Carsten Maoller Niels Rahbaek Heidi Juhl

Mor og barn bogen




Bogen er skrevet af

Carsten Moller, terapeut og leerer
Niels Rahbeaek, billedkunstner
Heidi Juhl, socialpaedagog

Al kopiering fra denne bog ma kun finde sted
efter skriftlig aftale med forfatterne.

Zre 2023 1. udgave

Trykkeri: Borge Moller Grafisk

Forlag: FACE:IT

ISBN 978-87-970238-3-9



Robusthedscirklen

Robusthedscirklen forteeller, hvor vigtigt det er, at du giver barnet lov til at
veere i de sveere folelser som fx. vrede og ked af det.

Her har dit barn brug for, at du er teet pa.

Barnet leerer de sveere folelser at kende og bliver bedre til at rumme dem.
Det vil hjeelpe dit barn, ndr det meder sveere felelser pd et senere tidspunkt.

Husk at folelser forandrer sig, ogsa de sveere.



Folelsesregulering - nar bern kan rumme fysisk kontakt

Folelsesregulering - nar bern ikke kan rumme fysisk kontakt
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Skalaen

Nar I bruger skalaen, bliver du og dit barn klogere pa jer selv
og I far en maling pd, om der er behov for regulering.
I far et feelles sprog til at forteelle, hvordan I har det indeni.

Sadan bruger du skalaen:

Laeg den ene hdnd pa brystet og den anden hdnd pd maven og ret
opmeerksomheden indad i ca. 1/2 minut.

Herefter kan I snakke med hinanden om, hvordan det er indeni og mdske
ogsa hvorfor. Hvis I ikke har lyst til at forteelle det, er det helt ok.



Nej-tak kort

Nej-tak kortene kan bruges til at vise noget, du ikke har lyst til eller vise en graense.

Nej tak.. NeJ tak.. NeJ tak.. NeJ tak"
Nej tak.. Nej tak.. Nej tak.. Nej tak..

At sige Nej-tak er at saette en graense.

Det er vigtigt for os mennesker at seette greenser for at passe pa os selv.
Jo flere gange vi oplever, at vores Nej-tak respekteres, jo steerkere bliver
vores graenser.

Sunde og usunde graenser

Sunde greenser Fa eller ingen greenser ~ Fastldste greenser Usikre greenser




Reguleringsgvelser

Bos chokoladeandedraet

Dulft til den varme cacao
(treek vejret gennem naesen)

Pust pa cacaoen
for at afkele den.

Gor det 5 gange -
sd er cacaoen lige
til at drikke.

Boknus

@ Leeg hojre hand pa dit hjerte.
Meerk det slar.

7o Laeg venstre hand pa hgjre overarm
og klem den lidt.
o’ Tag 5 vejrtreekninger,
= mens du giver dig selv et Boknus

Hvilken af Bos TRYGknapper kan du bedst lide?



GIV MIG TID

Born udvikler sig i forskelligt tempo.

Nogle born kan leese, ndr de er 4 ar og nogen synes stadig, at det er sveert,
nar de er blevet voksne.

Det vigtigste er at se og me@de barnet, der hvor det er.

Lytte, vente og give tid.



Lege og aktiviteter

Born vil som udgangspunkt gerne lege bade med begrn og voksne. Leg
er vigtig for barnets udvikling og du kan stette dit barn i den proces.

Mange lege, hvor der er gentagelser, fx “vendespil” og “Kongens
efterfolger”, er med til at skabe struktur og forudsigelighed. Dette er
med til at skabe tryghed for dit barn.

I tumlelege og massagehistorier er der neerveer og bergring.
P& den made giver du barnet sterre kropsbevidsthed og skaber steerkere
tilknytning.

Nar dit barn meerker, at det kan bidrage enten til en leg eller en samtale,
sd leerer det at det kan bidrage med noget veerdifuldt. En felelse, som er
med til at give dit barn selvtillid og selvveerd.

Det er dit ansvar, at jeres samveer er trygt og positivt, sd det bliver en
god oplevelse bade for dig og dit barn.

