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Vad kan jag gora ndr mina fordldrar
inte lyssnar eller forstar mig?

Coacha dina férdldrar - visa dem
vilka fordldrar du behover!

Varfer blir vi som vi blir?

Tabula rasa?

En klump lera?

"It takes a
village to raise a
child"

Okénd

. - . . 0
Riskfaktorer for depression hos unga, i turordning

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

+ T varje sund familj finns konflikter.

+ De konflikter som inte blir ordentligt l6sta, utvecklar
sig till problem - d.v.s. att de uppstdr med allt kortare
intervaller och tonen blir alltmer negativ. Ingen familj
undgdr problem.

Den sunda konflikten

Onskningar -> “nej” -> kamp -> sorg -> lugn
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Familjen” dr det som sker mellan Det dr processens kvalitet som avgor familjens
familjemedlemmarna trivsel

Innehadll

L d

+ Processen best@r bland annat av: kdnslor,
stdmningar, kroppssprak, stdamningar, tonfall,
det medvetna och det omedvetna.

Barn reagerar pd processer!

Process

Innehdll: Det vi gér, det vi talar om.
Process: Sittet som vi gor det pd, hur vi talar med

varandra.
161 1162
Integritet och samarbete o o
Nagra fragor
+ Integritet = egna grdnser och behov.
Barn vl jer samarbete, inte integritet. 1. Begdr du att ditt barn ska lyda dig, men absolut
Barn samarbetar om vad som helst, till vilket pris som inte géra som kompisarna vill?
helst. ) B 2. Vad innebdr det for utvecklingen av barnets
De som mdr daligt gor det vanligen for att de integritet?
samarbetar for mycket, inte for. litet. Eller R . »
samarbetar med saker som &r ddliga for dem. 3. Om du vill hjdlpa ditt barn att utveckla och varna
- Giller att hitta balansen mellan integritet och sin integritet - en inre rost som sdger om det
samarbefte. kompisarna vill dr bra eller inte, och som hjdlper
Bgr‘n samarbetar rdttvant eller spegelvant. barnet att félja denna rést - hur méste du da
* Vart ansvar dr att ta hand om barnens personliga bemata ditt barn och hans dnskningar i familjen?
integritet sa att de lar sig att sjdlva ta hand om sin
integritet - med gott samvetel! o

163 \_|

Gemenskap Gemenskap

Kvaliteten pa de vuxnas férhdllande avgér
tonen/stdmningen/atmosfdren i familjen. Om man signalerar att de vanliga familjeuppgifterna

Kvaliteten r summan av kirlek, likvirdighet dr ett nédvéndigt ont som man mdste klara av innan

e N o o varandras man kan barja leva det egentliga livet riskerar barnen
glie=h 9 kédnna sig som en belastning och fd skuldkdnslor. Men

integritet. de mdr inte bra av att kdnna sig som dnnu en av
Karlek dr fordldrarnas “uppgifter”. Se till att barnen kdnner
1. Intresse for, och omsorg om, den andres egenart, att de berikar fordldrarnas liv!

grdnser och behov.
2. Aftt ldra sig omsdtta sina kdrleksfulla kdnslor i

kdrleksfulla handlingar.

= T
Frdn Livet i familjen av Jesper Juul
Frén Livet i familjen av Jesper Juul




Lathund fér fardldrar

0 Barn som har det bra behéver mycket litet "uppfostran”.

0 De behdver ddremot vuxna som
tar dem pé allvar
bemédter dem med respekt, som likvirdiga medmdnniskor
sdtter grdnser for sig sjdlva
tar ansvar for stamningen i hemmet
stéttar utvecklingen av barnets sjdlvkansla, integritet och
personliga ansvar
inte gor barnen till sitt livsprojekt

Istdllet for “uppfostran”, “lydnad”, "grdnser”..?

.o o .
Ndr-nanting!
= Ndra
= Ndrhet
= Ndring
= Narvaro

Ett exempel p& mdlformulering hos familjerddgivaren

Klimatet, stdmningen, den kdnslomdssiga atmosfdren ar det
viktigaste - inte den yttre ordningen. Hur kdnns det att vara
med varandra i vér familj?

Alla ska f& vara med och bestdmma spelreglerna, vad som ska
goras och hur.

