
Karavanefører 
for motion og bevægelse



At være en karavanefører?

Tænk på en episode, hvor du fór vild i dit professionelle arbejde. Hvor 
du ikke var i stand til at være karavanefører for din flok

- Hvad var det for en situation?

- Hvad tænkte du?

- Hvad sansede og følte du?

- Hvad gjorde du?

- Hvad skete der så?

- Hvad tænkte, sansede, følte og gjorde de andre?

Tænk på en episode, hvor du oplevede at være en sikker karavanefører 
for din flok:

- Hvad var det for en situation?

- Hvad tænkte du?

- Hvad sansede og følte du?

- Hvad gjorde du? 



Hvad er en karavanefører?

• Karavaneføreren er en vejviser, og skal være i stand til at føre flokken videre 
trods eventuelle forhindringer og overraskelser (Hart, 2020).

• Karavaneføreren skal både kunne ”stramme grebet” og løsne det, alt efter 
hvad der er behov for i situationen. Der skal skabes en ‘fleksibel struktur’. 
(ibid.)  

• Karavaneføreren er ”roligere, ansvarligere og mentaliserende” (Hagelquist, 
2021).

• Karavaneføreren må både have god egenkontakt, kommunikations- og 
kontaktevne og lederskab (jf. Winther, 2014)



Alle er med!
Et aktionsforskningsprojekt 

Mette Munk, Hanne Christensen & Lise Réol i 
samarbejde med to 3 klassesteams og deres 

klasser

2020-2021



Afsættet for projektet – et paradoks

• Børn og unge med opmærksomhedsmæssige udfordringer profiterer af  
fysisk aktivitet  (Cornelius et al, 2017, Réol, 2022)

• Lærere afholder sig fra at gennemføre motion og bevægelsesaktiviteter, 
fordi de oplever at denne gruppe elever har vanskeligt ved at op og ned-
regulere igen (Jørgensen, 2019; se evt. også Bohr, 2013) 



Alle er med!

Hvordan kan vi understøtte et inkluderende læringsmiljø for alle elever, når elever med 

opmærksomhedsmæssige udfordringer deltager i motion og bevægelse i undervisningen?



Opmærksomhedsmæssige 
udfordringer?



Opmærksomhedsmæssige udfordringer?

• Stimulanskultur – udfordringer med 
fastholdelse af  opmærksomhed som et 
generelt problem (Nielsen, 2010)

• De særligt udfordrede/udfordrende -
børn med ADHD eller ADHD-
lignende adfærd. ”Det er ikke 
nødvendigvis børn med en specifik 
diagnose, der opleves som den største 
udfordring for lærerne” (Keilow, 2016)



ADHD – Attention Deficit Hyperactivity
Disorder

• Opmærksomhed

• Aktivitet

• Impulsivitet



Uopmærksomhed

Lise Réol, VIA UC, læreruddannelsen i Aarhus



Selektiv opmærksomhed

• Vanskeligheder med at selektere og sortere 
irrelevant information fra

• Mangler filter

• Overloades og stresses let af  de mange indtryk

• Er let afledelig og har vanskeligt ved at 
fokusere

(Bohr, 2013)

Lise Réol, VIA UC, læreruddannelsen i Aarhus Illustrationer hentet fra: 
https://slideplayer.dk/slide/1926121/



Fleksibel opmærksomhed

• Sporskifte-problemer

• Manglende kognitiv fleksibilitet

• Kan reagere kraftigt ved skift eller pludselige 
ændringer 

Lise Réol, VIA UC, læreruddannelsen i Aarhus



Samtidig opmærksomhed

• Vanskeligheder med at gøre flere ting 
samtidigt

Lise Réol, VIA UC, læreruddannelsen i Aarhus



Vedholdende opmærksomhed

• Vanskeligheder med at fastholde
opmærksomheden i forbindelse med
rutineprægede opgaver

• Bliver let urolig og rastløs

• … eller virker sløv og søvnig

(Bohr, 2013)

Lise Réol, VIA UC, læreruddannelsen i Aarhus



Mangelfuld arousal-regulering

” Det ser ud til, at det grundlæggende 
neurologiske opmærksomhedsproblem er 
forårsaget af  enten hyper-arousalitet eller 
hypo-arousalitet” (Gilden i Bohr, 2013)

Lise Réol, VIA UC, læreruddannelsen i Aarhus



Hyperaktivitet-impulsivitet

Lise Réol, VIA UC, læreruddannelsen i Aarhus



Hyperaktivitet-impulsivitet

• “Hyperaktivitet betegner overdreven motorisk aktivitet og vanskeligheder med at holde sig i ro, mest 
fremtrædende i situationer, der kræver adfærdsmæssig selvkontrol. Impulsivitet er tendensen til at 
reagere prompte på stimuli, uden omtanke eller overvejelser omkring risiko og konsekvenser.” 
(ICD-11, min oversættelse)

• Symptomer
• Overdreven motorisk aktivitet; forlader sin plads, når det forventes at barnet sidder stille; løber 

ofte omkring; har vanskeligheder med at side stille uden at rode rundt (mindre børn); føler sig 
fysisk rastløs, og oplever ubehag ved at være stille og sidde stille (unge og voksne).