Husk, man kan sagtens veere uenige, ndr man leger. Det vigtigste er at
man bliver enige igen.




Lege og aktiviteter

Lege med LEGO

Nar dit barn leger med Lego, kan barnet skabe en verden, som indeholder det,
der fylder hos barnet eller det, som lige nu interesserer barnet.

Veer interesseret i dit barns leg.

Sperg ind til, hvad dit barn laver og hvad der sker i legen.

Tegne
Lad dit barn styre, hvad der skal tegnes. Sperg ind til, hvad dit barn laver og
hvad der sker i tegningen.

Puslespil
Det kan veere en god ide at lave puslespil. Skab et feellesskab, hvor dit barn
kan styre brikkerne og lave puslespillet.

Fangeleg

I fangelege er der speending, som kan reguleres alt efter, hvor trygt barnet er.
Maske skal man i starten aftale med barnet, at man lader som om, at man vil
fange barnet. Efterfolgende kan barnet selv sige til, nar det er klart til at blive
fanget. Men sgrg for, at der er et helle, hvor barnet er i sikkerrhed og ikke kan
fanges.

Vendespil
Vendespil er et spil, som er nem at gennemskue og hvor barnet i samspil med
en voksen, kan fa tryghed i den feelles oplevelse.

Fortaellinger / eventyr

At forteelle historier kan ogsa skabe tryghed for barnet. Her er eventyr gode.
Eventyr er ofte bygget op om de samme preemisser, hvor det er de gode, som
vinder og de onde, der taber. Denne gentagelse i eventyrerne er ogsa med til
at skabe tryghed, forudsigelighed og stimulere fantasien.



Lege og aktiviteter

Kongens efterfolger

Du kan lave en ryme eller bevaegelse som barnet skal felge. Du kan fx.
trampe, beveege armene eller klappe en fast rytme.

Start altid med en nem rytme, da det er vigtigt, at barnet formar at folge
rytmen. Ndr barnet kan folge den ferste rytme, du laver, kan du udfordre
barnet med en lidt hurtigere eller sveerere rytme.

Lave mad sammen

Lad af og til barnet veere med til at bestemme, hvad I skal spise. Hjeelp
hinanden med at forberede maden og giv barnet opgaver, som er passende,
fx skeere agurk, skylle salat, deekke bord mv.

Se en film sammen
Veer til stede, nar I ser film sammen. Laeg din telefon vaek og se filmen med dit
barn. Se og lyt til, hvordan dit barn reagerer og snak lidt om filmen.

Lege med bamser og figurer
Kan bruges til rollespil, hvor dit barn finder pd, hvad der skal ske og I Ieger
sammen.

Gemmeleg

Nar vi arbejder med tryghed hos bern, kan gemmeleg veere rigtig god. Skab

en god stemning og giv dig god tid til at finde barnet. I kan skiftes til at gemme
jer, men hvis barnet kun gnsker at gore en af tingene, sa start med det. Nar du
gemmer dig, giv lyd, sa det ikke bliver for sveert for dit barn.



Lege og aktiviteter

Ballonleg

Tag en oppustet ballon. Teel til 3 og pa “nu”, spiller I ballonen til hinanden.
Ballonen holdes i luften sa leenge som muligt. Nar den rammer jorden, starter
I forfra. Legen kan ogsa laves, hvor I slar pa ballonen med fluesmaekkere.

Bage en kage
Nar I bager en kage, er der en opskift, som I skal felge. Det er med til at traene
dit barn i at gere tingene i den rigtige reekkefalge for at fa et godt resultat.

Avis karate

Tag en avisside, og fold den helt ud. Hold avisen ud i strakt arm foran dig i en
hgjde, der passer til barnet. Avisen skal veere stram. Stil dig over for barnet.
Nar du har talt ned fra 3, skal barnet fleekke avisen over pa midten med et
karateslag. Hvis barnet har lyst til at seette lyd pa slaget, er det en god ide.