Mer kirleksfullt forhdllande, trots en pressad vardag.
Ldttsammare och roligare férhdllande, trots samma vardag.
Var och en tar fullt ansvar for sitt humér och for de signaler
man formedlar till andra.

Barnen ska f& en bra och positiv bild av hur det dr att vara
vuxen - inte en stdndigt trétt, pressad, hdrjad och missnsjd
forebild.

Barnen ska f& en annan bild av ett férhdllande mellan man och
kvinna, med mer virme, glddje och kdarlek.

Barnen ska slippa drabbas av férdlderns stress.
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Ny instruktion for vilsna fordldrar

1.Skapa en bra stdmning i hemmet, ddr det ar
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.

Famil jerddgivning eller
familjeterapi borde vara det
forsta folk med bekymmer
moter. Istdllet har det blivit en
“specialitet”.

Jesper Juul I
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Varierande m3l fér “uppfostran”

Uppfara sig.

Vixa upp, bli oberoende.

Bli framgdngsrik, "lyckad”, klara sig
bra i samhdllet.

Sjdlvfortroende.
Sjdlvkdnsla.

Vara sig sjdlv och tycka om sig sjlv,
“lycklig”.
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Att vara fordlder

Kulturens syn pd saken Alternativ syn

- Giller att ldra + Giiller att ldra vara
barnen att “uppfsra” barn att leva och vara
sig. lyckliga i en osdker

varld.

Gordon Livingston
u73

Att vara fordlder

Den viktigaste uppgiften dr att férmedla en
kdnsla av optimism till de unga. En 6vertygelse
om att vi kan bli lyckliga mitt bland all ovisshet
och alla forluster som livet innehdller.

- V@rt goda exempel dr det viktigaste sdttet.
+ Vi behéver behdlla vért goda humér och vart
intresse for andra.

Gordon Livingston
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Lathund fér barnuppfostrare -
vad ditt barn behéver veta:

o0
. S
Han dr okay . O Skam  Kritik
Andra dr ocksd okay skad  Svek

Vdrlden dr okay Otuy
Férluster
A
0. Ka w
Naja... lekSloshes o,
N Déd
. Sorg " €p Olyckor
Men det gar att Konflikter

vara lycklig dnda... 5jukdom

.Trots allt!

Ensamhet




“Fér manga mdnniskor synes det
otdnkbart att det skulle vara
majligt att leva utan att
kritisera och dirigera alla
omkring oss."

Gordon Livingston, “Trettio tuffa sanningar innan det
&r for sent”.
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Ett mer optimistiskt synsatt

De flesta barn som fdr kdrlek och uppmuntran vixer
upp till lyckliga, produktiva vuxna oavsett vilken
teori de uppfostras efter.

Gordon Livingston

Ar du helt sdker
pd att det dr
ditt barn och
inte du sjdlv
som behover

dndra sig?

Konsten att inte stdda

EA5D

1182

(7 5 . .. . q
7~ Lev sd att du aldrig behover skdimmas om nagot
du gor eller sager blir kdant runt om i vdrlden.
“Illusioner”, av Richard Bach

Bemat och samtala med barnet som om hela
virlden sdg och horde er.
Modifierad frén “Illusioner” av Richard Bach

got alternativ till berém och kritik?

Var nyfiken - vem dr det hdr barnet, och vart dr
han/hon pé vig?

Lyssna, var intresserad och autentisk, odla en jamlik
relation ddr bada har samma virde.

Ha en smula fortréstan - tror du verkligen att du dr
det enda som stdr mellan barnet och avgrunden?

Resonera, foresla, férankra - men jambérdigt och
med respekt for barnet.

Fritt efter Gordon Livingston, “Trettio tuffa sanningar innan det dr for sent”.
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Skilj ut det som verkligen dr viktigt frén allt
det andra - och brdka inte om det oviktiga

Mindre viktigt?

Y'kgilerhe? * Mattider
Halsa + Stddat rum
Droger * Kostslarv ibland
Sjdlvkdnsla + Klddval

Sinne for humor
Framtidstro
Mod
Beslutsamhet
Bry sig om andra

Vad krdvs for ett lyckligt liv?

Tak over huvudet —
Mat for dagen w
Négot att gora ‘

Ndgot att se fram emot
Négon att dlska
Sjdlvrespekt
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Vad krdvs for ett lyckligt liv?

