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Vad dr det allra jobbigaste med att vara 13-14 &r i
Boden idag?

Tondrsférdlderns perspektiv:
Minimera skadornal

Inte helt tappa skolan -> ndgorlunda betyg, kunna vdlja ett
gymnasium hen vill gd i.

Ldsa litet bocker, inte bara titta p& skdrmar -> kunna klara att
ldsa Gtminstone ldttare texter.

Inte bara skrdpmat och ldsk -> inte alltfér manga hdl i tdnderna.
Réra pa sig litet ibland -> bygga upp &tminstone ndgon
benstomme fér dlderdomen.

Sova hyfsat &tminstone ibland -> klara skola, kompisar och évrigt
liv trots allt.

Enstaka dumheter, men ha turen att inte hamna i allvarligare
urspdrningar (alkohol, droger, déligt sdllskap, oskyddat sex) ->
inte forstora sitt liv.
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Lyssha efter det bdsta férslaget fran mig
idag. Ni ska sedan fa testa det hemma
under jullovet och berdtta hur det blev.

Tondringens perspektiv

Varfor forsaka en massa saker
som ger glddje och njutning just
nu, for att det i bdsta fall inte
ska hdnda ndgot alls om
jdttemdnga ér (raserade tdnder,
kroppslig sjukdom,
benskorhetsrelaterade
frakturer, arbetsloshet)?
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rRiskfak'rorer‘ for depression hos unga, i turordning

Konflikter med kamrater
Konflikter mellan fordldrar
Konflikter med fordldrar
Fordldrars bristande ndrvaro
Egen kroppslig sjukdom

En bra férdlder for
hundra &r sedan var
skyldig att sld sina
barn, for att det inte
skulle ga dem illa.

o wNe

Vet hur de dlskar
mig pd ett sdtt som
kdnns bra for mig

Vad behavs for att
dina fordldrar ska
forstd, acceptera

och férlata dig?

4

Tycker

.- o inte om > R/cks: ?j:i
Att DU fOl"STle‘, att fela mig, bryr : V|I?;nig\</ﬁ| &
accepterar och ar mancklgt sigine
.. 10 att forlata
forlater DEM! ar qudonig
Vet inte hur man dlskar
J ett barn pd ett sdtt som 2
L dr bra for barnet

FérlGta eller férdoma? *

Varje barn ndr forr eller senare en punkt dér det inser att dess
fordldrar inte dr perfekta och ofelbara. Lite senare inser barnet
att det pd mdnga sdtt vet mer, dr klokare och kanske ocksd
modigare dn sina fordldrar.

Deft blir allt tydligare att fordldern kunde ha gjort ett
bdttre jobb som fordlder.

Vad kan jag géra ndr mina férdldrar
inte lyssnar eller férstdr mig?

Coacha dina férdldrar - visa dem
vilka férdldrar du behover!

D4 dr det dags att stdlla sig fragan: Ska jag acceptera
att dom &r de dom dr, forlata dem det de kunde ha gjort
bdttre och dlska dem dnd@? Eller ska jag tycka illa om
dem, ta avstdnd och straffa dem?

Ditt val dr viktigt for deras livskvalitet - .‘ .
och avgérande for din. P |l *
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Alla tondringar stdller sig samma frdaga:
Ndr du dr osams
eller inte trivs i din
familj:

Hur kan jag leva mitt liv,
utan att mina férdldrar
blir ledsna eller
bekymrade?

Skriv ett brev till
dina fordldrar och
tala om hur det
kdnns och hur du
skulle vilja ha det
istdllet.

Regler fér hur man dr en bra fardlder Tonarsfordlders tva mjligheter

1. Sparringpartner.

2. Sitt ner, njut av stunden, det hdr dr
resultatet!

Ve N O w N e
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Ny instruktion for vilsna férdldrar

All forskning och alla teorier fran 30-
1.Skapa en bra stdmning i hemmet, ddr det dr Talef OCh fr-amaT Talar‘ om Tva saker‘;
gott att vara. Hur kdnns det att vara med i

denna flock?
2.Fokusera pd att ha roligt ihop - det blir folk

av oddgorna dnd@, med lite tid och tdlamod.

1. Férédldrarna skavara VArMaA - positiva,

peppa, tycka om, ge mycket pussar och kramar.

Hékan Stattin, SvD 25/5 2009
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Skilj ut det som verkligen dr viktigt frén allt
det andra - och brdka inte om det oviktiga

Viktigt Mindre viktigt?

