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AF METTE DEGN LARSEN
Fysio- og kropsterapeu, Psykotera-
peut IGP, Børnebehandling, Kraniosa-
kralterap, Djurs Fysioterapi 

KLUMME: Julen er forbi - det 
nye år er startet, og hverda-

gen er vendt tilbage. Hverda-
gen er for en del børn ensbety-
dende med dage med større ud-
fordringer, end de faktisk kan 
klare. Når børn bliver presset 
over evne, så reagerer de - li-

gesom voksne - meget forskel-
ligt. Nogle børn bliver meget 
urolige, andre har svært ved 
at følge regler og vil i stedet 
konstant bestemme samt laver 
hele tiden om på reglerne. Må-
ske bliver barnet aggressivt og 
kommer i konflikt både med 
børn og voksne. Andre børn 
bliver meget stille og forsigti-
ge, trækker sig fra kammera-
terne - men fælles for dem al-
le er, at barnets ubevidste ner-
vesystem kommer i alarmbe-
redskab (der hvor vi reagerer 
med at kæmpe eller flygte) og 
at barnet ikke trives!

Som forældre til et barn, 
der udfordres over evne, kan 
man med fordel kende til, hvor-
dan man kan regulere barnets 
hjerne  -  og dermed berolige 
barnet - vha. grundsanserne.

Vi har tre grundsanser: 
1. Den vestibulære sans - som 

er et slags vaterpas, der sidder 
i det indre øre og som registre-
rer al bevægelse af  hovedet. 
Sansen har tre buegange, der 
stimuleres hhv. ved snurre-, 
hoppe- og gyngebevægelsen. 

2. Muskel-led sansen - som er 
en sans, der sidder i alle musk-
ler og led og som registrerer 
al bevægelse af  hele kroppen 
- om vi bøjer/strækker et led, 
hvilken kraft vi bruger, krop-
pens placering i rummet. 

3. Følesansen - som er en 
sans, der sidder overalt i hu-
den og i slimhinderne og som 
registrerer kulde/ varme, tryk 
(f.eks. fra det tøj du har på og 
det tryk du mærker, når du læ-
ner ryggen tilbage mod ryglæ-
net), smerte, let berøring. Vi 
bruger sansen til at »føle på 
verden« og den hjælper os bl.a. 
med at adskille, hvad der er 
farligt for kroppen at røre ved, 
og hvad der ikke er.

Disse tre grundsansers 
funktion er vigtig for vor ud-
vikling motorisk, socialt og fø-
lelsesmæssigt, da der er følgen-
de sammenhæng i vort ubevid-
ste nervesystem: 

Barnet udfordres over evne 
det ubevidste nervesystem re-
agerer med  alarmberedskab 
barnets adfærd bliver præget 

af  hurtigere reaktion, ængstel-
se og vrede (det slår, sparker 
eller isolerer sig). 

Ved at påvirke sanserne, 
kan man hjælpe barnets ube-
vidste nervesystem til at re-
gulere sig mere hensigtsmæs-
sigt. Barnets adfærd bliver me-
re præget af  ro, nysgerrighed 
og tillid.

Kan man selv stimulere 
grund sanserne?

Jeg tænker faktisk, at alle 
familier har mulighed for at 
stimulere de tre grundsanser 
uden at skulle investere i dyre 
redskaber eller i bestemte fri-
tidsinteresser... det handler om 
at finde ud af, hvad der pas-
ser hjemme i sin egen familie!

Min erfaring er også, at det 
kan være meget givtigt for fa-
milier at tænke stimulering af  
alle tre grundsanser ind i hver-
dagen og herunder alle tre ret-
ninger i den vestibulære sans 
(snurre, hoppe og gynge- bevæ-
gelsen). Det kan måske virke 
lidt uoverskueligt - men man-
ge børn har en stor del af  sti-
muleringen med sig i forvejen 
- så læg mærke til, hvad de al-
lerede gør.