Férmdga att forstd och
hantera sina och andras
kdnslor pd ett
dndamdlsenligt och
effektivt sdtt - "EQ"

Ett sunt kdnsloliv kdnnetecknas av kadnslor och
affekter som, utifran situationen och den
kulturella kontexten, dr r‘imli?(a och adekvata
samt “lagom” ldttvéckta, starka och Idngvariga.

Till detta kommer en forméga att uppfatta och

tolka sina kdnslor samt kunna dra slutsatser av
dessa (sammanfattas ibland som sjdlvkdnnedom),
och att kunna reglera och uttrycka kdnslorna pa
ett funktionellt satt.

EQ - varfor har vi vara kdnslor?

Vér far'mé'%a att r'e%ler'a negativa kinslor
har mycket stor betydelse for vart
vilbefinnande.

Mdnga psykiska sjukdomar kan delvis ses
som overdrivna och okontrollerbara
kanslotillstand.

EQ och vdra barn

- Undersékningar visar att barns formdga att
hantera frustration, kontrollera sina kdnslor
och komma 6verens med sina kamrater har
stérre betydelse for hur det gér for dem i
livet @n deras IQ.

- Detta oavsett om man mdter lon,
produktivitet, yrkesmdssigt status, hur man
trivs med livet eller hur lycklig man dr med
vinner, familj och i kirleksférhdllanden.

1194




2016-12-22

EQ och vara barn

Ett barns popularitet i tredje klass
forutsdger sdkrare hur barnets psykiska
hdlsa ska bli vid 18 @rs dlder &n ndgon
annan kdnd faktor - inklusive ldrares och

skolskoterskors bedémningar,
skolprestationer, begdvning och
psykologiska test.

EQ - om en studie frén 1960-talet
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EQ - "Marchmallow-testet"”

- Barn, fyradr
+ Tv& marshmallows om barnet kan vianta 15-20 minuter,
eller en marshmallow direkt

- Testar férmdgan att motstd en impuls

"Marshmallow-testet”, 12-14 ar senare

De som kunde véanta (70 %):

+ Stérre social kompetens - Vdlkomnade utmaningar

* Brasjdlvfortroende + Tog initiativ
+ Mer sjilvstindiga - God férmdga att skjuta
* Klarade livets problem upp

béttre behovstillfredsstdllelse
+ Klarade stress béttre + Ldngt battre i skolan
- Trygga + Betydligt hagre podng pé
. P&Ilﬂlga SAT-testet

1198

“Marshmallow-testet”, 12-14 r senare

De som inte kunde véanta (30 %):

+ Undvek i lGngt stérre - Misstédnksamma och

utstrédckning sociala lattstotta
kontakter - Ofta svartsjuka och
- Envisaoch avundsjuka
obeslutsamma + Tlskeutbrott vid smdrre
- Ldtt upprorda over motgdngar
motgdngar - Ofta konflikter och brdk

* Sdmre sjdlvkansla + Kunde fortfarande inte

- Klarade stress ddligt skjuta upp

behovstillfredsstdllelse
1199

Att forebygga eller behandla depression hos
barn och ungdomar

o Ldra dem ifrdgasdtta depressiva tankegéngar

0 Ldra dem skaffa sig vanner.

o Ldra dem komma bdttre dverens med sina
fordldrar.

o Engagera sig mer i aktiviteter de tycker om.

o Ldra dem grundldggande emotionella fardigheter.

= Hantera konflikter

= Tdnka innan de handlar

- TIfrdgasdtta pessimistiska tankar

1200
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Att forebygga eller behandla depression hos
barn och ungdomar

N4gra satt att paverka sitt barn

“ Det barnen fér ldra sig i dessa grupper dr att
sinnesstdmningar som oro, nedstamdhet och ilska inte
bara drabbar en, utan att man kan stoppa dem genom
att fordndra sitt tdnkande.”

Fullgéra sina grundldggande
skyldigheter. M

Ldra dem vdrderingar och i
beteenden vi funnit vara Trettio tuffa
viktiga. i o

Vért sdtt att leva A
vart vuxna liv!

“"Dessa barn verkar ha ldttare att hantera de avvisanden
som sd ofta drabbar tondringar. De verkar ha ldrt sig
detta under en avgérande period, alldeles fore

tondren.”

