Osorterat om sjdlvkadnsla och sjalvfortroende, sagt eller skrivet av Jesper Juul

Terminologikaoset i ”sjalv”-trasket

Kann dig sjalv, sa redan oraklet i Delphi, men vilken ar den praktiska innebdrden av denna
uppmaning? Och ovillkorlig karlek sags vara bra for utvecklingen av sjdlvkanslan, men stammer det?
Som bebis har man sannerligen all anledning att forvdnta sig det, men hur blir det om man som
vuxen fortsatter att begara att andra ska dlska en oavsett hur man beter sig?

”Sjalv”’-omradet lider av en bedrovlig begreppsrora. For det allra forsta ar “sjalvet” ett begrepp som
anvands nar man pratar om var identitet, och som brukar atskiljas bl a fran vart ”jag” och vart "mig”.
Sjalvkansla 6versatts pa engelska bast med self-esteem, som dven kan 6versattas med
sjalvuppskattning, som i sin tur ndrmar sig engelskans self-love. Att hallas isar fran self-confidence,
sjalvfortroende, som handlar om mina prestationer och vad jag kan. Det féreligger en avsevard
sammanblandning i sjalvhjalpslitteraturen, dar manga bocker som sager sig handla om sjalvkansla
egentligen syftar pa sjalvfortroende. Jesper Juul inbegriper i uttrycket sjalvkansla bade vad vi vet om
oss sjalva (sjalvkannedom, sjalvinsikt, sjalvforstaelse) och hur vi forhaller oss till det vi vet (sjalvkarlek,
sjalvuppskattning, sjalvrespekt).

Juuls sammanslagning av dessa tva aspekter far ibland besvarande konsekvenser, och personligen
foredrar jag att prata om sjalvinsikt respektive sjalvrespekt alternativt sjalvkarlek. Det finns
manniskor som vet forvanande litet om sig sjalva, och som ibland har mycket de skulle behéva ta itu
med, men som anda tycker om sig sjalva. Och det finns andra som vet mycket mer om sig sjdlva men
inte alls tycker om det de ser. Vem har god respektive dalig ”sjalvkansla”? Det allra viktigaste ar enligt
min egen uppfattning att man har en god sjalvinsikt, dvs man har nyanserade kartor 6ver sig sjalv,
sina behov och hur man uppfattas av andra. Forst nar man foérstar hur andra uppfattar en har man
mojlighet att gbra nagot at sidor av en sjalv som fungerar mindre val i forhallandet till omvarlden.

Utover dessa begrepp pratar man ocksa om basal respektive prestationsbaserad sjalvkansla, vilket
ligger relativt ndra Juuls sjalvkénsla respektive sjalvfértroende. | min varld klarar man sig med fyra
begrepp i "sjalv”’-varlden: sjalvbild, sjalvkannedom, sjdlvrespekt och sjalvfértroende.

Sjalvfortroende och sjalvkansla
* De tva begreppen blandas ofta ihop.
* Barnets och manniskans sjalvkansla har stor betydelse for dess livskvalitet.
* Manga foraldrar anser att de sjalva har 1ag sjdlvkadnsla och de ar upptagna av att deras barn
inte ocksa ska fa Iag sjalvkansla.
» Sjalvkansla ar ett av de omraden, dar foraldrars inflytande har som storst betydelse.
* Pedagogisk utveckling starker sjalvfortroendet. Lat barnet trana pa lagom svara uppgifter.
» Social/psykologisk utveckling 6kar sjalvkanslan. Borja med att acceptera och bekrifta barnet

som det ar.
Sjalvkansla
*  Mitt sjalv

e Min karna
*  Mitt centrum
e Min inre mattstock



Min sjalvkdnsla handlar om:
* Vem jagar.
*  Hur val jag kdnner mig sjalv.
* Hur jag forhaller mig till mig sjalv och det jag vet om mig sjalv.

Sjalvkanslans utveckling dr beroende av bekraftelse och beror alltsa av kvaliteten pa mina relationer.
Fordlderns karlek har bara varde for barnet i den omfattning som de karleksfulla kdnslorna kan
omsattas i praktiken, dvs till ett beteende som barnet upplever som karlek. Galler f 6 alla relationer.

En manniskas sjalvkansla har tva dimensioner:
e En kvalitativ, som handlar om hur vél jag kdnner mig sjalv. Hur mycket vet jag om mig sjalv?
Vad vet jag om mig sjalv?
e Och en kvantitativ, som handlar om hur jag kdnsloméssigt och mentalt forhaller mig till det
jag vet om mig sjalv.