Sékerhet + Mattider
Hdlsa + Stddat rum
Droger * Kostslarv ibland
Sjdlvkdnsla Klddval

Sinne for humor
Framtidstro
Mod
Beslutsamhet
Bry sig om andra

Konsten att inte stdda

'

34

“Life-saver” for tondrsférdldrar

Sjdlvstandighetstraning, inte trots.

Det de gor, gor de far sig sjdlva, inte emot dig.
Tondringen tar nu makten aver sitt eget liv.

Overldt resten av barnets personliga ansvar med respekt.

Du gér nu in i en ny roll, som sparringpartner, lots och
fyrtorn.

» Var ‘rydli‘g med vad du tycker och kdnner, men anvind inte
maktsprak.

Uppmuntra tondringens inre dialog.
Visa tillit och fértroende for tondringen.

Aven fondriga barn har ett absolut behov av att kdnna att
de dr helt okay dtminstone for en person i virlden. Visa att
du dr den personen!

Barnet har tva védgar att bli sig sjélvt i
forhdllande till sina fordldrar - trotsaldern och

puberteten
A

Barnets tvd bdsta majligheter att bli sig sjdlv utan
skuld och skam.
Barnet/tondringen forssker dé vara mer
sjdlvstdandigt dn annars.
Inget barnet gor emot fordldrarna, utan for att
bygga sin identitet, att bli sig sjdlvt.
Handlar sdlunda om identitet och sjdlvstdndighet.
Utfallet beror mycket pd hur vi férhdller oss till
barnets sjdlvstdndighetstraning.

—

Puberteten

Puberteten dr en kris gdllande den egna identiteten,
och det kan inte fordldern I6sa at tondringen.

Konflikten dr alltsd ingen maktkamp.
Barnet tar nu makten Gver sitt eget liv.

Ndr barnet ndr puberteten kan man inte ldngre
"uppfostra" det.

Overldt resten av barnets personliga ansvar med
respekt, inte som en krdnkning.

Tondringarnas sjdlvstdnd i%he'rspr'ocess ar samtidigt
en h{‘dlp till forberedelse Tor nasta levnadsfas for
foraldrarna.

Férdldern gér nuin i en ny roll, som sparringpartner.

Barnet talar om for fordldern ndr det dr dags att
byta roll.

—

Puberteten

Det spelar fortfarande stor roll vad vi sdger och
tycker, men vi kan inte uttrycka det med maktsprék.
Hall fast vid dina @sikter och vérderingar, men anvind
inte din makt. Tondringen har nu sjélv tagit makten.
Be tondringen berdtta hur hon tdnker fér att komma
fram till sitt beslut, dvs uppmuntra den inre dialogen.
Tonédringar kan inte som de vuxna férutse
konsekvenserna av sina handlingar. For att 6verbrygga
gapet dr det viktigt att vi dr tydliga med vad vi tycker
och kdnner. Dvs hjdlp tondringen géra realistiska
konsekvensanalyser av handlingsalternativen.

-
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Fér att tondringen ska vilja lyssna pd oss fordras:

Att vi skaffar oss en invitation.
Att vi sjdlva lyssnar, och dr beredda att hora.
Att vi dr intresserade av deras inre dialog.

Att vi beméter det barnet sédger sé att barnet vill tala
sanning, hellre @n att |juga fér att undkomma vér
reaktion.

Att vi inte I&ter tondringen forlora ansiktet.

Att vi har ndgot att sdga, ndgot att komma med.
Att vi inte forsoker bestamma.

Tillit till att barnet gér det bdsta hon eller han kan.
Att vi visar fortroende fér tondringen.

Fér att tondringen ska vilja lyssha pd oss fordras:

Att vi undviker dubbla budskap; att forst sdga sig
vilja lyssna och sedan kritisera det man hor.

Att vi kommunicerar genom en 6msesidig dialog, inte
bara genom frégor.

Att vi aldrig stdnger dérren, vad som dn hdnder.
Aven tondriga barn har ett absolut behov av att
kédnna att de dr helt okay &tminstone for en person i
vdrlden (oss). Visa att du dr den personen!
“Knarkande férebyggs inte genom en hdllning mot
knark hdr och nu, utan genom en relation och ett
viirdegivande av livet de férsta tio dren” (J. Juul)

For att tondringen ska vilja lyssna pé oss fordras:

Att vi respekterar dennes inre varld, som vi inte har
tillgéng till.

Det vi sdger gar djupt intryck pd v@ra barn, dven om
de inte visar det just da.

Det gdller att hitta ett mellanldge mellan
dverengagemang och att strunta i. Var en fyr eller
en lots.

Ge inte order, men tala om vad du vill ha gjort.

Du kan begdra att barnet gér vissa saker, men inte
att det ska gilla det.