Tur i skoven

Naturen har en positiv virkning pa vores hukommelse, opmarksomhed og
humer. I naturen far vi mulighed for at bruge alle sanser. Tag gerne en af
barnets venner med.

Puste saebebobler

velsen kan laves, hvor I begge puster seebebobler eller hvor det kun er en af
jer.

&,

Braetspil
Kalaha, vendespil, Bos @V spil og billedlotteri, er spil, som traener
turtagning og problemlgsning.



Lege og aktiviteter

Fagtesange
Jens Pedersens ko, Lille undulat, Lille Peter Edderkop, Hjulene pd bussen,
Klappe klappe kage, Mester Jacob og En elefant kom marcherende.

Bo traekker vejret
Bogen som I har faet udleveret.

Bo traekker vejret

- hjeelp til svaere folelser

High five

Hav gjenkontakt og lav High five.

Med denne simple ogvelse, siger du til barnet, at jeg har set dig og du er vigtig
for mig. Dette kan nogle gange veere medvirkende til, at en dag starter godt.

Tumlelege
Tumlelege er rigtig gode til mindre bern, da det er med til at udvikle barnets
kropsfornemmelse.

Bos massagehistorier
Ved bergring udskiller barnet hormoner, som er godt for barnet i forhold til
velveere og beroligelse.



Bos tumlelege

Ride ride ranke (fra 6 mdr.)

Lav ride ranke med barnet pa laret. Lad legen ende med, at du svinger barnet
bagover med hovedet nedad, mens du stetter hoved og nakke og holder godt
fast. Se efter om dit barn kan lide det.

Flyveture (fra 6 mdr.)
Giv barnet masser af flyveture. Sid eller sta, mens du ger det, og lad den lille
komme op over dit hoved. Husk at se om barnet kan lide det.

Gynge (fra 6 mdr.)

Nu har dit barn en god og stabil siddestilling og kan begynde at gynge.

Det er en god ide med en babygynge i stuen eller i haven. Gyng bade frem og
tilbage og drej ogsa rundt pa gyngen.

Rutcheture (fra 9 mdr.)
Dit barn kan selv rutsche ned ad de sma plastik rutschebaner eller gore det
siddende ovenpa dig.

Kolbgtter (fra 1 ar)
Sla kolbatter pa en madras. Pas pa nakken - kig ind mod navlen.
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Dans (alle aldre)
Dans med dit barn - hand i hdnd pa gulvet, eller sving barnet rundt pa din arm.

Kildeleg (alle aldre)
Seet eller laeg jer pa gulvet eller sengen. Skub og mas til hinanden. Se om det
kan lykkes at kilde hinanden. Husk at stoppe, hvis der bliver sagt stop.



Bos massage historier

Bo og leven Leo

Bo hoppede naermest hen ad vejen, mens han sang.

Han var bare sa glad. w

Bo og hans familie var pa vej hen til zoologisk have w
for at se pa alle dyrene. @

Han gleaedede sig helt vild til at se elefanten, giraffen, bavianerne, .

loven og alle de andre dyr. Sma blgde hop skiftevis
med hver hand

Da Bo kom hen til loven, som hed Leo,

kunne Bo ikke fa gje pa den. Den var vaek. Det var underligt.

Hvor var den?

Bo kiggede lang tid og til sidst, sa han den ligge under det store tree.
Loven Leo graed. Store tarer.

Bo kunne se den slikkede sin pote.
Bo teenkte pd, hvorfor den gjorde det? Tegn sporgsmalstegn

Bo lgb rundt i zoologisk have for at finde en dyrepasser.
Loven Leo skulle have hjeelp.

Forst lob han den ene vej, sa lob han den anden vej.

Han lgb fra side til side og endelig fandt han en dyrepasser.
Bo rébte til dyrepasseren, at Leo havde ondt i poten.

Dyrepasseren og Bo lob hele vejen tilbage til loven Leo.
Med flad hand laves slalom-

beveegelser pd ryggen

Da lgven Leo s& dyrepasseren og Bo, lyste den op.

Dyrepasseren kaldte pa Leo. ”Leo, kom her hen”.