Berdom stottar utvecklingen av sjalvfértroende, men gor inget for utvecklingen av sjalvkansla. Denna
behover bekraftelse for att utvecklas.

Lag sjalvkansla ar en europeisk folksjukdom. Varfér? Barnets sjalv har historiskt setts som farligt, har
mast hallas nere.

Barnen far lattare utveckla sin sjalvkansla om de ser pa dig vad det ar.

Barn forhaller sig till sig sjalva som deras foraldrar forhaller sig till dem, tycker om sig sjalva pa
samma satt som deras foraldrar tycker om dem. Barn kan inte leva med foraldrar som tycker att de
ar fel, brakiga osv, och dnda tycka att de &r ok. Vi behover vara medvetna om, och undvika att
anvanda, var definitionsmakt. De litar pa oss och accepterar och tar éver var bild av dem, och beter
sig sedan i enlighet med den bilden. Dvs sag att de ar elaka sa maste de bli det.

En sund sjdlvkansla
Nar man har en nykter, nyanserad och accepterande syn pa sig sjalv. Vi har en relation dven till oss
sjalva.

[ ]

e Lagg marke till att detta inte handlar om att vara dkta eller falsk, god eller ond, positiv eller
negativ.

e Ensund sjdlvkansla kan darfor t ex bérja med ett konstaterande: ”Jag ar en manniska med lag
sjalvkansla — och det ar ok just nu.”

e Detta nyktra konstaterande ar en forutsattning for tillvaxt och utveckling.

e Precis darfor ar det sant, att barn egentligen inte tal kritik.

e Barndomen ar en lang lar— och utvecklingsprocess som hindras av kritik sa snart det handlar
om personliga och sociala fardigheter.

e Ensund sjalvkdnsla handlar inte om att man tycker att man ar fantastisk och underbar, inte
om att sta vid spegeln och siga att man ar vacker. Men om att man har en god
sjalvkdnnedom och tycker om det man ser. Okad sjalvkdnsla ger minskad sjilvcentrering.

e Att duga inifran, inte behdva standigt berom. Klarar litet misslyckanden utan att tappa
sjalvkanslan, duger anda. Vagar gora litet for svara och laskiga saker ibland for att utvecklas.

Risk for att man ar sa upptagen av att vara foralder att man missar sitt barn.



En sund sjalvkansla ar:
* Den basta grunden for psykosocial trivsel.
* Den optimala grundférutsattningen for all inldrning.
* Det basta ”“immunforsvaret” mot t ex mobbing, skilsmassa, flytt, missbruk, krankningar.

Sjalvtillit/sjalvfortroende — den pedagogiska dimensionen

* Detjagkan.

* Detjag ar duktig pa.

* Det jag kan prestera.

*  Mitt sjalvfortroende ar beroende av kvaliteten pa mina prestationer.

* Pedagogiskt problem. Det man ar dalig pa kan man vanligen lara sig.

* Behover alltsa trana.

* Behover fa feed-back, bade berom och kritik.

*  Berdm och kritik ar nodvandigt for utvecklingen av sjalvfértroendet, men hammar
utvecklingen av en sund sjalvkansla.

* Bragenerellt sjalvfortroende &r “bra att ha”.

* Nar utvecklingen av sjalvfértroende gar fel utvecklas barnets ego istéllet.

» Sjalvfortroendet kan vara hogt punktvis, l1agt pa andra omraden. Det jag ar bra p3, helt
enkelt.

Sjalvaktning / sjalvrespekt:
* Centralt for att vi ska ma bra.
»  Viktigt vid betydelsefulla val
— Vad kommer detta att fa mig att tycka om mig sjalv?
— Hur kommer jag att kdnna mig av att vara tillsammans med den har personen?
*  Svart att gora saker som inte stimmer med var sjalvbild.

Sjalvbild
e Var sjalvbild bestdammer pa manga satt vad som dr mojligt for oss att tanka, kdnna och gora.
Sa hur ser vi pa oss sjalva?
e Maste vara realistisk, inte uppblast eller felaktig.

