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| en tid der mulighetene synes uendelige og valgene star i kg, er evnen til
selvregulering viktigere enn noen gang.

A regulere atferd, tanker og folelser kan vere langt mer utfordrende i var tid enn tidligere — kanskje
spesielt for den oppvoksende generasjonen. I et avisoppslag om den okende andelen som dropper ut
av videregaende opplering (Aftenposten, 2013), ble dagens praksis, der elever skal kunne planlegge,
organisere og regulere sitt eget laeringsarbeid gjennom sékalt «ansvar for egen laering», trukket frem
som en forklaring pa at stadig flere faller fra. Det ble hevdet at de hoye kravene til selvdisiplin gker
sannsynligheten for at elever som ikke har leert & jobbe selvstendig pa barne- og ungdomsskolen, og
som sliter med selvkontroll, blir hengende etter. Norske elevers manglende selvregulering dukket ogsa
opp i diskusjonen om tilgangen til Internett i timene i videregaende skoler (Klassekampen, 2014ab).
Forskning viser at det for mange er regelen heller enn unntaket at skoletimene fylles med ting som
ikke er skolerelaterte (Blikstad-Balas, 2013). Pa lederplass i Klassekampen (2014c) ble det poengtert
at skolens budskap ma veere at veien til kunnskap krever utholdenhet, innsats og konsentrasjon, og
betydningen av at barn lerer seg konsentrasjon allerede fra barnehagealderen ble vektlagt. Endelig
viser en OECD-rapport basert pa tall fra PISA (OECD, 2013) at norske elever mangler utholdenhet til
a jobbe med utfordrende matteoppgaver som krever ekstra innsats. Dette til tross for at de oppfatter
matematikk som et fag med stor betydning for videre utdanning og jobbmuligheter. I sum fordrer
kombinasjonen av «ansvar for egen leering» og den enorme tilgangen pa digitale fristelser at dagens

barn og unge mé kunne utvise en stor porsjon selvregulering.

Jo darligere selvkontroll, desto flere helseproblemer, svakere okonomi og storre
sjanse for d ha blitt demt for lovovertredelse

Barn er utstyrt med et visst potensial til slik selvregulering, og disse ferdighetene modnes og
utvikles over tid. Men hva er egentlig selvregulering? Hvorfor sliter noen, men ikke andre, med a
vente pa sin tur, konsentrere seg om det de driver med, eller huske og folge reglene i lek? Og kan man
allerede i barndommen legge til rette for utvikling av bedre selvregulering?

Hva er selvregulering?
Vi gjor det daglig. Konsentrerer oss om a fullfere presentasjonen til neste uke mens vi filtrerer vekk
gatestoy og lar veere a sjekke mail. Drar pa trening selv om vi helst vil synke ned i sofaen. Hjelper
barna med leksene mens vi lager middag og samtidig prever & huske tidspunktet for kveldens
foreldremeote. Med andre ord: Vi regulerer oss selv giennom a holde oss fokuserte og konsentrerte,
dytter unna forstyrrelser og fristelser og lar vaere a gi etter for impulser og innfall, og vi utferer flere
oppgaver pa en gang.

Enkelt sagt kan selvregulering defineres som evnen til a regulere tanker, folelser og atferd. Det
er imidlertid et paraplybegrep som defineres, forstas og operasjonaliseres pé ulike méter innenfor
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faglitteraturen — begrepsmangfoldet er betydelig og innbefatter mer eller mindre overlappende
termer (Duckworth, 2011). Selvregulering studeres innenfor fagdisipliner som nevrovitenskap,
atferdsgenetikk, utviklingspsykologi, kognitiv psykologi og helsepsykologi, og fokuset strekker seg fra
det biologiske til det sosiale. Begrepene er gjerne utviklet innenfor de respektive fagtradisjonene; mens
hovedfokuset i kognitiv psykologi og nevrovitenskap er «eksekutivfunksjoner», forskes det gjerne pa
«innsatskrevende kontroll» («effortful control») innen temperaments- og personlighetspsykologi,

og pa «viljestyrke» og «utsettelse av behovstilfredstillelse» («delay of gratification») innenfor
helsepsykologi.l En fellesnevner kan likevel sies & vaere tanken om sakalt «effortful regulation of

the self by the self» (Duckwort, 2011); at man evner & kontrollere tanker, folelser og handlinger i

trad med miljeets forventninger og utfordringer. Dette fordrer en innsats fordi det ofte finnes flere
handlingsalternativer som er gjensidig utelukkende, og fordi den strategien som «lgnner seg» mest pa
lang sikt, gjerne er den minst fristende i gyeblikket (Duckwort, 2011).