Martin Seligman
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Allminna rad

Varm och ndra relation dr det viktigaste fér att barnen inte ska

All forskning och alla teorier fran 30- réka illa ut.

talet och framdt talar om tva saker: > Bl dia b, _
+ 6or regelbundet ndgot - vad som helst - tillsammans.

o . + Frdga om vart de ska, om deras kompisar osv. Férsok ldra kdnna
1. Ferdldrarna ska vara VGr‘mG - positiva, komgpisurna il el e, P

peppa, tycka om, ge myck ; + Berdtta om dig sjdlv, ditt liv, dina kompisar och ditt forflutna.

Anvind de gemensamma mdltiderna till ndgot trevligt, tjata och
férmana inte.

Lyssna uppmdrksamt ndr ditt barn berdttar ndgot.
Fréga efter barnens dsikt i frégor som rér familjen.

Viktigt med gemensamma vdrden i familjen.
Hékan Stattin, SvD 25/5 2009

Frén min personliga sammanfattning av Mentors kurs for foréldrar

- “I would love for my
STEPHEN B.COEY Familjen - ett flygplan? children to always have
7 . the ability to enjoy life.”

Var ar ni nu?

Survival

: 3

Stability
“The key is in having a clear l
vision of your destination, a
flight plan and a compass.” Success

: |

Tvé avgérande vanor Significance

1. Regelbundna familjemoten

2. Regelbundna mgten med
var je enskild medlem




What do you really want in life?

Pengar?
Agodelar?
Prestationer?
Karridr?
Status?

Ara och
bersmmelse?

Respekt?
Kunskap?
Familj?
Vdnner?
Hdlsa?
Trygghet?

\ "T would love for
my children to
always have the
abilifyi_ %ro" enjoy

ife

Hur?

“Guide, then
step aside”

Att vara forilder

= Viktigaste uppgiften dr att formedla en kdnsla
av optimism ﬁl? de unga. En évertygelse om att
vi kan bli lyckliga mitt bland all ovisshet och alla
forluster som livet innehdller.

= Vi behéver behélla vrt goda humér och vért
intresse for andra - TROTS ALLT!

= V@rt goda exempel dr det viktigaste sdttet.

Gordon Livingston
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Ett sjdlvstdndigt barn som dr flygfdrdigt
ndr det dr dags, och som har de inre
forutsdttningarna for att vara lycklig och
tillfreds med sitt liv?

T
“Model, don't teach.”
“Guide, then step aside.”

Jag kan inte ldra ut vad jag inte vet.
Jag kan inte ldra ut vad jag inte kan.
Jag kan inte ldra ut vad jag inte har.
Jag kan inte ldra ut vad jag inte ér.

“En amerikansk ungdom i puberteten dr ensam\
med sin far fem minuter om dagen. Det rdcker \
inte for att fadern ska hinna éverféra den
klokhet och de vdrderingar som dr ngdvdndiga
for att ett civiliserat samhdlle skall fortleva.”

"Att kartldgga lyckans dynamik”.
Artikel av Mihaly Csikszentmihalyi, SvD 12/11 1995



2016-12-22

Viktiga dvergripande virden for samspelet
“Inte ett ord om karlek” med andra

Likvardighet
Autenticitet

Integritet
Sjdlvkdnsla
Personligt ansvar
Socialt ansvar
Gemenskap

Vad menas med att "dlska” ett barn? Pubertet och ton&ringar

Om jag
behandlar barnet likvardigt (dess tankar, kdnslor,
onskningar och behov dr lika viktiga som mina
egna)
respekterar barnets integritet

stottar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkansla

sjdlv dr dkta och autentisk i var relation

Da dlskar jag barnet pd ett sdtt som dr bra for
det, och som barnet upplever som karleksfullt.

Femtondringen

Most men lead lives of
quiet desperation.

e e cumming

1217 1218
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Alla tondringar stdller sig samma fréaga:

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

Tondrsfordlders tvd mojligheter

1. Sparringpartner.

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

1220

“Life-saver” for tondrsférdldrar

Sjdlvstandighetstraning, inte trots.

+ Det de gor, gor de for 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 férdldrar - trotsdldern 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.

-

11
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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 for 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
omvdrlden.

+ "Stdngt for ombyggnad”.

- Respektera att du dd 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.

—
1228

Ar det verkligen "bersm” och
“bel6ning” vi vill ha?

Eller vill vi ha bekrdftelse, uppskattning, uppmuntran,
kdrlek och andra uttryck fér dkta kdnslor?