Marta Cullberg Weston har skrivit om ”vippdockan”:
e Sjalvkanslan i botten, sjalvfortroendet overst.
e Sjdlvkanslan ger oss tryggheten i botten, sa att vi kan resa oss igen nar det blaser.
e Vihar en negativ sjalvbild, en inre "kritiker”, som vanligen kommer fran féraldrarnas krav i
barndomen:
— Maste vara till lags, standigt fa bekraftelse och berém.
— Perfektionskrav. Gor att vi inte kan satta granser och riskerar att bli utbranda.
— Reagerar haftigt pa nagon liten sak, t ex en smula kritik, och blir snabbt rejalt
deprimerad. Kritiken bekraftar den daliga sjalvkanslan.
— ”Sjalvféllor”: negativ sjalvbild ligger som en mina under ytan, och nar den
berdrs/aktiveras reagerar vi oforklarligt haftigt och starkt.



”Sjalvkansloglappet”

Eget ord. Utgangspunkten ar ”Jantelagen”, sa som den formuleras i tio bud av Axel Sandemose i En
flykting korsar sitt spar. Huvudbudskapet &r att du inte ska tro att du &r nagot och passa dig for att
forhava dig. Valkant kulturellt fenomen, dtminstone i var del av vérlden. Sa dven inom delar av den
kristna kulturen, dar man atminstone forr i tiden inte skulle férhava sig utan bara kunde hoppas pa
Guds nad och barmhartighet. Detta understdddes av troende foraldrar och praglade manga barns
uppvaxt. Man skulle kunna kalla det en inlard mindervardighetskansla, i analogi med Martin
Seligmans "inlarda hjalploshet”. Manga lever darfor hela sitt liv med en kansla av att inte vara nagot
vard, att inte duga mycket till, att det galler att inte forhava sig.

Samtidigt har vi manniskor ett djupt rotat psykologiskt behov av att kdnna oss vardefulla for andra,
av att racka till och vara dlskade. Saledes uppstar en rejal konflikt mellan samhallets bud och vara
psykologiska behov. Vi lever i glappet mellan vad vi upplever att vi kan och ar varda, och vad vi tror
att vi maste prestera och hur vi behdver vara for att duga. Att pa detta vis leva mitt liv i gapet mellan
den jag psykologiskt sett behdver vara och den som samhaéllet accepterar ar naturligtvis ett recept for
stress och psykisk ohalsa.

Losningen? Skapa ett utrymme for mig genom att inte acceptera de yttre kraven och héja min
sjalvuppfattning. Vilka normer jag ska ha for mitt liv avgor jag och ingen annan. Jag ar inte perfekt,
behover inte vara perfekt och jag duger dnda. Har orkar man leva och ges utrymme for att ma bra.
Men lattare sagt an gjort - hur kommer man dithan? Alder och visdom, goda samtal, filosofi, terapi...
det finns mycket som kan hjalpa. Bast ar naturligtvis om man far en sadan uppvaxt att man far en
sund sjalvkansla fran bérjan, men det gor de flesta av oss om bekant inte. Annu.

Sjalvkanslans utveckling beror pa
* Anknytningen.
» Foréldrarnas formaga till empati och att se och bekréafta barnet.
* Foréldrarnas autenticitet.
* Foréldrarnas intresse och deltagande.

Sjalvkanslan vaxer eller vissnar genom familjens samspel

* Familjens samspel dr nagot annat an demokratiska varderingar.

*  Familjeliv ar mycket mer an bara barnuppfostran. Barnuppfostran ar en konsekvens av
familjens samspel.

» Foraldrarna har ansvar for samspelets kvalitet. Barnen har inte formaga att ta ansvar for
kvaliteten i relationen mellan dem och vuxna.

* | en demokratisk process kan familjen tillsammans valja var man ska fira jul, men det ar de
vuxnas ansvar hur man mar och hur man har det nar man ar tillsammans pa julen.

» Samspelet inbegriper dven de vuxnas individuella liv och inb6rdes relationer.

* Det basta man kan ge sitt barn ar att ta tillvara sitt parférhallande.

Sjalvkanslan far néring av:
» Foralderns formaga att vara autentisk, dvs att sta fér sina egna kanslor, varderingar och
personliga granser.
* Forélderns 6ppenhet och flexibilitet.
* Foralderns formaga att mota och bekréafta barnet i stallet for att bedéma det.
* Forélderns férmaga att se familjelivet som en 6msesidig personlig utvecklingsprocess.



Barn behover autentisk kontakt, inte granser. Vem ar jag nu, vill jag det eller tycker jag bara att det ar
min plikt? "Nu ska jag beratta hur du berikat mitt liv, allt det har har jag fatt av dig!”