Tidlig selvregulering — gode utsikter

Allerede pa 1960- og 70-tallet viste Walter Mischel og hans kolleger betydningen av barns
selvregulering («utsettelse av behovstilfredsstillelse») giennom den etter hvert sa kjente
«Marshmallow-studien» (sjokoladekjeks og saltkringler ble for ovrig ogsa brukt; Mischel, Shoda &
Rodriguez, 1989). Firearinger ble plassert ved et bord med en marshmallow foran seg. Forsekslederen
forklarte at han/hun ville forlate rommet, og at hvis barnet ringte i en bjelle kom han/hun tilbake og
barnet kunne fa spise marshmallowen. Hvis barnet klarte & vente til forsokslederen kom tilbake av seg
selv, ville de derimot fa to marshmallows. Selv om de fleste barna pa forhand hadde sagt at de foretrakk
to marshmallows, var det store variasjoner nér det gjaldt hvor lenge de klarte & vente. Resultatene

viste blant annet at barna som ventet, hadde hoyere intelligens og tok mer sosialt ansvar. Da barna

var 15 &r gamle, vurderte foreldrene ungdommenes sosiale og kognitive ferdigheter, og det er disse
forskningsresultatene som virkelig er interessante: Barna som ventet da de var fire, ble vurdert til a
veere mer skolefaglig og sosialt kompetente som femtenaringer, og ogsa bedre til & handtere store og
sma problemer (Mischel, Shoda & Peake, 1988). Ny forskning nyanserer imidlertid bildet noe nér det
gjelder barns selvkontroll: I én studie manipulerte man med betingelsene slik at ikke alle hadde grunn
til & stole pa forsokslederen (Kidd, Palmeri & Aslin, 2013). Resultatene indikerte at barna som spiste
marshmallowen med en gang og dermed viste «darlig selvkontroll», nettopp var de som hadde erfart
at det forspkslederen fortalte, ikke stemte. I denne situasjonen var det rett og slett rasjonelt & ikke vente
pé den andre marshmallowen.

1. Til tross for at fagdisiplinene opererer pa ulike nivaer og med til dels forskjellige
operasjonaliseringer, refererer man gjerne til hverandre pa tvers av litteraturen. Vi folger denne linjen,
og viser til forskning fra de forskjellige tradisjonene.
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Vente | den kjente «marshmallow-studien» til Walter Mischel og kolleger ble barn plassert ved et bord med en marshmallow

foran seg. Barna som klarte & vente med & spise marshmallowen da de var fire, ble vurdert til & vaere mer skolefaglig og sosialt

kompetente som femtenaringer. Foto: Flickr/Christina Spicuzza

Senere, og serlig de siste par tidrene, har mye utviklingspsykologisk forskning omhandlet
betydningen av selvregulering for sosial, emosjonell og skolefaglig tilpasning. Studier har for eksempel
vist at tidlig selvregulering er viktig for utvikling av barns samvittighet (Kochanska & Knack, 2003),
at bedre selvregulering er forbundet med mindre eksternaliserende atferdsproblemer (Eisenberg et
al., 2001; Gartstein, Putnam & Rothbart, 2012; Kochanska & Knack, 2003), bedre matte-, lese- og
-skriveferdigheter i forskolealderen (Allan & Lonigan, 2011; Blair & Razza, 2007; Raver, Jones, Li-
Gringin, Zhai, Bub & Pressler, 2011), og ogsa bedre skolefaglige prestasjoner i forste klasse (Masten
et al., 2012; Sektnan, McCLelland, Acock & Morrison, 2010). Det hefter imidlertid metodologiske
svakheter til noe av denne forskningen, sd som delvis overlappende begreper (f.eks. at evnen til &
fokusere oppmerksomhet er et mal bade pa selvregulering og atferdsproblemer) og mangelfull kontroll
for viktige konfunderende variabler (bl.a. IQ). Forskerne har etter hvert tatt hoyde for slike svakheter,
og sammenhengen mellom blant annet selvregulering og skolefaglige prestasjoner fremkommer
fortsatt nar man kontrollerer for intelligens (Blair & Razza, 2007; Duckworth & Seligman, 2005).

