9 Psykporten.fi Skolpersonalen

Lirarens minneslista for att stéda kinsloreglering i
skolan

Svarigheter med kansloreglering kan for eleven leda till besvarliga situationer, upplevelser av
misslyckande och svarigheter i sociala relationer.

Vid svarigheter med kansloreglering ar det viktigt att vara medkannande och att 6va upp nya
fardigheter for att stodja kansloregleringen.

Forstaelse
Genom att lyssna pa elevens tankar och kanslor dad man utreder en situation hjalper ocksa eleven
att sjalv forsta varfor kdnslorna svallar.

Ett forstaende bemétande stdder tillampningen av kansloreglering i skolmiljon. Eleverna bor fa
handledning i hur de kan uttrycka sina kanslor pa ett Iampligt séatt.

Framforhallning
Det &r viktigt att vara uppmarksam pa varningssignalerna infér kdnslomassigt laddade situationer.
Da kan eleven i man av mojlighet vagledas till avslappning och till att lugna ner sig.

Att kdnna igen varningssignalerna hjalper eleven att veta nar det ar dags att borja ta det lugnare.
Pa sa satt gar inte det kdnsloméssiga tillstandet fran noll till 100 varje gang.

Alternativa satt for att ge utlopp for ilska

Om eleven verkar samla pa sig ilska i kroppen som hen sedan ger utlopp fér genom att kasta och
riva saker eller skada sig sjalv eller andra, ar det en god idé att 6vervaga alternativa satt att ge
utlopp for den fysiska ilskan i stallet for denna typ av beteende.

Konfliktlosning
| regel behdver en elev som har svarigheter med kansloreglering alltid stéd av en vuxen for att I0sa
konflikter.

Personer med nepsy-drag har en stark kansla for rattvisa. De kan vara mer kansliga for att uppfatta
situationer som orattvisa. | en konflikt ar det viktigt att de olika parternas erfarenheter av
situationen beaktas och erkanns.

Avslappning

Att uppleva starka kanslor ar pafrestande for bade kropp och sjél. Efter en kédnsloladdad situation
kan eleven behdva utrymme och tid for att slappna av och lugna ner nervsystemet. Detta kan vara
en forutsattning for att kunna fortsatta med skoldagen.
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Stod av vuxna och en trygg plats

Om man har svart att reglera sina kénslor kan man kanna sig nervés och radd redan innan
skoldagen har borjat. Det &r darfor viktigt att ha diskuterat med eleven om mojligheterna att fa
vuxenhjalp i situationer dar det kdnns svart att klara sig sjalv.

En trygg plats &r en plats dar man kan fa slappna av och lugna ner sig nér kdnslorna dr som
starkast.

Ova pa firdigheterna tillsammans

Att 6va kanslomassiga fardigheter med hela klassen bidrar till att utveckla formagan att reglera
kanslor. Kamraternas erfarenheter och att diskutera kanslor med jamnariga ar ocksa bra verktyg for
att dva och utveckla férmagan att reglera kanslor.
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