Om du spelar rollspel borjar dven barnet géra det (barnet samarbetar till ndstan varje pris), och blir
helt omdijligt att ha att gora med. Var istallet dkta, visa ditt sanna jag.

Bra dven for den vuxnes sjdlvkansla att vara sa autentisk som majligt, kommer att tycka allt battre
om sig sjalv.

Prata som en vuxen och inte som en pedagog. Allt som inte funkar ndr man relaterar till en vuxen
funkar inte heller med barn. Kan testas den vagen.

Alla avskyr perfekta manniskor, de upplevs kravande och forpliktigande.

Att utveckla min egen och mina barns sjalvkansla

Det viktigaste for sjalvkanslan ar barnets upplevelse av att vara vardefull for foraldrarna och familjen,
att hen berikar féraldrarnas liv. Denna upplevelse forutsatter att foraldrarna lyckas férmedla sin
karlek och sin upplevelse av att barnen berikar deras liv. Barn kan inte leva med féraldrar som tycker
att de ar fel/brakiga osv, och sjalva tycka att de ar okay.

Hur skulle vara moéten med barnen bli om...
e viutgdr fran att vi har nagot att lara av varje barn vi méter?
e viutgar fran att ett dkta mote med en barn alltid lamnar bada atminstone en smula
forandrade?

Jag har nagot att lara av varje manniska jag moter, som Kay Pollak sa klokt papekar.

Och hur skulle det kannas for barnet om hen upplever att hen har betydelse for mig, att hen ger mig
nagot vardefullt for min egen del? Fraga dig pa barnets fédelsedag: Vad har mitt barn gett mig, vad
har hen tillfort mitt liv? Vad har jag lart mig om mig sjalv? Beratta vad du kommer fram till for ditt
barn: ”“Nu ska jag beratta hur du berikat mitt liv, allt det har har jag fatt av dig!” Barn har behov av att
de vuxna satter ord pa sina kdnslor: "Det ar underbart for mig att du finns, for att...”. Vilken betydelse
har vi for varandra, i varandras liv?

For mycket prat, styrning, kontroll, “uppfostran”: Budskapet ar att du aldrig skulle bli en ordentlig
manniska om jag inte var sa hyperaktiv hela tiden! Sluta uppfostra och bdrja ha roligt ihop istéllet.

Lathund: Hur kan vi starka barnets sjalvkdnsla?
* Sjalvkanslan vaxer eller vissnar genom familjens samspel.
* Agerainte som om det vore ett rollspel, spela inte foralder.
* Var nyfiken och intresserad.
* Var 6ppen, personlig, varm, dkta och autentisk.
* Se och bekrafta.
* Leta efter personliga och likvardiga alternativ till berém och kritik.
* Ge en personlig reaktion, formedla din kdnsla. Sag t ex vad du tycker om insatsen, men
berdém inte. Utga fran din egen upplevelse.
— Jagarglad for att...
— Jagvillinte...
— Jag tycker inte om nar...
— Det ar en stor hjalp for mig nar...



— Jag blir rasande nar...
Formedla att relationen ger dig nagot for egen del.
Lat inte barnet kdnna sig som en belastning.
Du behover inte vara perfekt.
Det basta man kan ge sitt barn ar att ta tillvara sitt parforhallande.
Alska barnet - inte dess prestationer.
Formedla kérleken pa ett satt som barnet forstar.
Tank efter vilken bild av barnet du sjalv har. For barnet har sa stor tilltro till den vuxne att
barnet tar 6ver dennes bild av honom/henne och gér den till sin egen.
Ha en god egen sjdlvkansla som foérebild for sina barn.
Ge barnet ett personligt sprak.
Anvand inte din vuxna definitionsmakt.

Mer om hur vi kan starka barnets sjalvkansla

Man kan inte “ge” barnet sjalvkansla, men forsok att inte forhindra framvaxten av den
naturliga sjalvkanslan.

Man kan inte argumentera med en redan |ag sjalvkansla.

Tank efter vilken bild av barnet du sjalv har. For barnet har sa stor tilltro till den vuxne att
barnet tar 6ver dennes bild av barnet och gor den till sin egen.

Ha en god egen sjalvkansla som forebild for sina barn.

Se och bekrafta barnet.

Du behover inte vara perfekt.

Undvik berém och kritik.

Alska barnet - inte dess prestationer.

Formedla karleken pa ett satt som barnet forstar.