Vestibulærsansen:
Hoppe - med en stor gymnastik-
bold kan man sidde med min-
dre børn på skødet og hoppe - 
større børn kan selv sidde og 

hoppe. Hvis man skubber bol-
den ind mod sofaen og »holder 
den fast med benene« så kan 
barnet hoppe på den, mens det 
holder dig i hænderne. En lil-
le inde-trampolin er absolut 
også en mulighed ligesom en 
god madras, en seng eller sofa, 
hvor man må hoppe i, et sjippe-
tov, fodtrampolin osv. kan bru-
ges - bare det er sjovt!

Gynge - Man kan selvfølge-
lig gynge på en gynge eller en 
gyngestol, men man kan også 
ligge hen over en stor bold og 
rulle frem og tilbage - det gi-
ver den samme bevægelse. En 
hængekøje er for mange en rig-
tig god investering, da man bå-
de kan sidde (evt. gemme sig 
som i en hule), ligge på maven 
og ryggen, som det er sjovt el-
ler rart til.

Snurre - det er typisk den be-
vægelse, vi gør mindst i hver-
dagen og derfor er det også 
denne bevægelse, jeg erfarer, 
er vigtig som forældre, at vi 
giver mulighed for. Det er min 
oplevelse, at i de hjem, hvor en 
indendørs hængekøje er mu-
ligt (hængt op i ét punkt)- da 
er det en stor succes. Andre kø-
ber eller låner tumleplade el-
ler karrusel, som barnet kan 
snurre rundt på - se billedet - 
eller bruger en kontorstol,  det 
fungerer også godt. Med små 
børn kan man danse rundt om 

sig selv med barnet i armene 
- større børn kan selv snurre 
rundt på gulvet måske med en 
hånd til hjælp  - måske sidden-
de.  Husk at snurre begge ve-
je rundt. 

Følesansen:
Gå på jagt i skuffer og skabe 
efter forskellige teksturer og 
konsistenser, som I kan bru-
ge til at stimulere huden med. 
Find noget dit barn nyder at 
blive berørt med - måske di-
ne hænder, som giver dybe 
tryk under fødderne, en bil 
der kører rundt udenpå tøjet, 
et stykke blødt skind eller en 
stiv børste. Det er meget for-
skelligt, hvad vi føler rart - og 
du og dit barn kan sagtens op-
leve den samme berøring me-
get forskelligt! Find en måde, 
hvorpå barnet oplever det rart 
- hvor på kroppen, hvor lang 
tid og skal det være med me-
get eller lidt tryk... Hvis det er 
muligt så stimuler gerne store 
dele af  kroppen - men det er 
vigtigt at respektere barnets 
grænser. 

Muskel-led sansen:
Alt tungt arbejde, som feks 
løfte, skubbe og flytte ting 
der vejer, stimulerer muskel-
led sansen, så lad børnene en-
delig hjælpe til med at slæbe 
indkøbsposerne. Tumlelege er 
rigtig gode - som når enten bar-
net eller den voksne ligger på 
en madras og »suger sig fast 
som en sugekop« og den anden 
skal forsøge at vende vedkom-
mende. Eller når vi sidder med 
ryggen til hinanden – evt. med 
en stor bold imellem og forsø-
ger at skubbe til hinanden.

Man kan også presse led-
dene sammen på barnet - det 
stimulerer også muskel-led 
sansen.

Altså ved at hjælpe sit barn 
til at snurre, hoppe, gynge og 
få stimuleret hudsansen - hvor 
det alt sammen opleves rart - 
da kan man hjælpe sit barn til 
bedre at regulere sig og vil op-
leve barnet mere præget af  ro, 
tillid og glæde.

Sanserne - en genvej til bedre trivsel 
Sådan kan man berolige barnet - ved hjælp af grundsanserne.

 Nogle køber eller låner tumleplade eller 
karrusel, som barnet kan snurre rundt på. 
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