Personlig sammanfattning av Mentorskursen

Veronica retar sig mest pa att jag fragar hur dagen varit varje dag fast hon inte svarar. Det hon
uppskattar mest med mig &r nar jag gor praktiska saker med henne, som att spela pingis, schack och
steker pannkakor. Viveka retar sig mest pa att jag forminskar stora bekymmer och inte tar dem pa

allvar.

Blandade tankvarda saker

Vart livsmanus innehaller ofta begransningar som vi inte ar medvetna om.
Skriva brev till sina barn kan vara ett bra sétt att na fram vid svarigheter.

Allmanna rad

Varm och nara relation ar det viktigaste for att barnen inte ska raka illa ut.
Engagera dig i dina barn.

Gor regelbundet ndgot — vad som helst — tillsammans.

Fraga om vart de ska, om deras kompisar osv. Forsok lara kanna kompisarna och deras
foraldrar.

Beratta om dig sjalv, ditt liv, dina kompisar och ditt forflutna.

Anvand de gemensamma maltiderna till nagot trevligt, tjata och formana inte.

Lyssna uppmarksamt nar ditt barn berattar nagot.

Fraga efter barnens asikt i fragor som ror familjen.

Viktigt med gemensamma varden i familjen.

Vart nej till barnet kan vara en hjélp for barnet, en hjalp att std emot andras krav. Kan vara
skont att fa skylla pA mamma.

Jagtillstand enligt Eric Berne och Thomas Harris

Foraldrajag (kritisk foralder, vardande foralder)
Vuxenjag

Barnjag (naturligt barn, intuitivt barn, anpassat barn). Det alltfor anpassade barnet inriktar sig
pa att uppfylla omvérldens krav i en omfattning som gar ut dver de egna behoven (valjer
samarbete framfor integritet), styrs av andra och kvaver sig sjalv. Men viss anpasshing ar en
forutsattning for att kunna leva med andra. Tre delar: spontana barnet, intuitiva barnet och
anpassade barnet. Barnet lar sig fran fodseln vilka strategier det behGver anvéanda sig av for att
fa bekraftelse fran foraldrarna. Anpassningen beror pa att den karlek barnet far fran de vuxna
ar beroende av hur barnet hanterar sina kanslor!

Vilket jagtillstand befinner du dig i nar du kommunicerar, och vilket tillstand ar barnet i? Var
medveten om badas jagtillstand under samtalet och forsok hjalpa er bada till att kommunicera utifran
ett jagtillstand som fungerar. Vad kan du géra for att hjélpa dig sjalv och barnet kommunicera fran ett
fungerande jagtillstand? Hur svarar jag pa barnets barnjag? Nar det uppstar problem, forsok att sjalv
byta till vuxenpositionen om du inte redan &r dar. Hur kommunicerar jag och barnet ndr det ar korigt,
vad plockar vi fram da? Transaktionsanalysens motto: Jag ar ok — du ar ok! Det ar kul att leva i
denna position. Men vid exempelvis bristfallig anknytning sa vagar barnet inte dlska andra, eller



kanner sig inte sjalv alskat, vilket gor att barnet hamnar i nagon av de andra tre positionerna, dér en
eller bada inte ar okay.

Ett starkt vuxenjag odlas genom att du lar dig upptécka barnet i dig och andra, samt att du upptacker
foraldern i dig sjalv. Strava efter att behalla vardande foralder, vuxen och naturligt barn.

Kommunikationsmonster
Fyra mindre lyckade kommunikationsmoénster som latt gér mottagaren motstravig och obstinat
(eftersom denne inte bemots som en likvardig person):

e Pedagogen (ger rad, langa forklaringar, instruerar, forelaser, kritiserar, klandrar,
etiketterar, moraliserar, predikar, tvingar).

e Psykologen (s6ker motiv, gor beddmningar, analyserar, tolkar, fragar ut, forhor).

e Strutsen (skyr konflikter, skamtar bort, undviker, avleder, lugnar, trostar, stryker medhars,
berdmmer).

o Befallaren (vill ha sin egen vilja igenom, styr och férmanar personen, beordrar, dirigerar,
varnar, férmanar, hotar).

Aktivt lyssnande

Extra viktigt och vardefullt i de situationer dér barnet &ger problemet.

Tala sa litet som mojligt.

Lyssna uppmérksamt och noggrant, med 6gonkontakt.

Lyssna klart, avbryt inte.

Stall 6ppna fragor — hur, nar, var, vem?

Stall foljdfragor.

Fraga om du uppfattat rétt. ”"Menar du att...?”

Lyssna efter kénslan bakom orden. Historien &r inte lika intressant som hur barnet kanner
det.

Bekrafta, med kommentarer och fragor, att du lyssnar och att du forstatt. Bekréafta aven
kanslan. ”Det verkar som om du dr ledsen... Det later som om du &r arg 6ver att... Har jag
uppfattat det ratt att...?”

Be om kvitto” pé det du séger! ”Vad tyckte du att jag sa?”

