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Regulering af hgj og lav arousal — til udvikling og trivsel
Introduktion

Low-arousal metoden er en konflikthandteringsmetode, der fokuserer pa at reducere konfliktniveauet og
skabe ro i stressede situationer. Mens regulering af bade hgj og lav arousal er ngdvendig for fglelsesmaessig
udvikling og trivsel. Dette kursus vil udforske de dynamikker, der er involveret i at regulere bade hgj og lav
arousal, og hvordan arousalreguleringsevne pavirker bgrns liv og relationer. Derudover vil vi have fokus p3,
hvor vigtig vores egen arousalreguleringsevne er for at kunne regulere andres mentaliseringsevne.

Kursusmal
Dette kursus sigter mod at opna fglgende mal:

- At forsta begrebet arousal og dets indvirkning pa fglelsesmaessige tilstande.

- At laere metoder til regulering af bgrns bade hgj og lav arousal.

- At opdage sammenhangen mellem arousalregulering og personlig udvikling hos bgrn.

- At forbedre bgrnenes sociale feerdigheder ved at have fokus pa arousalregulering.

- At skabe en trivselsfremmende kultur blandt bgrn.

- Betydningen af fagpersonens arousalreguleringsevne for at kunne regulere bgrnenes arousal.

Kursusindhold
Kursusdag 1
Forstdelse af arousal

- Definition og betydning af arousal.
- ldentifikation af ubalanceret hgj og lav arousal.
- Arousalreguleringsfaerdigheder.

Sammenhangen mellem arousalregulering og udvikling

- Hvordan regulering af arousal bidrager til personlig vaekst.
- Hvordan fglelsesregulering haenger sammen med arousalregulering.
- Langsigtet trivsel gennem arousalreguleringskompetence.

Kursusdag 2
Regulering af lav arousal

- Metoder til at opregulere arousal.
- Praktiske gvelser

Regulering af hgj arousal

- Metoder til at undga og nedregulere stress og overvaldelse.
- Metoder til at nedregulere arousal

- Praktiske gvelser, fx mindfulness og afspandingsgvelser.

- Konflikthandtering og kommunikation under hgj arousal.
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Der er ca. en maned mellem 2. og 3. kursusdag, sa du har mulighed for i praksis at afprgve noget af det,
som du har laert i praksis pa kurset. Pa 3. dagen vil vi drgfte nogle af de erfaringer, som du har gjort dig.

Kursusdag 3
Anvendelse af arousalregulering i praksis

- Erfaringer med at have fokus pa bgrns arousalregulering.
- Gennemgang af cases og gruppediskussioner.
- Planlaegning af individuelle forlgb til at regulere bgrns arousal.

Tilmeld dig vores kursus om metoder til at stgtte bgrns arousalregulering, og bliv bedre til at regulere
b@rns energiniveau i praksis!

Efter afslutningen af dette kursus vil du have opnaet en dybere forstaelse af arousalregulering og metoder
til at regulere det effektivt for at gge bgrns trivsel.

Du vil veere i stand til at skabe gget trivsel og udvikling ved at balancere bgrnenes arousalregulering.

UNDERVISNINGSFORM

Oplaeg. Gruppegvelser & diskussioner. Case-studier & praktiske scenarier. Individuel reflekstion &
malsaetning.

MALGRUPPE

Dette kursus henvender sig til alle, der gnsker at forbedre deres evne til at regulere arousal og dermed
skabe et sundere og mere tilfredssstillende liv bade personligt og interpersonelt.