• Vanskeligheder med at deltage stille i aktiviteter; taler for meget
• Taler uden at række hånden op i skolen; kommenterer på opgaver; har vanskeligt ved at vente på 

tur i samtaler, spil eller aktiviteter; afbryder og forstyrrer andre i samtaler og spil.
• En tendens til at  respondere på umiddelbare stimuli uden omtanke og overvejelser omkring 

risiko og konsekvenser (f.eks. Risikofyldt adfærd med risiko for fysiske skader; impulsive 
beslutninger; farlig (hensynsløs) kørsel).

(ICD-11, min oversættelse)

Lise Réol, VIA UC, læreruddannelsen i Aarhus



”Et liv uden bremser”

• Mangelfuld impulskontrol

• Mangelfuld evne til at tilsidesætte egne behov

• Mangelfuld affektregulering: Kortluntede og 
eksplosive

• Lav frustrationstærskel

• Mangelfuld motivationsregulering

ADHD er en selvreguleringsforstyrrelse – en forsinkelse 
i udviklingen af  selvregulering og selvkontrol 
(Barkley, 2009)

Lise Réol, VIA UC, læreruddannelsen i Aarhus



Klare rammer
Tydelighed

Struktur
Rutiner

Ro
Forbered på overgange

Tillad pauser
Accepter forskellig dagsform

Indbyg små belønninger
Accepter kropslig uro

Vær tålmodig
Bevar roen

Forstør elevens ressourcer 

ADHD
Uopmærksomhed/

Hyperaktivitet/
impulsivitet



Harts neuroaffektive
perspektiv



”Det er vigtigt at holde sig for øje, at nervesystemet udvikler 
selvreguleringskapacitet gennem gensidig regulering. Selvregulering starter 
som en proces, hvor barnet reguleres gennem et mere modent 
nervesystem”

Susan Hart, ADHD – en trendy diagnose (2009)



Regulering på flere niveauer – den 
treenige hjerne

• Mentalisering (at have andres sind 
på sinde) (3. niveau)

• Følelsesmæssig regulering (> 1 år)(2. 
niveau)

• Autonom regulering (> 3mrd.) (1. 
niveau)

(Hart, 2020)

Lise Réol, VIA UC, læreruddannelsen i Aarhus
Hentet her: 
https://slideplayer.dk/amp/1964230/



Det autonome niveau – Synkronisering og 

arousal (I sansernes verden)

• 0-3 måneder

• Arousal (vågenhed): Evnen til at 
fastholde opmærksomheden og at give 
slip.

• Hedonisk tone/Stemning: 
Behag/ubehag!

• Imitation og afstemt støtte er 
motoren i udviklingen. Rytme i såvel 
dagsplan, som genkendelige mønstre i 
samspil. Glædesfyldt, behageligt og 
trygt samspil

Lise Réol

Hart, 2016



Makro- og mikro-regulering

Strukturel makroregulering

• Tryg og sikker rammesætning

• Fysisk regulering gennem døgnrytme 

(sengetider, spisning, ro og aktivitet)

• Klare forventninger gennem 

grænsesætning

• Organisering gennem regler

• Skabe orden

Relationel makroregulering

• Legerutiner

• Tage ansvar for at ”den 

gode relation kan ske”

Mikroregulering

• Følelsen af  at være på 

bølgelængde (Sanders i 

Hart, 2014): Vi er sammen 

om det her, og at det er 

rart.

• Giver oplevelsen af  

samhørighed og er en 

kropslig og emotionel 

samstemthed.

Hart, 2016

Forskningscenter for pædagogik og dannelse, VIA UC



Mødeøjeblikke

De synkroniserende øjeblikke 
sammen med betydningsfulde 
andre der giver livet mening

(Louis Sander)

I mødeøjeblikkene møder 

vi både den anden og os 

selv!



•Imitation og afstemt støtte er motoren i 
udviklingen på det autonome niveau!!!!

•Behov for støtte til op- og ned-regulering af  
arousal.