Tondringen som dr sjdlvforsjunken

+ Ibland pdgdr saker inne i huvudet, stingt for

+ "Stdngt for ombyggnad”.

omvdrlden.

Respektera att du dé inte har tillgéng dit.

Ej nadvindigtvis depression, kris eller behov av
aktivering.

Det vi sdger under ombyggnaden gér emellertid in
(om vi framfér det pa rdtt sdtt), dven om tondringen
pd intet vis visar det eller forefaller uppskatta det
vi sdger.

—
42

Regler fér hur man &r en bra tondring

0 ©® N o O A w N

Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa
. Sov: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt
. Knyt band: Till familj, vdnner, medmdnniskor
. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka
. At Sunda kostvanor
. Fortsdtt ldra: Behdll nyfikenheten, testa nya saker

. Ge: Tid, kdrlek, uppmarksamhet

. KASAM (eget tilldgg): S6k meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008
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En "kik om hérnet"! En fraga

Begdr du att ditt barn ska lyda
dig, men absolut inte gora som
kompisarna vill?

Vad menas med att vara modig? LR Vad menas med “mod"? v ]

+ Tastora risker, géra farliga saker, vara vdghalsig? Nix!

* Visa andra att jag tors? Hoppa frdn en hég mur

* Att géra det som andra begdr av mig, farligt eller inte? ndr ens kompisar ser?
Dricka sprit for att visa
hur tuff jag dr?
Klippa till en mesig typ

Eva och visa vad man gar L
Kanske ar det stort » fér? g Riktigt mod dr att ha en egen

att fd offra sig fér ndt man riktigt tror L Légga haftstift pa inre rost som talar om vad som
Men inte fan finns det ndt vackert i att dé £-dhons stal. villeet dr rdft och fel, och vaga félja

. o . g , " A den fast alla kanske tycker att
av en dverdos pad en offentlig toalett cg;:gg ingen annan man dr en fegis och retar en.

Dan Hylander, Host ‘4 “Ni kan tycka vad ni vill, jag
gér som jag villl”

Man visar bara att man dr en
rik‘ria fegis som gor ndstan vad
som helst for att ens kompisar

ska tycka man dr ball.

Riktigt mod: Mod med mening!

o . * Mod dr inte en kansla, det dr att handla
Kommer inte trots mina kdnslor.
att hdnda" y « Mod dr inte att inte vara rdadd - det @r
att 36r‘u det jag vill géra trots att jag dr
radd.

+ Vara dkta och sann, visa mig fér andra
som jag faktiskt @r, med alla mina
skavanker och brister. D& végar andra
visa sina sanna jag, och meningsfulla
relationer blir mgjliga.

« Leva autentiskt, I&ta mina djupaste
évertygelser vdgleda mitt handlande.
Kongruens (samstdmmighet) mellan mitt
inre och mitt yttre, mellan vad ja:
virderar hégst och hur jag faktiskt
lever.




Riktigt mod: Vara och visa mig sjdlv!

* Man kan fro att man kommer att kdnna
sig som en vdrdelds och eldndig mdnniska
ndr man visar vem man dr - det finns de
med svag sjdlvkdnsla som gdrna kldttrar
pd andras "svaghet” for att framhdva sig RS
sjdlva.
*+ Mod dr inte alltid gratis; ibland f&r man
utstd andras hén och ringaktning for att
man visar vem man ar. i
+ Att gémma sig dr dock inte heller gratis.
I ldngden @r mod enda vdgen till genuin
och dkta sjdlvkansla - detta dr jag, och
Jjag duger!

Vilket vdrde har det
for mig att f&@ min
fasad dlskad?

BRENE
BROWN
MOD ATT

1 sELsPNER 10
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Du kommer att misslyckas manga génger varje dag
med att dstadkomma det du férscker gara.

A andra sidan kan du vilja att lyckas varje géng! Att
lyckas dr att gora det bdsta du kan med de resurser du har -
inte att nd ett visst resultat. Det dr bara resultatet som kan

“misslyckas".

Virdera dig sjdlv och din insats utifrén hur vdl du
forsokte - inte efter resultatet.

En vdg ftill lycka och
sjdlvkdnsla i livet:

Jag gor alltid mitt bdsta,
utifrén mina djupaste
Gvertygelser och vem jag
vill vara i livet.

Att det gdr som det gar dr
inget jag rdder éver, och
inget som jag tdnker lata
paverka hur jag mar och

ser pd mig sjdlv.

Vad kan jag tdnka mig att gora?