Vi vill inte vara "duktiga" - vi vill betyda nagot for en
annan manniska, vi vill beréra denne.

\ W

X 7

NG

Alternativ till berém: "TACK!"

Vill du revolutionera ditt liv?

Du behéver inte resa ndgonstans...
Du behdver inte byta partner...

Du kommer IGngt med att bérja
sdga "tack”l

12



Ar inte kdrlek.

Riskerar att ersdtta dkta kommunikation,
vdrme, kdrlek och bekrdftelse.

M@éste vara dkta, drligt, personligt och spontant.

Har betydelse for sjdlvfértroendet, men gor
inget for sjdlvkanslan.

Fdr inte vara slentrian.
Kan vara beroendeframkallande.
Skapar ldtt rddsla for kritik.

Ar ofta kort och gott en délig vana.

I stdllet for "berom”

Genuin och autentisk kontakft.

Ta pé allvar, visa respekt.

Lyssna empatiskt, se och bekrdfta.

Ge och ta emot information.

Ge uppmuntran.

Bry dig pd riktigt och visa att du vill personen vil.
Tyck om personen.

Visa din uppskattning.

Visa tillit och fértroende.

Lyft fram det positiva, ha fordragsamhet med det
negativa.

Visa din tacksamhet Gver personens insatser.
Kdnn stolthet 6ver att ha hen som van.

skilj p§ ansvar och skuld

Fordldrar gor som regel sitt bdsta (liksom barnen).

Ménga fardldrar upplever av och till, att det bésta inte
dr gott nog. Det finns ingen anledning att kdnna skuld
over det. Det dr bara en mgjlighet att ta ansvar och
dndra sin egen insats.

Fordldraskapet dr en 6msesidig inldrningsprocess, dar
de vuxna mdste ldra sig av barnet och av varandra, och
ddr barnet ldr av de vuxna.

Livet tillsammans med barn dr en 6msesidig ldroprocess
med fordldern i forarsdtet. PG det séttet viixer du som
ménniska och barnet fér en god forebild.

2016-12-22

Diskutera! Hur farmedlar du berém,
uppskattning och kritik pd ett bra sdtt?

Relevant, det ska finnas en god anledning.
Akta och uppriktigt menat.

Personligt.

T rdtt tid, det vill saga snarast.

Kritik ges alltid i enrum men berém gdrna infor
andra.

“Lifesaver” for fordldrar ndr det inte gér bra

Glom metoder, tekniker, konsekvenser, bestraffning och

annat kulturellt bréte vi 6verdses med.

Préva istdllet att under en mdnads tid bara vara med ditt

barn, utan férutfattade meningar om hur barnet ska vara som

barn eller hur du ska vara som férdlder

= Var helt ndrvarande med ditt barn. Tank inte bakét, oroa dig inte
for framtiden, planera inte hela tiden. Félj bara med nyfikenhet
det som sker.

Lyssna noga, intresserat och uppmarksamt pd barnet.
Lyssna efter barnets kanslor och bekrdfta dem.
Vérdera inte, bedém inte, berém inte.

Behandla barnet som en likvirdig medménniska.

Visa respekt och ta barnet pd allvar.

Visa att du tycker om att vara med ditt barn!

Familjens roll - skilj p§ ansvar och skuld

Utgdngspunkten dr inte att skapa perfekta eller riktiga
fordldrar.

Skilj pd ansvar och skuld.

Fardldrar gor som regel sitt basta (liksom barnen).

Livet tillsammans med barn dr en 6msesidig ldroprocess
med férdldern i forarsétet. P& det sdttet vixer du som
ménniska och barnet far en god férebild.

De absolut bdsta fordldrar som barn kan ha, dr de som tar
ansvar fér de fel som de gor pé vigen i denna
inldrningsprocess efterhand som de upptdcker dem. Det
finns ingen anledning att kdnna skuld 6ver det. Det dr bara
en mdjlighet att ta ansvar och dndra sin egen insats.

Det dr ingen konst att vara lycklig - konsten dr att veta
vad man ska géra i perioder d@ man inte dr det.
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Granser och “curlingfordldrar”

+ Var tydlig med egha behov och personliga grdnser.

+ Vad man sdger nej till @ inte sé viktigt, ddremot hur
och varfor man gor det.

+ Det intellektuella nejet: formedlar forklaring,
upplysning, férstdelse.

