
 

 

VARFÖR FÅR BARN I FÖRSKOLEÅLDERN ILSKEUTBROTT?  
Varför har förskolebarn svårt att reglera känslor?  

• Hjärnan utvecklas mycket under förskoleåren. Förmågor som att prata, lösa problem, 

samarbeta och hantera känslor är under utveckling.  Dessa förmågor hos barnet kan 

variera från dag till dag. Ibland behöver barn mycket stöd och ibland klarar barnet mer 

själv. Det kan vara svårt att som förälder hänga med och inte ställa för höga krav på 

barnet. 

• Alla barn i förskoleåldern har behov av vuxenstöd vid starka känslor.  Att känna känslor 

starkt och ha svårt för att lugna sig är en del av utvecklingen och som närvarande vuxen 

har du en viktig roll att stötta barnet i känslorna. Barn är olika, en del upplever känslor 

starkare än andra. Förmåga till känsloreglering påverkas av medfött temperament, 

utvecklingsnivå och stressnivå.   

• Det är svårt att tänka logiskt när man är i en stark känsla, både för barn och vuxna. För 

barn är det vanligare än hos vuxna att känslorna tar över. I en stark känsla har barnet 

alltså inte tillgång till förmågan att resonera, tänka efter eller ta instruktioner.  

• Ilskeutbrott utlöses ofta över något till synes litet, men ofta finns det olika känslor och 

faktorer bakom ilskan. Barnet kan ha svårt för att själv förmedla vad som ligger bakom 

att bägaren rinner över.  

Vad är min uppgift som förälder när barnet får starka känslor?  

• Barn behöver hjälp från vuxna att reglera sina känslor.   

• Som förälder är det bästa för barnet och samspelet att själv vara lugn och stå ut med 

känslan tillsammans med barnet, på så sätt hjälpa barnet ett reglera den. 

• Barn söker ofta kontakt med trygga vuxna i starka känslor. Ofta visar och uttrycker 

barnet som mest starka känslor tillsammans med sina föräldrar.   

Hur stress påverkar  

• Både barnets och förälderns förmåga till känsloreglering påverkas av stress. Ju högre 

stressnivå vi vuxna eller barnet har i stunden desto lättare är det att vi tappar 

kontrollen över våra känslor och beteenden, som en bägare som rinner över.   

• Barnets och förälderns förmåga till känsloreglering beror både på stressnivå i stunden 

och generell underliggande stressnivå.  

• Barns stressnivå kan påverkas av hunger och trötthet, men också av stressfaktorer i 

familjen eller förskolemiljön.    

• Att fundera över och eventuellt försöka minska vår egen, barnets och familjens 

stressnivå är en viktigt grund när vi vill förbättra samspelet med vårt barn.  