Leo sleebte sig af sted. Forst forbi det store tree og derefter sleebte @

den sig forbi sgen, for den var henne ved dyrepasseren og Bo. /9 Q’(
Leo loftede den pote, som gjorde ondt op til dyrepasseren og Bo.

Bo kunne se, at Leo havde en stor splint i poten.

Knoerne kgres usystematisk
blidt rundt pa kroppen



Da dyrepasseren sa splinten tog han en stor tang.
”Bo, hvis du holder poten, s hiver jeg splinten ud”.

Det ville Bo gerne.
Loven Leo kiggede pa Bo og slikkede hans hand.
S& begyndte dyrepasseren at hive.

Han hev og hev og hev. Men splinten kom ikke ud.
Leo brelede og brelede og dyrepasseren hev og hev.

Bo aede Leo pa hovedet. “Det er ok, at greede, Leo”
Leo kiggede med store vade gjne pa Bo.

Dyrepasseren kiggede pa Bo. “Du er god til at holde poten, Bo”
Bo tog ekstra godt fat i Leo, mens Leo brelede.

Dyrepasseren sagde 1 - 2 - 3 nu og hev alt, hvad han kunne.
Swup og dyrepasseren 1a pa jorden og sd helt rundtosset ud.

Endelig lykkes det. Dyrepasseren fik splinten ud.
Leven Leo stoppede med at brele og smilede.

Dyrepasseren sagde til Bo, at han skulle seette plaster pa.
Han skulle veere sikker pd, at det sad fast.

Loven Leo slikkede Bo i hovedet, sa Bo blev helt slimet til.
Bo, loven og dyrepasseren grinede og grinede.

Sikke en dejlig dag. Bo var sa glad, at det boblede i maven.
Glad for, at alt var endt godt og glad for at han kunne hjeelpe.

Hans mor og far smilede til ham.
Han kunne se, at de var stolte af ham.

Bo glaedede sig til neeste gang, han skulle i zoologisk have.
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Med tommel- og pegefinger
nibbes der pa ryggen

)

Med pegefingrene
tegnes sma cirkler

)

Med flade heender
tegnes et springvand

L X

Med fingerspidserne prikkes
der overalt pa kroppen



Frygt

Jeg hjeelper dig med at:

- undga at komme til skade
- undga fare

- meerke dine greenser

- passe pa andre

Du kan maske maerke at:

- dit hjerte slar hurtigere

- du far kolde heender

- maven er speendt og traekker sig sammen
- du skal tisse

- du far kvalme

- du vil gerne lgbe vaek

- du far lyst til at gemme dig

Det hjeelper at:

- traekke vejret helt ned i maven
- veere sammen med nogen

- beveaege sig

- teenke pa noget godt

- greede

- seette tal pa skalaen for frygten
- leere frygten at kende

Vear opmaerksom pa:

Jeg kan godt blive over fglsom, sa har jeg
brug for at blive beroliget.

Alle oplever frygt, men det kan
veere for helt forskellige ting.

Frygt er en skremmende folelse

Hvor meget frygt foler du lige nu ?



Triste

Jeg hjeelper dig med at:

- seette tempoet ned

- 4 mulighed for at teenke dig om
- meerke dine greenser

- vise at du har brug for hjeelp

- huske nogen du savner

Du kan maske maerke at:

- kroppen er tung og falder sammen
- du greeder

- du foler varme eller kulde

- du har lyst til at gemme dig

- du foler dig alene

- du har brug for nogen

Hvor trist er du lige nu ?

Det hjeelper at:

- rette kroppen op og beveaege dig

- veere sammen med andre

- teenke pd noget godt

- give folelsen lov til at veere der

- tegne eller skrive om folelsen

- snakke med nogen

- at seette tal pa skalaen for tristhed

Var opmaerksom pa:

Veer god ved dig selv, nar du er trist og
4 andre til at hjeelpe dig.

Alle bliver triste, men det kan vaere helt
forskellige ting, man bliver trist af.