Barn har valdigt fa ord for kanslor. Prata mycket kanslor och ge barnet ett sprak.

Lyssna “kreativt”.

Vérdera inte barnet eller det han eller hon sager.

Fraga inte "varfor”.

Anvind inte alltid”, aldrig” eller ”maste”.

Var medveten om, och hjdlp barnet se, vem som “dger” problemet.

Kom inte med egna rad och 16sningsforslag. Dessa blir inte gjorda och sanker dessutom
barnets sjalvtillit. Barnet behdver fa en upplevelse av att sjélv ha hittat en I6sning; varje gang
barnet sjalv I6ser nagot sa starks sjalvfortroendet.

Hjalp istallet barnet hitta egna losningar. Be barnet om forslag pa I6sningar, garna sa manga
tdnkbara som mojligt i forsta ledet. Vilka alternativ kan barnet se? ”Vad skulle du vilja gora &t
det har?”. Uppmuntra barnets inre dialog.

Fraga garna nar barnet ska gora det hon ska gora.



e Om ingen l6sning: ”Vad tror du skulle hinda om du gjorde s har?”

e Folj upp! Fraga hur det gick.

e Om nagon av er inte har tid eller lust att tala om det just da sa sag det. Bestam da en senare tid
och glém inte bort det.

e Inte infor publik. Det &r ett samtal mellan tva personer.

Vem &ger problemet?
e Vem &r mest hindrad i sina behov och 6nskningar?
e Vem berors mest patagligt?
e VVem har de starkaste ké&nslorna?
e Vem tog forst upp problemet?
e Vem maste l6sa det i slutandan?

Problemsortering i ”korgar” - korg A, korg B och korg C.

Korgtankandet kan hjalpa till att bena ut vems problemet 4r, dvs vem som i férsta hand “dger”
problemet. Vad sorterar barnet vart? Gor lappar och sortera vart de hor!

Korg A: Sadant jag som foralder maste ansvara for. Ofta sékerhetsfragor. Inte férhandlingsbart.
Korg B: Utrymme for forhandling, barnet kan vara med och paverka har. Barnet ska léra sig
forhandling, flexibilitet och att tdla motgangar har. Saker som kan bli foremal for traning, forhandling,
kompromiss, utvecklande av den kognitiva kartan. L&xor, vanor, rutiner, uppgifter, datorer m.m. hor
hit. Badas asikt ar har lika mycket vard, dvs du maste sjalv vara beredd att férhandla, andra asikt,
kompromissa och “forlora”. Uppmuntra barnet att kommunicera, komma med forslag, ge alternativa
I6sningar, kompromissa, modifiera. Familjens varderingar blir tydliga hér, vad &r viktigt for oss, hur
vill vi ha det i var familj?

Korg C: Omraden barnet kan ta ansvar for utan din inblandning. Du later bli att 1agga dig i dessa.

Jagbudskap

»Jagbudskap” signalerar att vi sjalva dger problemet, det blir inte sa provocerande for barnet da.
Forsok alltsa gora jagbudskap av problem som du sjalv har att hantera, sarskilt nar du tycker att det &r
ditt eget problem i forsta hand. Borja inte med ”du” utan med “jag”. Tala med lugn och vénlig ton.

Exempel pa jag-budskap:

Jag kénner mig besviken nér...
Det &r viktigt for mig att. ..
Jag blir bekymrad Gver...

Jag kénner mig sarad over...
Jag vill att du...

Exempel pa du-budskap:
Varfor kan du aldrig...
Du ar sa...

Kunde du inte ...

Kan du inte se att...



Modell fér jagbudskap enligt Non-violent Communication:
Jag har mirkt att... Det &r ett problem for mig att...

Jag kdnner mig...

Eftersom... Dérfor att. ..

Jag skulle vilja att... (positivt och konkret)

Ar det okay?

Nar bada ager problemet
e Beskriv problemet tydligt och sa att bada ar néjda med problembeskrivningen.
e Brainstorma. Alla kommer med forslag, och alla forslag ar lika mycket vérda.
e Vilj vilket forslag som later bést.
e Analysera detta forslag.
e Testa forslaget (bestam under hur lang tid).
e Utvdrdera.

Barnets kanslor
e Vi forsoker skydda vara barn mot deras kanslor, varvid vi istéllet tar in kanslorna i oss sjalva.
Barnet far da intrycket att kanslor kanske ar farliga.
e En central aspekt i kommunikation med barn &r deras rétt till egna kanslor och upplevelser.
e Hur kénns ilskan (eller vad det &r for ké&nsla) i barnet?

Dorréppnare vid tystnad och stangt kroppssprak
e Vill du beratta mer?
e Jag vill héra mer om hur du k&nner det.
o Vill du att vi ska prata om det?
e Kan jag hjélpa dig?
e Lat oss resonera om det har.
e Du é&r sa tyst, ar det nagot jag kan hjélpa dig med?
e Vad var bast/sdmst idag?
e Ardet ndgot du inte sagt som du skulle vilja sdga mig?
e Jag funderar éver om du blev ledsen 6ver det som hande?
e Arduradd att jag ska bli arg pa dig?