Lat inte barnet kdnna sig som en belastning, som en uppgift, som ett problem, som nagon
som mest bara ger dig jobb.

Lat barnet kdnna att det har ett varde for dig och andra manniskor, att det berikar ditt liv.
Missbruka inte den vuxnes definitionsmakt.

Agera inte som om det vore ett rollspel, spela inte mamma och pappa.

Var 6ppen, personlig, varm, dkta och autentisk.

Visa och sta for vem du ar, vad du kanner, vad du vill, vad du tycker om. Barnet behover
autentisk kontakt, inte “grdnser”. “Har ar jag” — mina kanslor, varderingar och personliga
granser.

Samtidigt viktigt att vara flexibel inom andra omraden.

Prata som en vuxen, anvand ditt personliga vuxna sprak.

Var nyfiken pa barnet. "Vem &r Du?”.

Anvand inte den vuxnes definitionsmakt — det kranker barnet.

Sag inte emot barnets daliga sjalvkansla (“joda, du ar visst snygg” osv). Barnet vet att
du/terapeuten/kompisen berémmer bara for att ni tycker om henne. Tycker battre om dig
men inte battre om sig sjalv da!

Viarderingar ar destruktiva ndr man pratar om “du...”! Aven om de &r positiva.

”Du &r..."” ger ingen kontakt.

Nagon annan som sager det.

Dessutom betyg pa en sjalv.



Om du spelar rollspel borjar dven barnet gora det, och blir helt oméjligt att ha att géra med. Var
istallet dkta. Barnet behdver mota en manniska. ”"Spelad” pappa far ingen bra kontakt, barnen boérjar
spela barn, blir mycket konflikter och problem.

Maste saga nej till dig for att jag maste séga ja till mig. Hitta ja och nej inom dig sjalv. Man behover
inte forklara varfor man sager nej. Ratten att vara orimlig och irrationell ar viktig.

12-aringen behover kunna sdga ”Nej, jag vill inte” utan att borja babbla om moral, knark etc — ger
status i gruppen. Jag vill inte for att jag vardesatter mig, behdver inte forklara varfor.

Vem ar jag nu, vill jag det eller tycker jag bara att det ar min plikt? Bra dven for den vuxnes
sjalvkansla att vara sa autentisk som majligt, kommer att tycka allt battre om sig sjalv.
Prata inte som en pedagog.

Alla avskyr perfekta manniskor, de upplevs kravande och forpliktigande.

Sjalvkanslans fiender ar
»  Overdrivna bekymmer.
* Onodig omsorg och service.
*  Fysiska och psykiska overgrepp.

Tre saker man kan géra for att starka barnets sjalvkansla
* Sluta med beteenden som stér utvecklingen av sjalvkanslan.
* Veta att barns sjalvkansla har inget med vad de far att gora, men av vad de ger och hur vi tar
emot det de ger. D v s att de kdnner att de ar vdrdefulla for oss.
* Se och bekrafta barnet.

Dvs lat barnet vara viktigt for dig, och visa att det ar det. Vilken betydelse har vi for varandra, i
varandras liv?

Minns att barn ar ofta som mest vardefulla for foraldrarnas liv och personliga utveckling nar barnen
upplevs som mest omojliga, utmanande, svara och utsatter de vuxna for prévning. ”Ska vi utveckla
oss tillsammans just nu, eller ar det jag som ska uppfostra dig?”.

Bagge parters sjalvkansla 6kar nér férdldrarna anvander ett personligt sprak
* Jagvill — jag vill inte.
* Jagtycker om —jag tycker inte om.
» Jagvill vara med pa — jag vill inte vara med pa.

Du stottar barns sjalvkansla, nar du:
» Tillater dig sjalv att vara personlig och 6ppen om dig sjalv.
* Intresserar dig lika mycket for vem barnet ar som vad det gor.
* Bekréftar det nya du upplever hos barnet.
* Ger barnet ett personligt sprak och inte anvander din vuxna definitionsmakt.
* Inte gor barnets sjalvkansla till ditt projekt.

Att utveckla sjalvkanslan
* Berdminte.
* Ge istallet realistisk, personlig feedback utifran vad du sjalv tycker, och vilken betydelse det
har for dig sjalv.



”Den har tavlan tycker jag mycket om, fargerna ar helt underbara...”
— ”Den har matratten gillar jag inte, den smakar for salt...”

* Denna sorts realistiska feedback ar till hjalp for personen nasta gang han lagar mat eller
malar tavlor. Forestall dig att din basta kompis har vernissage. Han vill inte ha berém utan
veta om hans tavlor sdger dig nagot personligt.