+ Det personliga nejet: jag sdger nej till dig eftersom
jag méste sdga ja till mig sjdlv; mina granser, kdnslor
och varderingar.

+ M@ste hitta Gter till lusten att sdga ja, och inte sdga

Jja av pliktkdnsla.

Granser och “curlingfordldrar”

+ Utan autentisk balans mellan “ja" och “nej" utvecklar
barn inte sina sociala kdnslor och sin empati, och
vuxna klarar inte dvergdngen fran fordlskelse till
karlek.

- "Nej" ibland gér att barnet fér en mer realistisk
uppfattning om sin plats.

- Nar vi visar véra egna grdnser och behov ldr sig
barnen vdrdera sina egna dito.

- Barn maste f4 ldra sig sdga nej, och det ldr man sig i

familjen.

"Uppfostran” eller livskompetens?

+ Uppfostran sker “mellan raderna” ndr vi lever
vara liv - inte ndr vi "uppfostrar”.

+ Subjekt «-> subjekt: Fokus pd existens. Barn trivs
har.

* Subjekt <-> objekt: Fokus pd beteende. Barn trivs
inte har.

+ Fordldrar ldr egentligen ut livskompetens.
* Prata om livet, inte om beteendet.

+ Beteendeterapeutiska metoder fungerar bra for
de vuxna en tid, men inte for barnet.

Tack till Jesper Juul

“Barnuppfostran”

+ Fordldraskap handlar om ledarskap och krdver
— Personlig auktoritet
— Autenticitet
— Ndrvaro
- Férméga att triffa personliga val
- Férméga att initiera dialog
+ Autister tar bara emot dkta vara - spela inte terapeut.
+ Det viktigaste en fordlder kan géra dr att gé i
likvdrdig dialog med sitt barn.
+ Utan grdnser blir barnen fordldraldsa.
+ Nar fordldern tar kommandot blir barnet lugnt.
Barn tdl inte fordldrar som bara dgnar sig &t dem.

Tack till Jesper Juul

“Uppfostran” eller livskompetens?

+ Vad vill vi? Vad &r syftet, mélet, drémmen?

* Malet dr maximal mental hilsa och psykosocial
kompetens. Trivas med sig sjdlv och andra,
kunna ga in i meningsfulla relationer i olika
delar av sitt liv.

* “Lycklig" dr ett destruktivt mél. Jfr Strindberg:

“Ja, barn! Lycka onskar jag dig icke, ty den finns

icke, men kraft att béra ditt 6de, dnskar jag."

Barns symtom dr en invitation att fundera over,

se och beséka det barnets virld - skola, familj,

vdnner.

Tack till Jesper Juul

Dialog

+ Det viktigaste en férdlder kan géra dr att g@ i
likvdrdig dialog med sitt barn.

+ Ménga fordldrar har ingen dialog.

« Stiller istdllet fragor, blir forhar.

+ Ddlig dag pa dagis dr okay. Lyssna och ha en
dialog!

* Man maste géra sig tom fére métet, sa att
man dr férutsdttningslés och inget vet ndr man
sitter tillsammans. Den andre kénner sig da
tagen pa allvar.

+ "Jag vill prata med dig" - inte fréga om barnet vill

prata med dig.

Tack till Jesper Juul
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Dialogbaserat fordldraskap

* Krdver "bara” viljan och férmdgan att beméta den
andre utan plan och strategi. Det dr individen som
dr arbetsgivaren, inte samhdllet.

* Brist pd fortroende mellan fordldrar och barn det

storsta problemet f n.

Férvinta dig inget av dina barn, men sdg vad

du vill. Med en mening eller mindre.

"Vivill att du tar 6ver ansvaret for.."

+ Visa 6ppet vem du dr, vad du tycker och vad

du vill.

Tack till Jesper Juul

Barns integritet och grdnser

Barns sviraste erfarenhet dr att inte kunna séga ja
och nej pa rdatt satt i ratt ldge.

Kan da inte ta ansvar for sig sjdlv, klarar inte
relationer osv.

Man kan inte séga ja och vara sndll ett helt liv. Man blir d&
sjuk i 40-arsaldern.

Vi har f&t1 ldra oss att inte sdga sanningen till de vi
tycker om.

Lér barnen sdtta och vdrna sina grdnser, att sdga nej.
Standardrédet vid problematiskt beteende dr att “sdtta
granser”. Dumt! Fordldrar vill ha makten (men kallar det
inte sa).