Forskningscenter for pædagogik og dannelse, VIA UC

• Ella pifter og beder eleverne om at pakke elastikken
sammen og komme ud i cirklen. Mikkel finder igen hen
ved siden af Ella, hvor han drejer rundt om sig selv
med armene ud til siden for at skabe den afstand til de
andre, som Ella beder dem om. Han fortsætter med at
cirkle om sig selv, mens Ella forklarer, at de i dag skal
holde om deres træ i 45 sekunder og at det er meget
vigtigt, at de har lukkede øjne. Der er fuldstændig ro.
Samtlige elever – selv Mikkel – står helt stille med
lukkede øjne og armene om deres træ. Ella beder dem
stille åbne deres øjne og at fastholde den ro og den
følelse de har kroppen lige nu, når de går tilbage til
klassen og arbejder videre i deres bog.



Den groundede karavanefører



‘Grounding’ betyder jordforbindelse eller fodfæste, og er et udtryk for 
oplevelsen af  både fysisk og psykisk nærvær, hvor man føler sig ”støttet af  
underlaget” (Engelhard et al., 2021).

Grounding er knyttet til oplevelsen af  at have godt greb om virkeligheden –
såvel som fornemmelsen af  at virkeligheden har greb om én (Lowen, 1988, 200).

Grounding handler om kontakt – kontakt til underlaget, det fysiske rum 
omkring én, kroppen, følelser og stemninger i én og til andre… En måde at 
være tilstede her og nu (Zappa, 2020).

Forskningscenter for pædagogik og dannelse, VIA UC



Grounding – i kropsterapeutiske kontekster

• Grounding betragtes som et centralt aspekt ved psykisk sundhed. Lowen
(1988) bemærker, at mennesker, der er stærkt psykisk belastede typisk 
ingen følelse vil have i fødderne.

• Grounding har vist positiv effekt på depression, angst, stress og 
traumatisering (Tord &  Brüninger, 2015; Riyanto et al., 2021). 
Groundingøvelser kan give oplevelsen af  sikkerhed og hjælpe med at 
nedregulere hyperarousal (Tord & Brüninger, 2015)

Forskningscenter for pædagogik og dannelse, VIA UC



Fysisk –

kontakt til 

underlaget og 

fysisk styrke

Sensorisk –

opmærksomhed på 

ydre og indre stimuli

Emotionelt –

kontakt til 

følelsesmæssige 

tilstande

Socialt – Kontakt 

til andre

Naturen – Kontakt 

til naturen (Allen, 

2021)

Tord & 

Braüninger, 2015

At arbejde med grounding

Forskningscenter for pædagogik og dannelse, VIA UC



Eleverne var ”out of  space”

Abdul løber ud som én af de første. Han stiller sig i cirklen sammen med de andre. Kroppen er urolig. Han

tegner cirkler med armene. Drejer benene. Ligner lidt én, der konstant får elektrisk stød. Han laver de første øvelser med,

hvor alle skal følge Hannes bevægelser. Alle er et spejl for alle. Abdul udfører bevægelserne, men de er ligesom tilsat en

masse støj. Da spejløvelsen går i gang bliver han teamet op med Søren (lærer). Abdul forlader legen. Sætter sig på en trappe

i nærheden.

Hanne beder eleverne mærke efter, hvordan deres fødder står på jorden. ”Jeg kan overhovedet ikke mærke mine

fødder,” råber Marius højt.

(#Kreativt værksted1)



Lærernes fornemmelse af grounding

”`Træet´ virker rigtig godt. Tidligere plejede jeg bare at pifte, så det 
er en stor udvikling for mig. Det kan være svært for Mikkel og Jonas, 
men gentagelserne virker…

”De giver også mig grounding. Jeg bliver selv mere rolig, når vi laver 
øvelserne”. 

Ella, lærer på Solvangskolen

Forskningscenter for pædagogik og dannelse, VIA UC



Opsummerende

• Lærere og pædagoger skal være opmærksomme på deres rolle som 
karavaneførere, når der skal laves motion og bevægelses-aktiviteter.

• Lærere og pædagoger må tage ansvar for, at eleverne støttes i op- og ned-
regulering af  arousal.

• Grounding-øvelser synes at kunne have en beroligende effekt på såvel 
elever som lærere.

Forskningscenter for pædagogik og dannelse, VIA UC



Læs mere her:

• Réol, Munk og 
Christensen (2022). 
Grounding – fodfæste i 
arbejdet med 
inkluderende motion og 
bevægelse i 
undervisningen. Paideia, 
23.

Forskningscenter for pædagogik og dannelse, VIA UC
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