* Vibehover utveckla ett mer bekraftande sprak.

» Utgangspunkten &r en férmaga att se, samt empati (som ar en forutsattning for att kunna
bekréafta).

*  "Vad tycker du sjalv da?”

» Viktigast av allt for barnet ar att uppleva att han har varde for féraldrarna och deras liv.

» Detta bor uttryckas konkret och specifikt, med exempel. Vad du har betytt for mig och mitt
liv.

"Vad tycker du sjdlv da?” Fungerar som ett bra test pa hur stark sjalvkansla barnet har.

Exempel, brollopstalet: “Nar du var liten...” etc. Eller prata om mig, vad du betytt f6r mig och mitt liv.
Helt annat satt att prata pa. Samtidigt vaxer den egna sjalvkanslan.

Behover vara konkret. Racker inte att saga att vi dlskar barnen sadar i storsta allmanhet. Vardefullt
att jag finns till och berikar mina foraldrars liv.

Barn har storst varde for sina foraldrars liv ndr de ar mest pa tvars, som mest omaijliga.

Hur kan man trana sin egen sjalvkansla?
* Vara 6ppen och autentisk.
* Handla med integritet, gora det som ar "jag”.
* Leva efter sina egna normer och varderingar.
» Lata bli att jamfora sig med andra.
* Gora litet for svara och laskiga saker ibland for att utvecklas.
* Daglig diskussion med sig sjalv
— Braidag?
— Mindre bra idag?
— Tack!
— Hjélp / jag behover / jag vill ha...
* Dagbok

En sund sjalvkansla handlar alltsa inte om att man tycker att man ar fantastisk, underbar osv, det
handlar inte om att titta sig i spegeln och sdaga att man ar vacker. Men vi har en relation dven till oss
sjalval Hur ser den relationen och dialogen ut? Barnen far lattare utveckla sin sjalvkdnsla om de ser
pa dig vad det ar!

Ndgra tankar frégn Mia Térnblom:

» Att duga inifran, inte behéva stédndigt berém. Klarar litet misslyckanden utan att tappa
sjdlvkdnslan, duger dnda.

* God sjélvkénsla gér att vi vagar bjuda pa oss sjdlva, far dérmed fler goda relationer.

e Utan bra sjdlvkdnsla vdgar vi inte titta pa det i oss som dr mindre bra, och kan/végar alltsé
inte utvecklas.

»  Gor litet for svara och Idskiga saker ibland fér att utvecklas.

* Den dag man hoppas att forédldrarna ska féréindras blir det mycket enklare... Acceptans!



Aterkoppling maste vara realistisk
»  Overdrivet berém skapar inte bara gott sjilvfértroende, utan ett jattestort ego, en ”ballong
av sjalvfortroende”.
* Personer med stort ego blir 1att
— mycket sarbara for besvikelser, motgangar och kritik.
— uppblasta, aggressiva och explosiva.
— lattkrankta.
* Man maste ha nagot att "ha” berommet i.
* Berdm ofta sjalvupptaget, man berommer egentligen sig sjalv samtidigt.
* Berdom hjalper inte barnets sjalvkansla.

Se och bekrafta

» Viktigaste vagen till narhet och sjalvkansla.

* Barnet behover kdnna sig inbegripet/involverat/inkluderat.

* Vem &r barnet just nu? Motsatsen till “uppfostran”.

* Var ndrvarande i motet.

» Lyssna pa vad som sags. Inte p g a innehallet, utan lyssna pa den som ar den som beréattar det
just nu.

» Bekrafta det sagda, men gor det inte ratt eller fel, bra eller daligt. D v s vardera inte.

»  Avsta fran rad och I6sningar.

* Sevanligt pa barnet, sdg: “Aha, sa du ar matt nu”.

* Ger barnet ett sprak.

* Vanliga 6gon -> verkar vara okay att vara matt i den har familjen.

» ”Ser att det ar jobbigt att skriva laxan. Det ar forfarligt. Hoppas du far till det till slut.”

» Bekraftelse som metod/strategi fungerar inte. Maste vara uttryck fér genuint intresse. Da
finner man vagarna.

» Bekréaftelse -> spraket utvecklas, sjalvkanslan utvecklas, mer okay vara mig.