Tristhed kan vare leenge




Vrede

Jeg hjeelper dig med at:

- meerke ndr dine greenser overskrides
- forsvare dine greenser

- fa gje pd uretfeerdighed

- at undgd du blive snydt

- sige stop

Du kan maske maerke at:

- hjertet slar hurtigere

- dine heender bliver varme
- der er energi i kroppen

- musklerne bliver spaendte
- dine gjne bliver fokuserede
- dine heender bliver varme

Hvor vred er du lige nu ?

Det hjalper at:

- treekke vejret - sd du bedre kan teenke
- bevaege dig

- fd ro omkring dig

- rabe din vrede ud - et godt sted

- gd veek fra det, som har gjort dig vred
- seette tal pa skalaen for vrede

- snakke med nogen

Var opmaerksom pa:

Jeg kan godt blive overaktiv, sa har jeg brug
for tid og hjeelp fra andre til at berolige mig.

Alle kan blive vrede, men det kan veere for
helt forskellige ting.

Vrede er en staerk folelse




Afsky

Jeg hjaelper dig med at:

- meerke dine graenser og veerdier

- leegge meerke til at noget foles forkert
- undga at spise noget farligt

- advare om farlige ting

Du kan maske meaerke at:

- din krop traekker sig veek

- du far kvalme eller kaster op

- du holder vejret

- tungen kommer ud af munden

- du vender hovedet veek

- dine heender kommer frem foran dig

Det hjeelper at:

- treekke dig vaek

- komme af med det der veekker afsky
- seette tal pa skalaen for afsky

- undga det der vaekker afsky

Var opmaerksom pa at:
Afsky er et tegn pa, at kroppen vil af
med noget, der er uleekkert eller foles

som gift.

Alle oplever afsky, men det kan veere for
helt forskellige ting.

Respekter ogsa andres granser.

Hvor meget afsky foler du lige nu ?



Glaede

Jeg hjeelper dig med at:

- se tingene fra deres bedste side

- gore andre glade

- vise andre, at du er glad for dem
- komme i kontakt med andre

Du kan maske meaerke at:

- du smiler

- kroppen foles let

- du foler varme

- du far lyst til at beveege dig
- det bobler indeni

Hvor glad er du lige nu ?

Det hjeelper at:

-nyde glaeden

- give plads til gleeden

- bevaege sig

- seette tal pa skalaen for gleede
- huske hvad der gor dig glad

Var opmaerksom pa:

At din glaede kan virke for stor for nogen, sa
husk ogsd at lytte til dem.

Alle oplever gleede, men det kan veere over
helt forskellige ting.

Glade er vores mest sociale falelse.



Vrede
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Frygt

Tristhed

Folelseskontrolcenter
Hvad kan du merke i kroppen, nar du feler:
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Folelseskontrolcenter
Hvad kan du gere, nar du feler:
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Folelseskontrolcenter
Hvad vil felelsen fortaelle dig:
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Humegrmaleren
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Stivhet Glad Lykkelig ~ Omsorgsfuld
Lukket Forstdende
Ligeglad Forskraekket  Genert
Treet Bange Trist
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Ked af det Meget bange  Irriteret Rasende
Angst

A 1X

Bekymret Drillesyg Skadefro

Ordforklaringer under ansigterne er forslag. Intensiteten af folelsen kan vises pa skalaen.









Voldsspiralen

A

Kontrolstart Forelskelse

Uro stiger Skyld, skam og

fortrengning

Pause, hab og

Gentagelser forsoning

Normalisering af vol

Tab af selvverd
og selvtillid

Isolation

Tab af resten af
netvaerket






Skulle du have spegrgsmal eller oplever du, at volden stadig fylder for
meget, er der mulighed for at fa hjeelp ved henvendelse til folgende:

Neermeste krisecenter

Din kommune
Mgdrehjeelpen

”Bryd tavsheden”

”Sig det til nogen”

Lev uden vold hotline 1888

Skulle dit barn have behov for at snakke med nogen, er der mulighed for
at a hjeelp ved henvendelse til folgende:

GirlTalk
Bornetelefonen
Hort






