne ned pé hovedet og teel til tiimens.
Gentag gerne denne gvelse to gange.

Twist med kroppen

Kryds dine ben og kryds dine arme
foran dig selv. Hold stillingen i ti sek.
imens du traekker vejret roligt.

Sprallemand

Lav ti spreellemand og har du brug
for det, sé lav gerne ti gentagelser
mere efter en lille pause.
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Vaegsquat

Stildig med ryggen mod veeggen og bgj benene imens ryggen
presses mod vaeggen. Du skal kunne meaerke at du spaender i
mave, ryg og lar. Holder stillingen mens du teeller til ti.
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