* ”Ga hem och prata med alla berérda direkt, hemma vid deras kéksbord” (Jesper Juul)

”Vi ar valdigt upptagna med att dndra pa folk”. ”Sluta psykologisera”. Hur ar det — bérja dar! Overtro
pa att “varfor” visar vagen till hur man ska astadkomma forandring.

Se och bekrafta = erkansla. Bygger pa likvardighet, och kraver mer empati och mindre
sjalvupptagenhet.

Ska jag lara mig vem mitt barn ar just nu, eller vill jag visa varlden att jag ar en bra mamma?
Viktigaste vagen dven for vuxna. Alternativet till de vuxnas definitionsmakt. Mindre sjdlvupptaget.
Den som ar sjalvupptagen kan inte se den andre.

Har ska inte viljas eller bestimmas nagot - bara se!

Ingen motsats mellan att se/bekrafta och att tycka tvartom.

Forhalla sig professionellt eller moraliskt mot barnets beteende?

Barn som soker uppmarksamhet: p g a att de ej fatt bekraftelse?

Validering
* Ganska likt “se och bekrafta”
* Lyssna och observera.
* Summera, spegla, aterge, formedla korrekt forstaelse.
* "Lasav” och formedla forstaelse av det outsagda.
Bekrafta och gor begripligt utifran historien.



e Motverka ”jag borde inte vara/kdnna/bete mig sa har”.

» Bekréafta och gor begripligt utifran nuvarande omstandigheter.

* Behandla personen som en jamlik och sann person, var genuin.

* Hjalp den andre kdnna att hen ar "ratt”, inte "fel”, trots alla kdnslorna.

Invalidering
* GoOra saker som hotar tryggheten - vara aggressiv, hota, tvinga.
* Ignorera eller vara ouppmarksam.
*  Forminska kanslor eller deras giltighet.
* Vara kritisk eller nedvarderande, tolka ett beteende sa negativt som majligt.
» L3ta bli att reda ut ett missforstand
* Vara egensinnig, vilja ha ratt.
* GoOra antaganden om den andre som ar varderande och inte fakta.
* Inte bry sig om den andres smarta.
* Forsoka kontrollera den andre.
» Forvirra, vara oarlig, vara dverlagsen.
* Insistera pa att den andre kdnner / tanker / menar nagot annat &n hon gor.
» Behandla den andre som skor eller utan formaga.

Exempel pa dumma saker som man garna kan forsoka undvika. Mycket av detta handlar egentligen
om att inte se klart, att inte se den andre som hen &r utan genom sina egna férvrangande glaségon.
Alla vill bli sedda precis som de ar, annars ar andras gillande inget vart!

Berém och kritik

*  Berdm och kritik ar nodvandigt for utvecklingen av sjalvfértroendet och hammar
utvecklingen av en sund sjalvkansla.

* Berdom arinte en vag att 6ka barnets sjalvkansla. Berom och kritik ar tva sidor av samma
mynt. Istdllet behovs bekraftelse och narvaro.

* Vem ar visom berémmer och kritiserar, dvs bedémer? Vem ger oss den ratten?

*  Berom kommer uppifran, forutsatter att vi satter oss 6ver barnet.

*  Berdm och kritik ar tva sidor av samma mynt.

* Nar man berdmmer introducerar man samtidigt daven mojligheten till kritik.

* Barnet blir beroende av berém och utvecklar radsla for kritik.

*  Berdom blir latt stereotypt.

* Berom ar inte karlek och inte ett satt att visa sin karlek pa.

* Riskerar att ersatta akta kommunikation, varme, karlek och bekréaftelse.

* Maste vara dkta, arligt, personligt och spontant.

* Har betydelse for sjalvfortroendet, men gor inget for sjalvkanslan.

* Farinte vara slentrian.

« Ar ofta kort och gott en dalig vana.

* Berdm inte naturlig utveckling.

Missforstandet: ”Jag berommer dig, alltsa alskar jag dig.” Testa att berémma en vuxen och hor hur
det later — ofta fanigt och krankande. Tre manaders berém gor att den beromde blir beroende av
berém, kommer och vill ha mer. Barnet forgiftas med berém under manga ar, och darigenom
hdammas barnets sjalvstandighetsutveckling. Berom ar bara en billig och ofta opersonlig kopia av
bekréaftelse. Vara barn borde forses med en T-shirt med tryck: ”Jag tal tyvarr inte kritik!”. Ingen tal f 6
kritik, inte vi vuxna heller.
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Vad ar problemet med ber6m?