Empirien peker altsa i retning av at selvregulering er viktig for barns tilpasning — noe som ikke
er overraskende rent teoretisk. Det er enkelt a se for seg at evnen til a fokusere oppmerksomhet, men
ogsa skifte fokus nar det trengs, og & kunne sta imot fristelser og huske regler, er viktig for hvor godt
barnet tilegner seg kunnskap og fungerer pé skolen. P4 samme mate som at det a vente pa tur og
kontrollere folelser og handlinger er viktige grunnlag for sosial og emosjonell tilpasning.

Tidlig selvregulering er imidlertid ogsa viktig for hvordan man gjor det — og har det - senere
ilivet. I den omfattende Dunedin-studien fra New Zealand fulgte forskere over 1000 personer fra
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fodsel til 32 ars alder, og undersokte betydningen av tidlig selvkontroll for senere utfall (Moffitt et

al., 2011). Selvkontroll ble malt ved 3, 5, 7, 9 og 11 ars alder, og samlet til ett overordnet «barndoms-
selvkontrollmal». Dette predikerte bade helse (f.eks. hjerte- og karsykdommer og rusmiddelmisbruk),
okonomi (f.eks. inntekt og finansielle problemer) og kriminalitet (dom for lovovertredelse) ved 32 ér; jo
darligere selvkontroll, desto flere helseproblemer, svakere gkonomi og sterre sjanse for a ha blitt demt
for lovovertredelse. S& man pa selvkontroll bare ved 3 og 5 dr, var det fremdeles en sammenheng med
senere helse, okonomi og kriminalitet. Dette indikerer at selvkontroll allerede i tidlig barnealder har
stor betydning for det videre livslgpet.

I sum fordrer kombinasjonen av «ansvar for egen leering» og den enorme
tilgangen pa digitale fristelser at dagens barn og unge ma kunne utvise en stor
porsjon selvregulering

Dunedin-studien er, i likhet med mye annen utviklingspsykologisk forskning, en korrelasjonell
undersokelse, noe som begrenser mulige slutninger om arsakssammenhenger. Selv om det ble
kontrollert for blant annet IQ, kjenn og sosiogkonomisk bakgrunn, gjenstar det like fullt utfordringer
knyttet til ikke-observerte variabler. Ved a bruke sakalte «fixed effect»-modeller der de sammenlignet
sosken, kunne Mofhtt og kolleger (2011) imidlertid utelukke potensielle effekter av ikke-observerte
forhold (f.eks. ulike familieforhold). Deres funn bekreftet det vi har sett flere eksempler pa: Et barn
med darlig selvkontroll ved 5 ars alder hadde hoyere risiko for a reyke, prestere darlig pa skolen og vise
antisosial atferd som 12-aring, enn broren/sesteren som i utgangspunktet hadde bedre selvkontroll.

Modning og utvikling

Byggesteinene i barns evne til selvregulering dannes i lopet av de tidlige levearene, og knyttes til

den videre utviklingen av spesifikke omrader i prefrontale cortex gjennom barne- og ungdomsarene
(Shonkoft, 2011; Fjell et al., 2012). Biologisk og sosial modning og utvikling gjer at refleksive og
reaktive responser erstattes av mer malrettet og selvregulert atferd (Bernier, Carlson & Whipple,
2010; Diamond, 2013). Forskning tyder pa at barns erfaringer allerede fra 1-arsalderen er med

og danner grunnlaget for den videre utviklingen. 3-aringene har utviklet en viss evne til a styre
oppmerksomheten sin mot a foreta bevisste valg, holde seg fokuserte trass i forstyrrelser, og a

huske regler mens de samtidig forseker a finne ut av ting (Center on the Developing Child at

Harvard University, 2011). Ferdighetene er mer komplekse hos 5-aringen, som blant annet kan flytte
oppmerksomheten sin fra én regel og over til en annen som er uforenelig med den forste, og sa tilbake
igjen (Center on the Developing Child at Harvard University, 2011). De vil ogsa kunne vente med

a spise den etter hvert sa beromte marshmallowen hvis det er gitt lovnad om flere senere. Det er
imidlertid store individuelle forskjeller i barns evne til a benytte seg av ferdighetene som inngar i
selvregulering. I motsetning til hva mange tror, utvikles ikke evnen til selvregulering automatisk som
en funksjon av generell kognitiv og motorisk modning. I en ny oversiktsartikkel konkluderer forskerne
med at individuelle variasjoner bade avhenger av genetisk utgangspunkt, sosioskonomiske forhold og
av barns tidlige erfaringer (Eisenberg, Duckworth, Spinrad & Valiente, 2014).
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Sosialiseringens og miljgets betydning