Ja Beror pd = Nej
Dricka alkohol for att en kompis tjatar?
Dricka alkohol for att verka tuff?
Sex for att inte riskera férlora henne/honom?
Sex for att jag dr kdr och vill det sjdlv?
Roka, for att f& vara med dom coolaste eleverna?
Ljuga for att andra ska tycka bittre om mig?
Ljuga for andra for att det ger mig négot jag vill ha?
Ljuga for mina férdldrar fér att slippa skall?
Stjéla hemma fér att f& pengar till godis och datorspel?

Behdlla en fin mobiltelefon jag hittar p& gatan?

Att vara sig sjdlv

"God will not ask you why you were not
Moses. He will ask you why you were not
you.”

Martin Buber

Fareldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986




“..bdsta uppfostran ar att ldra
barnen dlska sina medmanniskor."
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Varfor kom vi mdnniskor att ta éver jorden?

61
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Hjdrnan + Upprdtt ging
— Viskan

- ti
Empati — Bdra hem fédan, ta med barnet

— Sympati At +
— Kansla for rdttvisa och - Atagemensam
ordftvisa — Alla barn hela flockens

\ / | “Jag dr viktigast”

Overldgsen social- och samarbetsférméga
Jag dr ocksa viktig.
Jag dr lika viktig som de andra.

;
¢

Funkar om Jjag vill fa Funkar INTE lika bra:
bra vdnner:

Skulle jag vilja ha mig sjalv
till kompis?
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Kan det vara s@ aft...

Du behover inte
vara intressant.

Det rdcker att du
BRYR dig! i i
..man maste GE nagot for

att fa nagot?

Ge for att fdl

1. Testa

Plats for egna idéer:

IGIVE — 1 Testa JIENSS =1 Testa
WITHOUT EXPECTING

© MMSERSS <+ 2.Utvirdera ) . - 2. Utvirdera
= L | = 3 vl

10



Vi har bankkonton hos varandral!

Diskutera:

Vilka insdttningar kan du géra pd dina
kompisars konton, som skulle gora att
de blev glada och som inte ar for

jobbiga for dig att gora?

Vilka insdttningar kan jag gora hos mina ldrare, som
skulle betyda mycket for dem utan att kosta mig sjdlv
sdrskilt mycket?

2016-12-21

Vad dr det vi ska sdtta in?

Vilka insdttningar kan jag gora hos mina fordldrar, som
skulle betyda mycket for dem utan att kosta mig sjdlv
sdrskilt mycket?

Ett férslag till dig som vill stérka bdde dina
relationer och din integritet

Nar du talar om en annan - sdg inget du
inte skulle sdga om personen var i
rummet och harde vad du sdger.

11



Ar detta majligt? (X

AN

Kan jag VALJA?

Kan jag vilja 2 litet oftare?

Tack till Kay Pollak!

2016-12-21

Kan jag LITA pa min
hjdrna?

87

Tankar dr rdtt
markliga. De smyger
runt i ens hjdrna med
en hink mélarfdrg,
och innan man kan
sdga sitt eget namn
bakldnges har de
mdlat hela hjédrnan
svart.

Paris tur r-
och rglur

Habib -

Vems ansvar dr det att jag trivs i plugget?

2. Mitt eget?
1. Mina ldrares? J

Gladje “ Glddje

g Gladje >
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®

A nej - inte [ ¥y &
mdndag nu igen! / i

Underbart - {

mandag igen! /

@
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. Jag skulle trivas med livet, om jag bara
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slapp alla oférstdende fordldrar, elaka Tank EJCI och glad d'g GT‘ G‘”T
ldrare, puckade syskon och jobbiga som dr bra, roligt, positivt,

kompisar. Och laxorna! meningsfullt och spdnnande!

eller

. Visst, vdrlden dr full av jobbiga typer, (Att undvika allt det trdkiga gér inte)

men jag tdnker ha kul i alla falll

Michael Rangne Michael Rangne
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Recept for ett lyckligt liv? Triningsfrdga for dagligt bruk

Leta efter och FOKUSERA
systematiskt p& det som dr bra

och positivt i ditt liv och i vérlden. Vad dr det roligaste som hdnt idag?

Se och fokusera pa den |jusa
sidan, pd majligheterna.

Alla mdnniskor kan inte fa vad de vill.
Vad dr det

f Q ) bdsta jag kan
tj’ géra just nu?
3y

Men alla mdnniskor kan gora det
bdsta av sin situation!

Vilka
valmgjligheter
har jag just
nu?

13
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Vem jag dr gor skillnad

I Vad behdver denna manniska just nu?

N
Livet blir ett dventyr! v

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Tar du med dig ndgot hdrifrén?

‘JOLD HABITS

-

NEW HABITSp
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