Hammar utvecklingen av en sund sjalvkansla.

Vi kan tro att vi visar karlek.

Berdm kan bli en stereotyp, nagot som kommer i viagen for akta kommunikation.

Berom forutsatter att vi satter oss ovanfor barnet.

Barnet blir 1att beroende av berém. Berdm &r som ett knark, som man blir h6g pa. Abstinens
om man inte far mer.

Skapar darmed prestationsangest.

Berdom gor inte barnet immunt mot kritik, utan skapar angest for kritik.

Berom kan vara direkt krankande, om én val menat.

En guru uttalade sigom en s k 4:1-regel i SvD: Det optimala var att férdela en del kritik och fyra delar
berém till medarbetarna. Men vem vill vara del i ett sa beraknande féretag? Eller i en sadan familj?
Snart ar det dags for kritiken igen! All aterkoppling maste vara dkta for att vara vard nagot.

Varfor berommer vi?

Slentrian och dalig vana.

Kulturellt — tror att det ar bra och nédvandigt.

Vill visa att vi dlskar barnet.

Vill visa vem det ar som bestammer.

Overfora varderingar och normer.

"Forstarkning”, styra beteendet, fa barnet att gora sa igen.
Framhava oss sjalva.

Finns det alternativ till berém och kritik?

Leta efter personliga och likvardiga alternativ till berém och kritik.
Varm och personlig kontakt.
Bekrafta barnet.
Ge en personlig reaktion, férmedla din kinsla. Sag t ex vad du tycker om maten, men berém
inte. Utga fran din egen upplevelse.

— Jagarglad for att...

— Jagalskar nar du...

— Jagvillinte ha...

— Jagtycker inte om nar...

— Det ar en stor hjalp for mig...

— Jag blir rasande nar...
Svara pa kédnslan bakom barnets beteende. Barnet som moter dig i dorren med en teckning
vill egentligen sdga att hen ar glad att du &r ater. Berém da inte teckningen utan sag att det
ar kul att se dig med!

Om barnuppfostran och kritik (Gordon Livingston, inte Jesper Juul)

Mycket av var kommunikation ar egentligen tillrdttavisning, direktiv, order, tjat, tvang och
kritik.
| kritiken ligger ofta en pessimistisk syn pa manniskorna och livet
— Utan min hjalp gar det at skogen. Dvs du behdver mig for att klara dig.
— Barnet ar en svag varelse som behdver skyddas mot inre impulser och yttre
influenser som hotar forgora det.
— Samt en narcissistisk sjalvuppfattning — just jag vet vad du behover.
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— Tillrdttavisningarna och kritiken maste foljas upp med hot om konsekvenser och
straff om barnet inte lyder.

* Budskapet ar: “Du duger inte”.

* Ingen tycker om att bli varderad, beddmd och eventuellt démd. Det ar en dalig grund foér en
jamlik relation.

* Barnet far Iag sjalvkansla, och ddarmed Iag tilltro till ett gott framtida liv.

* Barnet riskerar bli osjalvstandigt, eller oppositionellt eller som du sjalv, dvs kritiskt och
kontrollerande.

* Relationen blir gradvis allt samre.

For manga méanniskor synes det vara otankbart att det skulle vara maojligt att leva utan att kritisera
och dirigera alla omkring dem. Leder till aktivt eller passivt motstand. En bra relation kan inte
grundas pa kritik och “vet-bast-tankande”. Vem &r vi att 6 h t ta oss ratten att bedéma och vardera
andra? Kan det vara sa att tonarseldndet egentligen inte dr sa naturnédvandigt och oundvikligt som
manga tror, utan delvis ett resultat av manga ars fortryck?! Om man inte kant sig fortryckt kanske
man inte kanner ett behov av att revoltera? Ett alternativt satt att se pa tonarstiden: Vi agnar de
forsta femton aren at att bygga upp en bra relation till barnet, sa att vi har en relation att “anvanda”
oss av nar det branner till tonaren. Har vi inte en bra relation i botten &r vi chanslosa.

Var egen frustration

Vi soker en kansla av att gora gott for barnet, att vara en bra foralder. Litet tacksamhet kan man val
anda ha ratt att forvanta sig? Risken ar att vi fastnar i behovet av uppskattning. Vi reagerar da latt
med irritation och aggression. Helt naturlig reaktion, men vi maste vara medvetna om vad som sker
samt ta ansvar for reaktionen. Vi far inte skylla reaktionen pa barnet.
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