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De vilde lege med hgj arousal, som for eksempel en brydekamp er med til at udvikle bgrns nervesystemer.

I Elsted Bornehus leger born og voksne vildt!

Marts 2024

Nar bgrn leger vildt med hinanden
eller voksne, lzerer de at maerke sig
selv, at veere i hgj arousal pa en kon-
trolleret made og at finde roen igen,
men de har brug for voksnes hjzlp
til det.

Af Anna Kniep, Kommunikationsmedar-
bejder

| Elsted Bgrnehus gver bgrnene sig i
at lege vildt sammen med en voksen
og med hinanden.

Hver mandag leger en gruppe bgrn fra
bgrnehaven vilde lege i motorikrum-
met sammen med Pernille Kaptain,
som er padagog i Elsted Bgrnehus.
Det skifter, hvilke lege, men det kan
for eksempel vaere brydekampe, nin-
jagvelser, trillegvelser og motorikba-
ner.

Born lzerer at regulere deres
nervesystemer gennem vild leg
Vild leg er godt for udviklingen af

bgrns nervesystemer, fordi det er
en gvelse | selvregulering og sam-
regulering, hvor de lerer at haeve
og sanke deres arousal, samtidig
med at de leerer deres egen styrke at
kende, forteeller Penille.

Det er vigtigt med den rette voksen-
stptte i de vilde lege og derfor seetter
Pernille altid rammen, inden en aktiv-
itet starter, sa bgrnene ved hvad der
skal ske.

| dag starter gruppen med at bryde
mod Pernille en efter en. De "varmer
haenderne op” ved at gnide dem hur-
tigt mod hinanden, sa teeller Pernille
ned ”3,2,1!" og sa er der brydeka-
mp, hvor de presser haenderne hardt
mod hinanden.

B@rnene leegger alle krzefter i, og vin-
der de fleste gange over Pernille. Til
sidst slutter brydekampen med en
knus eller et klem.

Ordforklaringer

Nervesystem: Nervesystemet er
kroppens neurale kommunikations-
netveaerk, der udvikler sig fra fgdslen
gennem barndommen og ungdom-
men.

Arousal: Arousal handler om, hvor
aktivt nervesystemet er. | kamp/
flugt-sistuationer, hvor nervesys-
temet er meget aktivt, taler man om
high arousal. Nar nervesystemet er
afslappet taler man om low arrousal.

Selvregulering: Selvregulering er
evnen til at regulere nervesystemets
arousal/aktivitet.

Samregulering: Samregulering sker,
nar to eller flere personer tilpasser
og pavirker hinandens nervesys-
temer. Pa den made kan man som
voksen aktivt hjeelpe sit barn med
eksempelvis at falde til ro ved selv at
veere rolig.




Bgrnene far ogsd lov til at prgve kraefter med hinanden.

Vi begynder altid brydekampen med,
at bgrnene skal kaempe mod mig
forst, fordi det er trygt og forudsi-
geligt for dem, og sa far de ogsa lov
til at teste deres egen styrke pG mig,
for de skal bryde mod hinanden, si-
ger Pernille.

Det er vigtigt at vaere lydhgr for
barnets graenser i den vilde leg

Det er sundt for bgrn at na deres
graense, fordi det giver dem mulighed
for at maerke den, men det er ogsa
vigtigt, som voksen at veere opmeerk-
som pa barnets graenser i den vilde
leg.

Det er altid en vurdering, om det er
tilpas vildt for bgrnene. Derfor sgrger

jeg ogsa for at have god gjenkontakt
med alle bgrn og regulerer legen un-
dervejs, hvis jeg kan se pd et barn, at
det er for vildt, forteeller Pernille

Da bgrnene alle har haft et par
brydekampe mod Pernille, far de,
der har lyst, lov til at bryde mod
hinanden, men det har et par af
bgrnene ikke lyst til at vaere med til.

Det er ogsa en af de greenser der er
vigtige at respektere, forklarer Per-
nille.

Jeg opmuntrer bgrnene til at prgve
at vere med i legen, men respek-
terer altid, ndr de siger, de ikke har
lyst. Det er en graense, de seetter, og

Efter vild leg hjzelper blide klem pd kroppen bgrnene til at finde roen igen.

Fakta om Elsted Bgrnehus

Elsted bagrnehus er en af de mindste
afdelinger i Lystrup-Elsted Dagtilbud.
Der er tre stuer, der er normeret til

14 vuggestuebgrn og 40 bgrnehave-
bgrn og i alt 11 medarbejdere.

det skal vi som voksne veaere lydhgre
overfor.

Da legen er slut, laegger alle bgrn
sig ved siden af hinanden pa mat-
ten, hvor de far en rolig klemmetur
af pernille. Formalet er at kroppen
falder til ro igen efter den vilde leg,
hvilket ellers godt kan veere sveert,
efter en leg med hgj arousal.

Pernille anbefaler at man ogsa
leger vilde lege hjemme med sine
bérn

Efter en lang dag pa arbejde og i
bgrnehave veek fra hinanden, kan en
brydekamp veere en god “tjek ind”

leg.

Det behgver ikke at vare mere end
fem minutter, hvor man laver en
brydekamp a’la den, vi har leget i
dag, fortzeller Pernille.

Undervejs er det vigtigt at veere op-
marksom pa, om barnet har det
sjovt, og som voksen ma man ogsa
gerne regulere legens vildhed, hvis
den bliver for vild.

Pernille understreger, at en god
afslutning pa legen, er lige sa vigtig
som selve legen, da det sikrer, at
bgrnene kommer ned i tempo og er
klar til at fortsaette eftermiddagen.

Det kan for eksempel veere at afslutte
legen med en sidste “tur”, hvor bar-
net forberedes p3, at nu er legen ved
at veere slut. Og sa kan man ogsa
afslutte med et knus eller en klem-
metur, hvor man klemmer barnet
blidt pa armene, benene, ryggen og
maven, sa de falder til ro og maerker
deres kroppen og nervesystemet fal-
de til ro igen.



