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Er “overbelastning” et hjælpsomt begreb i folkeskolen? 

– refleksioner over sprog, forståelse og pædagogisk praksis 

I arbejdet med børn i folkeskolen bruger vi ofte ord til at forklare og forstå deres adfærd. Ét af de 

begreber, der i stigende grad anvendes, er “overbelastning”. Men hvad gør dette ord ved vores måde 

at forstå barnet på – og peger det tydeligt nok på, hvad vi kan gøre pædagogisk? 

Denne artikel stiller skarpt på, om begrebet er hensigtsmæssigt, og hvordan vi eventuelt kan arbejde 

med mere nuancerede og handlingsanvisende beskrivelser. 

Selvregulering 

Udgangspunktet er en forståelse af selvregulering som barnets evne til at justere sig i forhold til den 

kontekst, det befinder sig i. Denne forståelse tager afsæt i Susan Harts neuroaffektive 

udviklingspsykologi (Hart, 2006; 2011). 

Selvregulering dækker over barnets evne til at håndtere tanker, følelser, kropslige reaktioner, impulser 

og adfærd. Det er en central forudsætning for at kunne: 

• indgå i sociale relationer 

• håndtere sanseindtryk 

• deltage i undervisning 

• møde krav og forventninger 

Når selvreguleringen er udfordret, kan barnet få svært ved at skabe overblik, forstå situationer og 

handle hensigtsmæssigt (Hart, 2011). 

Den treenige hjerne som forståelsesramme 

I praksis kan modellen om den treenige hjerne hjælpe lærere og pædagoger med at forstå, hvad der 

er på spil hos barnet. Modellen stammer oprindeligt fra Paul MacLean og anvendes videreudviklet i 

neuroaffektive udviklingspsykologi (MacLean, 1990; Hart, 2011). 

Modellen beskriver tre niveauer: 

• Det autonome niveau (kroppen) – regulerer arousal og reaktioner 

• Det emotionelle niveau (følelser) – håndterer tilknytning og følelsesmæssige reaktioner 

• Det kognitive niveau (tænkning) – muliggør refleksion, sprog og læring 
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Pointen er, at barnet ikke altid er på et niveau, hvor læring og sproglig forklaring giver mening. Hvis 

barnet er påvirket på det autonome niveau (fx stresset eller uroligt), skal der først skabes ro i kroppen, 

før barnet kan arbejde med følelser og derefter tænkning (Siegel, 2012). 

Dette peger på en vigtig pædagogisk opmærksomhed i forhold til at møde barnet. At barnet mødes ud 

fra en helhedsforståelse. 

Sprog skaber forståelse 

Et centralt element i Harts teori er betydningen af at sætte ord på kropslige oplevelser. Når barnet får 

sprog for det, der mærkes og opleves, skabes der forbindelse mellem krop og bevidsthed og 

understøtter integration mellem hjernens niveauer (Hart, 2006). 

Det betyder, at barnet gradvist kan gå fra blot at reagere til også at forstå og handle. 

Samtidig spiller bevægelse og fysisk aktivitet en vigtig rolle. Bevægelse påvirker hjernens kemi og 

frigiver blandt andet dopamin og endorfiner, som har betydning for trivsel, opmærksomhed og 

regulering (Ratey, 2008). Så det er vigtigt at indtænke fysisk aktivitet som ex. cykling, gåture , boldspil 

m.m  som aktiviteter tæt knyttet til dagligdagen.  

Problemet med ordet “overbelastning” 

Begrebet “overbelastning” bruges ofte i praksis, når et barn ikke kan rumme en situation. Selvom ordet 

peger på, at noget er for meget, rummer det nogle udfordringer: 

• Det kan blive for generelt og unuanceret 

• Det beskriver en tilstand, men ikke hvad der konkret er svært 

• Det risikerer at blive definerende for barnet frem for vejledende for handling 

Når vi siger, at et barn er “overbelastet”, får vi ikke nødvendigvis øje på hvad barnet kæmper med – og 

dermed heller ikke hvordan vi bedst hjælper. 

Kan vi gøre det mere præcist? 

Et alternativ er at anvende et sprog, der i højere grad peger på barnets oplevelse og pædagogiske 

handlemuligheder. 

Neutrale og beskrivende formuleringer 

• For mange indtryk på én gang 
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• Oplevelse af informationspres 

• Uoverskuelighed 

• For meget at holde styr på 

• Tankemylder uden struktur 

Børnevenlige formuleringer 

• “Min hjerne er fyldt op” 

• “Der er for meget at tænke på” 

• “Jeg kan ikke følge med” 

• “Det er svært at få det til at give mening” 

• “Jeg taber tråden” 

Fagligt nuancerede formuleringer 

• Udfordringer med informationsbearbejdning 

• Påvirket kapacitet til at håndtere indtryk 

• Vanskeligheder med at sortere i og systematisere information 

• Manglende overblik i komplekse situationer  

Hvorfor betyder det noget? 

Når vi ændrer vores sprog, ændrer vi også vores blik på barnet. 

Mere præcise beskrivelser kan: 

• skabe større forståelse for barnets oplevelse 

• gøre det lettere at vælge relevante pædagogiske tiltag 

• understøtte dialogen med barnet 

• styrke samarbejdet mellem fagpersoner 

En praksisnær konklusion 

At bruge begrebet “overbelastning” er ikke i sig selv forkert. Men det kan være utilstrækkeligt, hvis det 

står alene. 

I stedet kan vi styrke vores pædagogiske praksis ved at: 

• beskrive mere konkret, hvad barnet oplever 

• koble forståelsen til den treenige hjerne 
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• vælge formuleringer, der peger på handling 

Når vi gør det, bevæger vi os fra at forklare barnet som problem til at forstå barnets situation i 

samspil med omgivelserne og handle på den. Det giver mulighed for, at vi i højre grad som 

fagpersoner (PPR) i et koordineret samarbejde med skole og forældre sammen kan opstille en 

praksisrelateret handleplan, der kan imødekomme barnet. 

Faglige inspirationer og teoretisk grundlag: 

Artiklen tager afsæt i neuroaffektiv udviklingspsykologi med særligt fokus på Susan Harts arbejde med 

selvregulering og den treenige hjerne (Hart, 2006; 2011). Herudover inddrages Paul MacLeans model 

om den treenige hjerne samt Daniel Siegels forståelse af sammenhængen mellem regulering, relation 

og læring (Siegel, 2012). Betydningen af bevægelse og hjernens funktioner er blandt andet inspireret af 

John Rateys arbejde (Ratey, 2008 og 2024). 
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