
MODUL 5 HÅNDTERE ATFERD OG FØLELSER 

 

Læremål 
Etter denne modulen skal du kunne: 

•   Beskriv den kognitive triangel og relater den til et traumatisert barn. 
•   Identifiser minst tre årsaker til at traumatiserte barn utagerer. 
•   Nevn minst tre måter du kan hjelpe barn til å utvikle nye sosiale ferdigheter og 

positiv atferd. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Tilleggsmateriell 
 

Kom nærmere ditt barns følelser: Tips for ressursforeldre 
 
Som ressursforeldre kan vi spille en viktig rolle i å hjelpe våre barn til å forstå, uttrykke og 
regulere sine følelser. Her er noen viktige tips for å huske man skal reagere – og når man 
skal snakke om barns følelser: 

HVA KAN DU GJØRE? 
 
Når barnet uttrykker en følelse, la han eller hun vite at du har hørt, forstått og akseptert 
hvordan han eller hun føler seg. At du aksepterer følelsene som uttrykkes vil hjelpe 
barnet til å føle seg komfortabel og trygg.  
 
Oppmuntre barnet til å uttrykke følelser og ha samtaler med deg om dem. Husk at det å 
akseptere en følelse betyr ikke det samme som å akseptere en problematferd (som kan 
inntreffer når barnet er sint eller frustrert) Du kan akseptere en følelse, men på samme 
tid sette hensiktsmessige grenser for uønsket oppførsel. 
 

VÆR EMPATISK 
Å være empatisk gir barnet visshet om at du forstår hans eller hennes følelser.  

Forsøk å:  

§   Se situasjonen fra barnets perspektiv 
§   La barnet få vite at du har forstått hvordan barnet føler eller har det 
§   Bruk varme og hengivenhet 

Empati kan også være et effektiv virkemiddel for å hjelpe barnet med forstå eller kjenne 
en dypere og mer kompleks følelse som ligger under den umiddelbare synlige 
reaksjonen.  

Når du hjelper barnet med å forså følelsene sine forsøk å forklar de innholdet i de ulike 
følelseskategoriene. Slik at det blir en klarere skille mellom sinne, frustrasjon og 
skuffelse.  

Eksempel:  
"Jeg kan ikke gjøre leksene mine. Jeg er gal. Skolen er dum. " 
Forelder: 
" Høres ut som du blir frustrert over alle leksene. Det begynner å bli ganske vanskelig." 
 
Barn: 
"Pappa plukket meg ikke opp denne helgen, selv om han lovte. 
Jeg hater ham." 
Forelder: 
"Det høres ut som du er virkelig sint på pappa. Føler du også at det var litt trist og vondt?  
 

 



 

LA BARNET FÅ VITE HANS ELLER HENNES FØLELSER ER NORMALE 
 
Normalisering gjør at barnet føler seg komfortabel med hans eller hennes følelser. La 
barnet vite 
at du også  kan kjenne slik følelser noen ganger og at dette er normalt for alle 
mennesker. 
 
Eksempel: «Jeg er sikker på at de fleste barn føler redsel når strømmen går og lysene 
forsvinner i tordenvær. Jeg var i alle fall redd når jeg var liten» 
 
Ting du bør unngå 
 
Å GJØRE BARNETS FØLELSER UGYLDIGE 
Styr klar av alt som kan få barnet til å tvile på følelsene sine.  Det betyr alt av språk eller 
kroppspråk som tyder på at noe ikke var så ille som barnet følte det var ( "Det er 
ingenting å være redd for " ) eller at han eller hun burde ha kommet  over det ( "Store 
gutter er ikke redd for mørket " ). 
Ikke gi barnet følelse av å misforstå egne følelser, da vil det snart slutte å dele sine 
tanker og erfaringer med deg.  
 
Å DOSERE ELLER AVHØRE BARNET 
Sørg for å forstå barnets følelser før du starter kartleggingen av situasjonen. Det vil hjelpe 
deg til å forstå helheten i barnets adferd.  
Unngå å bruke for mange spørsmål som krever for mye detaljerte svar. Det fortrenger 
barnets mulighet til å vise deg følelsene sine -  og dialogen blir dårlig.  
Inkluder barnets følelser i dialogen. Eksempelvis, hva følte du da du gjorde det?  
Ikke legg kritikk i spørsmålene. Eksempelvis, hvordan kunne du gjøre dette da?  
 
Å FORTELLE BARNET HVA DET SKAL FØLE 
«Burde» setninger kan oppfattes som at barnets egne vurderinger og følelser er ugyldige 
eller feil. Unngå å påstå ting som går på tvers av barnets virkelighetsoppfatning eller 
følelser. Eksempel – «er du sikker på du bli lei deg da mistet sekken?« 

Unngå å instruere barnet i hva som er riktig å føle eller tenke. «Du skal ikke bli sint på 
broren din» 

 

Å LA BARNET HENGE TIL TØRK 
Ikke la barnet vente lenge på en respons når det deler følelser. Traumatiserte barn er 
spesielt sårbare for å få oppmerksomhet for sine følelser. Selv om ulike uttrykk og 
dialogforsøk fra barnet kan ha dårlig timing er det veldig viktig å gå barnet følelse av å bli 
hørt og forstått.  

 

 



Å KRITISERE ELLER LEGGE SKYLDEN PÅ BARNET 
Unngå uttalelser som kritiserer eller legger skylden på barnet for hva det føler, uansett 
om barnet er skyldig eller har gjort noe urett.  

 

Lag ditt eget følelseskart 
Instruksjon 
Se igjennom magasiner eller foto av familier og venner og klipp ut bilder av ansikter som 
viser de ulike følelsene i følelseskartet. Du vil legge merke til at det blir noen blanke 
firkanter – der kan du legge til egne følelsesord.  

  
Glad  

  

  

Rolig   Trøtt   Trist  

Bekymret  

  

  

Redd   Fredfull   Forvirret  

Sint  

  

  

Begeistret   Ensom   Stolt  

Såret  

  

  

Sjenert   Stresset     

  

  

  

        

  

  

  

        

  

  

  

        

  
 

 