Dinlo? @r ett battre alternativ. Inget avtal, lyssna och
ldr, utnyttja inte politiskt. Berikar relationen, som dr
annorlunda efterat.

Tack till Jesper Juul

Stdrk barnets sjdlvkdnsla

+ Berdm inte sjdlvklara saker.
* Berdm riskerar skapa uppbldst ego.

* Personligt férhdllningssatt till barnen viktigt.

+ Intressera dig for vem barnet ar.

* Ge personlig feedback.

+ L&t barnet betyda ndgot for dig, och visa det.
+ Visa fortroende fér barnet.

+ L&t bli att “uppfostra” dygnet runt.

Barnet ldr sig d@ om sig sjdlv.

Tack till Jesper Juul

2016-12-22

Psykoterapi

+ Forskningen visar att ur klientens synvinkel dr
det avgérande att bli sedd, hérd och tagen pa

allvar. Vi kan da bérja ta ansvar fér oss

sjdlva.

“Behandlingsplan” ar antiterapeutiskft.

Tack till Jesper Juul

Tips for fordldrar

* Hur kan jag leda min familj utan att krdnka ndgon?

+ Att leda handlar inte bara om att f& min vilja igenom.
Hur far jag en relation till den jag leder?

+ Det finns inget generellt svar, ingen metod. Men om vi
sdtter oss ner och pratar kan vi kanske hitta ett svar
som stdmmer fér vdr familj.

+ "Konstruktiv osdkerhet” -> borjar undersska och ta
reda pd vad som behavs.

+ Strdva inte efter konstant lycka.

+ NGdjd med sitt liv, inklusive konflikter och annat som

ingdr, dr ett klokare mal.

Njut av de barn du har, som de dr.

Tack till Jesper Juul

Tips for fordldrar

* Min relation till mitt barn ér mitt ansvar!

+ "Vad gér jag for fel” dr inte en orimlig utgangspunkt vid
problem i familjen.

« Problem i relationen till barnet &r alltid férdldrarnas ansvar
till 100 %.

« Den som har makten (chef/férdlder) har vildigt stor makt
éver hur vi mar!

+ Barn tar makten om inte férdldrarna tar den.

* Regler kan inte lgsa konflikter och problem.

+ Omsesidigt larande - lar av vart barn hur du dr fordlder
till just detta barn.

+ Skrdddarsy en lsning for just denna familj.

+ Barnvill inte vara férdldrarnas “projekt”.

« “Férstdr inte ungen, |at henne vara ifred” (Astrid

Lindgren).

Tack till Jesper Juul
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Tips for fordldrar

+ Fér mdnga val gor barnet frustrerat.

+ "“Vad vill jag?” - inte “"Hur gér man?”

+ “Vem dr du?” - inte “S@ hdr gér vi”. Efter 20
minuters umgédnge med barnet utifrén denna fréga
lugnar sig barnet.

« Barn som bara far vad de har lust till fér inte vad
de behégver.

« Barn behéver se att det finns och dr normalt med
konflikter.

* Men var varsam med orden, som kan krdnka och skada.

* Brdka inte om barnen i deras ndrvaro.

Om vi inte kan bréka konstruktivt mdste vi séka hjdlp.

Tack till Jesper Juul

“6rdnssattning”

+ Barnet hela tiden i centrum: ldr sig inte att man
inte kan fa obegrdnsat med uppmdrksamhet.

+ Barnet behéver ldra sig att tdla ett avvisande
och hantera motgdngar.

 Var inte rddd for starka kdnslor hos barnet. Barn
behéver trdna pé olika kdnslor och pé hur livet
ar.

+ Barnet skaffar sig hdrigenom livskompetens.

+ Aven fordldern méste ldra sig sté ut med att

ibland géra barnet ledset. Barn kan inte bara ha

"positiva” kdnslor.

Tack till Jesper Juul

"Grdnssattning”

+ Curling -> barnet far inte trdna pé livet. Blir
ensamt, utvecklar ingen livskompetens, ldr sig inte
hur viktigt det @r att ta sig sjdlv pa allvar, kan d@
inte fungera i ndgon relation, riskerar att sjdlv bli en
délig fordlder.

+ Curling ofta sjdlvupptaget, man vill inte kunna bli
kritiserad som fordlder.