”Déligt” lyssnande
e Prata med nagon annan.
e Prata om egna bekymmer.
e Ta 0ver diskussionen.
e Inte gora nagot alls.

Inlarningsstilar
o Hur l&r sig barnet, dvs hur hjalper du bast barnet med Iaxor och annat?



e Utveckla i forsta hand det barnet &r bra pa. Darmed starks barnets sjalvfortroende och barnet
far lattare att lara sig sddant han/hon har svarare for. Lat barnet vara bra pa saker och vila i
sina styrkor.

Sjéalvbild, sjalvkansla, sjalvfortroende och sjalvsékerhet

Sjalvkansla = goda kanslor for mig sjalv. Vad jag tanker om mig sjalv. Kommer fran att ha blivit sedd
och bekriftad som liten. Skadas av kritik. I stillet for “duktig”: ”Ar du sjilv ndjd? Vad roligt du verkar
ha. Jag blir glad nér du...”

Sjalvfortroende = en kénsla av att jag kan och Kklarar saker.

Sjalvsakerhet = kompensation for brist pa sjalvkansla. T ex tufft beteende. | botten en radsla for att bli
avslojad som liten och svag

Emotionell kompetens
1. Sjalvkannedom. Observera, kanna igen och urskilja sina kanslor.
2. FOrmaga att handskas med sina kanslor pa ett adekvat sétt.
3. Formaga att motivera sig sjalv. Kunna kanalisera sina kanslor. Styra sina impulser och vénta
med egen behovstillfredsstéllelse.
4. Empatisk formaga. Lyhordhet infor andras behov.
5. Relationskompetens.

Kénslor eller tankar?

“Rena” kénslor kan inte ifrdgasittas. De flesta “kinslor” har emellertid bade en kansloméassig och en
tankemassig komponent. Tankar kring egna eller andras kanslor, handlingar och motiv &r nagot annat
an sjalva kanslan, och med dessa tankars hjalp kan ansvaret for nagot — t ex den egna kanslan —
forlaggas hos nagon annan och eventuellt ge skuldkanslor hos denne. Att vara ledsen ar en kansla som
inte kan ifragasattas. Att saga att man ar ledsen for att nagon ar dum mot mig &r en kéansla samt en
tanke/tolkning av kanslan. Tanken/tolkningen maste kunna diskuteras och ifragasattas, daremot inte
sjalva ledsenheten. Om tolkningen av orsaken till kanslan ifragasatts och eventuellt forandras sa
andras kanske sjalva kanslan Det ar darfor viktigt for utvecklingen av den kédnsloméssiga mognaden
att kunna diskutera kanslor och tolkningar av dessa samtidigt som sjélva kénslan inte ifragasatts.

Puberteten
e Vem &rjag?
e Ingen forstar mig.
e Man testar olika saker for att hitta sin identitet.
e Speglar sig i andra &n foraldrarna.
e Var intresserad, lyssna, samtala nar de vill prata men tala inte om hur allting ar.



Skilj pa straff och logiska konsekvenser
Straff: har inget samband med beteendet, syftar till blind lydnad och framférs med argt tonfall. Att
undanhalla barnet karlek ar ocksa ett straff!

Logiska konsekvenser: &r en naturlig foljd av beteendet, hjélper barnet att lara sig ansvarsfullt
beteende. Papekas eller uppméarksammas lugnt och vanligt men bestamt.

e Ge barnet ett val:
o Antingen... eller...-val
o Nar da-val
e Be barnet om hjélp.
o Ge valalternativ du kan leva med.
e Ge valmgjligheten en gang, handla sedan.
e Vanta dig att bli satt pa prov.
e Lat barnet forsoka igen senare (ej langa obestamda straff/konsekvenser).

Negativa spiraler
e Kritisera, fokusera pa misstag och svagheter.
e Bestraffa, inge skam och skuld. Du borde...
o Forminska. Det dér klarar du nog inte...
e Varfor-fragor, alltid, aldrig, maste.
o Katastroftdnkande, tro det vérsta.
e FOrvénta for mycket, perfektionism.
o Forvanta for litet.
e Overbeskydda. Du behéver inte. ..
e Ironi, sarkasm, forl6jligande.
e Dubbla budskap.

Positiva spiraler
e Uppmarksamma sma framsteg i vardagen.
o Skilj pa person och prestation.
e Vardesétt ett barn for det han/hon ér.
e Visa fortroende och ge ansvar,
o Uppmuntra till sjalvstandighet och egna beslut.
e Bygg starka sidor.
e Forstark gott beteende och ignorera daligt.
e Fa barnet att kdnna att hon gor nytta och behdvs.
e Praktisera aktivt lyssnande och Non-violent Communication.

Tips for att férebygga droganvandning
e Prata med varandra.
e Hall er relation levande.
o  Lyft fram det positiva.



e Var ett bollplank.
e Konflikter med tonaringar tillhor vardagen; hantera dem klokt.
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