Barns erfaringer i hjemmemiljoet ser ut til & ha betydning for den fremvoksende evnen til & regulere
emosjoner, tanker, oppmerksomhet og atferd (Bernier, Carlson & Whipple, 2010; Karreman, van Tujil,
van Aken & Dekovi, 2006; Kochanska, Murray & Harlan, 2000). Det hevdes blant annet at barn som
erfarer omsorg preget av folelsesmessig naerhet, sensitivitet og sakalt «positiv kontroll», utviser mer
effektive selvreguleringsstrategier (Karreman et al., 2006, 2008; Spinrad et al., 2007). Positiv kontroll

er for eksempel nar voksne setter opp rammer i det daglige samveeret (etablerer rutiner, gir beskjeder,
deler opp storre oppgaver) som barna trenger for a bruke ferdighetene som er under utvikling. De
voksne bygger et slags «stillas» omkring barna («scaffolding») som de kan stotte seg pa mens deres eget
byggverk er under oppfering. Etter hvert utforer barna ferdighetene selv, og omfanget av stillasbygging
kan reduseres (Center on the Developing Child at Harvard University, 2011). Her forventes det ikke

at barna skal inneha mer avanserte ferdigheter enn det alderen deres tilsier, og barna behandles heller
ikke som om slike ferdigheter er helt fravaerende. Samtidig viser forskning at sakalt «negativ kontroll»,
vist gjennom en selvhevdende, patrengende og/eller tvingende oppdragelsesstil, kan ha uheldige
konsekvenser for barns evne til selvregulering (Karreman et al., 2006, 2008).

Mens det finnes relativt mye forskning om betydningen av foreldreatferd for barns selvregulering,
har det veert lite fokus pa hvilken rolle barnehagen spiller. Dette til tross for at mange sma barn
tilbringer vesentlige deler av dagen borte fra foreldrene. I den grad hjemmemiljoet har betydning for
barns selvregulering, kan det ogsa tenkes at ulike aspekter ved det & g i barnehage er avgjorende for
utviklingen. Per i dag er det imidlertid uklart hvorvidt det & g i barnehage fra tidlig alder eventuelt
vil virke positivt (f.eks. fordi barn laerer seg & forholde seg til andre, vente pa tur, folge regler, osv.),
eller ogsa negativt (f.eks. fordi barnehagen kan utgjore et stresselement). Sannsynligvis vil det komme
an pa kjennetegn ved bade barnet selv og barnehagen (f.eks. barnets temperament og barnehagens
kvalitet). Resultatene fra de fa studiene som finnes, er blandede, og det empiriske grunnlaget altfor tynt
til & kunne konkludere (Berry, McCartney, Petrill, Deater-Deckard & Blair, 2013; Berry, Blair, Ursache,
Willoughby & Granger, 2014).

Ser vi pa den bredere sosiale konteksten, antas lav sosiogkonomisk status & veere forbundet
med darlig selvregulering (Raver, 2012). Det er sannsynlig at bade genetiske, nevrologiske og sosiale
forhold virker sammen; det kan for eksempel dreie seg om manglende stimulering i hjemmemiljoet.
Det er imidlertid ogsa studier som indikerer at barn fra ekstremt depriverte familier, preget av blant
annet fattigdom, vold og hjemloshet, opplever sakalt «giftig stress», som igjen har ssmmenheng med
utviklingen av omrader i prefrontale cortex som er viktige for evnen til selvregulering (Gunnar, Fisher
& The Early Experience, Stress, and Prevention Network, 2006; Shonkoff, 2011; Shonkoft & Lewitt,
2010).

Vi vet lite om selvregulering blant barn og unge i Norge, men det er en gkende interesse for dette
fagfeltet ogsa her i landet. I den longitudinelle studien «Barns sosiale utvikling», der vi har fulgt om
lag 1100 barn fra 6 maneders alder til 2. klasse, er selvregulering ett av flere viktige forskningstemaer.
Her studerer vi bade mulige forklaringsfaktorer for selvregulering (som foreldreatferd og ulike
barnehagevariabler) og om selvregulering hos norske barn har ssmmenheng med senere skolefaglig og

sosial fungering.
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Rom for endring?