+ Curlingbarn och projektbarn upplever som livets

mening att bekrdfta fordldern.

Tack till Jesper Juul

2016-12-22

"6rdnssdttning”

» Avgrdnsa dig sjdlv, inte barnet.

+ Det dr inte egocentriskt att visa vem man dr.

+ Utan denna grdnssattning forlorar fordldern all
ork, samt relationen till sin partner.

+ Grunden fér emﬂaﬁufveckling, barnet ldr sig dé
att dven andra har behov.

* Frustrationen utvecklar barnets empatiska
férmdga och dess sociala kompetens.

+ Barn samarbetar ldtt om man bara sdger vad
man verkligen vill. De vill se sina férdldrar
lyckliga och gor latt for mycket for att gora dem
det.

Tack till Jesper Juul

"6rdnssadttning”

- Férdldrar tror ldtt att de inte far ha kénslor
eller vara olyckliga. Blir d@ “barnvénliga”, spelar
férdlder, saknar autenticitet vilket gor barnen
tokiga. De forscker "vicka" fordldrarna. Testar
inte grédnser utan dr pd jakt efter sina fordldrar -
vilka dr de egentligen?

» Var darfér mer sann med ditt barn (och mot dig
sjdlv) s@ lugnar sig barnet. “Antligen!”

+ Vissa barn kan man inte sdga "du mdste" till. Blir nej.

Erbjud istdllet.

Tack till Jesper Juul

"Grdnssadttning”

+ Ensamhet dr ett villkor fér alla manniskor. Frgan dr
bara ndr i livet man upptécker att det dr s@.

+ Barn som tar mycket plats: sdg ja till dig sjdlv och
diha behov. “Nu kan jag inte". Blir dd inte aggressivt.

« Stokigt barn: Gor inget med barnet. Ta i stdllet
timeout med din partner och diskutera hur ni kan
sdtta grénser for er sjdlva i relationen just nu.

+ Ar dettaett barn som inte trivs i familjen? A4-

familj: minst ett barn som inte vill vara med i den.

“Svart barn”? Detta dr det barn vi har!

Tack till Jesper Juul
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"Své@ra" barn - diagnoser

o ADHD
o Autismspektrumstorning
o Tvdngssyndrom

Bipoldr sjukdom

Trotssyndrom
o Intermittent explosivitet
> Tourettes syndrom

Men...

Kan barnet verkligen (d@nnu)?

Varfor skulle ett barn vdlja att medvetet bete sig E(‘i
ett sdtt som utloser reaktioner hos andra som far
barnet att bli ledset och mé ddligt?

Barnet forstdr inte sitt eget beteende och har inget
syfte med det.

“Sv@ra” barn - ett annat sdtt att se det

o Barnet vill inte bete sig s@ hdr, men kan inte bdttre

Just nu.

Barnet har dnnu inte utvecklat de fdardigheter som

skulle behévas.
+ Flexibilitet
+ Tillrdcklig frustrationstraoskel
+ Tillrdcklig frustrationstolerans
Barnet kan inte tdnka klart vid frustration.
Barnet reagerar pd dven smd fardndringar med
extrem rigiditet.

, Ett utvecklingsproblem med grund i hjdrnans
funktion.

2016-12-22

“Svdra" barn - vuxnas tolkningar

Tolkning
Besvirlig Forhdllningssatt

Viljestark = Uppmuntra
Enveten n’jec_i_gorhgr_\_ef )

i i Sdtta grdnser
Manipulativ K=
sl Ldra barnet vem som
Omedgorlig bestammer”

Trotsig

Krdvande
Uppmdrksamhets-
krdvande

Oldmplig uppfostran
Bortskdmd

Din tolkning
vdgleder din
intervention!

Alternativt synsatt

Barnets explosiva beteende dr
Oplanerat.
Oavsiktligt.

Speglar en utvecklingsfarsening i
férmdgan till flexibilitet och
frustrationstolerans.

Podngen dr...

.. att mdnga oflexibla/explosiva barn krdver
andra uppfostringsmetoder dn andra barn.

Detta fordrar forst och framst att man
férstdr dem och varfér de gér som de gor.
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Utbrottets faser .
En fraga

Har alla de utbrott du och ditt barn
genomlevt haft ndgon som helst
positiv effekt, eller pd ndgot vis

’Lugnar' sig, lért ditt barn négot vardefull+?
forhindrar
utbrottet
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