Dersom tidlig foreldre-barn-samspill og barnehagefaktorer har betydning for barns utvikling av
selvregulering, er det betimelig a sporre om selvregulering kan trenes gjennom intervensjoner. Denne
tanken gjenspeiles pa det nevrologiske planet; plastisiteten i hjernen som bidrar til at «giftig stress»
kan hemme utvikling av selvregulering, kan ogsa utnyttes for a forbedre selvreguleringsferdigheter
(Shonkoft, 2011). Flere oversiktsartikler har oppsummert kunnskapen pa dette feltet (se bl.a.
Diamond 2012; Diamond, Barnett, Thomas & Munro, 2007). Forskningen om intervensjoner

rettet mot selvregulering er av varierende kvalitet, men det tegner seg like fullt et bilde av at barns
selvregulering faktisk kan pavirkes - og derigjennom ogsa skolefaglige prestasjoner og sosiale
ferdigheter (Diamond, 2012). I en amerikansk randomisert studie fant man for eksempel at et program
som skal bedre selvreguleringsevner hos barn fra fattige familier, hadde effekt pa eksekutivfunksjoner
og forskolefaglige ferdigheter, men ikke pé utsettelse av behovstilfredsstillelse (Raver et al., 2011).
Mye av denne forskningen er nettopp basert pa studier av barn fra fattige familier. Dette er ogsa

i overensstemmelse med det som framholdes som et viktig prinsipp for slike intervensjoner; at

barna som har seerlig behov for a bedre sin selvregulering, ogsa er de som har best utbytte av
intervensjonene (Diamond, 2012). Spersmalet blir da om programmer og intervensjoner kun ber
rettes mot selekterte grupper (f.eks. basert pa kjente risikofaktorer og/eller kartlegging), eller om det
kan vare hensiktsmessig & inkludere universelle komponenter til bruk i blant annet barnehager og
skoler.

La oss i den forbindelse vende tilbake til den omtalte Dunedin-studien, der man var spesielt
opptatt av & undersgke om sammenhengen med utfallene i voksen alder gjaldt pa ulike nivier av
selvkontroll (Moffitt et al., 2011). Med bakgrunn i forskning om depriverte barn kan det tenkes
at det kun er de som har saerlig dérlige vilkar for & utvikle selvregulering, og med selvregulering
«under et visst niva», som vil fa problemer senere i livet, og dermed ha sterst nytte av intervensjon/
program. Resultatene viste imidlertid at helse, ekonomi og kriminalitet ble predikert ut fra
en selvkontrollgradient. Det betyr at selvkontroll hadde betydning for alle utfallene langs hele
distribusjonen av selvkontroll; fra lav til hey. Ifelge forskerne indikerer disse resultatene at slike
programmer ikke ngdvendigvis ber begrenses til spesielle grupper, men potensielt kan vere nyttige for
alle.

For selvregulert?

Den anerkjente forskeren Angela Duckworth har pa bakgrunn av resultatene fra Dunedin-

studien uttalt at «there may be no such thing as «too much» self-control» (Duckworth, 2011).

Dette tematiseres i liten grad i den aktuelle faglitteraturen, men vi ser ikke bort fra at bade barn

og voksne kan bli «overregulert», og at dette kan ha uheldige konsekvenser. Vi mener heller ikke

at barn til enhver tid skal vaere konsentrerte, fokuserte og regulerte — eller at dette er atferd som
nedvendigvis skal «leeres» i barnehagen eller andre steder pa bekostning av den frie leken. Pa
bakgrunn av den internasjonale forskningen vi har referert til, er det likevel mye som tyder pa at

vi bade pa et individuelt og et samfunnsmessig plan vil ha mye a vinne pa a tilrettelegge for en god
utvikling av barns selvregulering. Dette inntrykket forsterkes ikke minst av utfordringene vi skisserte
innledningsvis nar det gjelder barn og unges selvregulering i det norske skolelgpet. Selv om det er
nerliggende a tenke at dagens unge far «trent» sin evne til selvregulering gjennom «multitasking» og
stadige distraksjoner, spor vi oss om ikke det motsatte ogsa kan veere tilfellet: At var méte a organisere
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hverdagen pa - med digitale avbrytelser, tilgjengelige nettbrett og andre stimuli som «avledning» og
«pausefyll» for a unnga kjedsomhet allerede fra tidlig barnealder - kan virke odeleggende for den
oppvoksende generasjonens evne til & utvikle og utvise selvregulering.
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