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Vem dr jag, och vad gor jag hdr?

“S0S”

Du undervisar bdst i vad Du
sjdlv mest behaover ldra.

Illusioner, av Richard Bach

Manniskan betvingar naturen,
inte med kraft utan genom
forstaelse.

Jacob Bronowski

Ndgra som tyckt till...

+ Platon
+ AA Milne

+ Bruno Bettleheim
+ Bertrand Russel

+ Janusz Korczak

Mour man [T
-
+ Jean-Jacques Rousseau 5]

* Michel de Montaigne
+ Ellen Key

Bakom varje
“stor" man stér en
forsummad
barnaskara?!

“Bakom varje
stor man stdr

en hdngiven
hustru”.




Before I got married I had six theories
about bringing up children; now I have

six children and no theories.

Earl of Rochester, 1600-talet

“Du bestdmmer inte Gver mig!”
(Carl-Fredrik, 4 ar)

Skulle det vara ndgot fel med litet
stryk ibland?

Alternativen

- Demokratiska principer?

* Ge barnen ansvaret?

- LG&ta barnens lust och olust végleda?

* Ge barnen allt utrymme och uppmdrksamhet?

+ De vuxna gor allt for barnen (och inget for sig
sjdlva)?

+ Konsekvens, konsekvenser och grdnser?

+ Relation och dialog?

Viktiga 6vergripande vdrden for familjens
samspel

drdighe
Autenticitet
Integritet
Sjdlvkadnsla
Ansvar
Gemenskap

De viktigaste principerna for alla
A fordldrar att kdnna ftill
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Integritet <= Samarbete

Sjdlvkdnsla =~ <¢mm=p> Sjdlvfortroende

Personligt ansvar ~<e==p Socialt ansvar

Jobbig mdndagsmorgon

12




“Hdr dr en teckning till dig”

Lénga dagisdagar
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Grdnser 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 infellektuella 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.

+ Mdste hitta Gter till lusten att sdga ja, och inte sdga

Jja av pliktkdnsla.

Grdnser och “curlingfordldrar”

i _u

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

- "Nej" ibland gér att barnet f&r en mer realistisk
uppfattning om sin plats.

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

+ Barn méste f@ ldra sig sdga nej, och det ldr man sig i

familjen.

Femtondringen

Pubertet och tondringar




Barnet har tvd vigar att bli sig sjalvt i
férhdllande till sina fordldrar

Trotsdldern och puberteten

Barnets tvé bdsta méjligheter att bli sig sjdlv utan
skuld och skam.

Barnet/tondringen férssker dé vara mer
sjdlvstdndigt 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.

Alla tondringar stdller sig samma frdaga:

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

Tondrsférdlders tvad méjligheter

1. Sparringpartner.

2. Sitt ner, njut av stunden, det har ar
resultatet!

Puberteten

Puberteten dr en kris gdllande den egna identiteten,
och det kan inte fordldern veta / svara pa.

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

Nér barnet ndr puberteten kan man inte ldngre
"uppfostra” det.

Overl@t resten av barnets personliga ansvar med
respekt, ej som en krdnkning.

Tondringarnas sjdlvstdnd ighe'rspr'ocess dar samtidigt
en h{'dlp till férberedelse T6r nasta livsfas for
féraldrarna.

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 maktsprdk. Héll fast vid
dina dsikter och vérderingar, men anvind inte din makt.
Tondringen har nu sjdlv tagit makten.

Be tondringen berdtta hur hon tdnker fér att komma
fram till sitt beslut, dvs uppmuntra den inre dialogen.

Tondringar kan inte som de vuxna férutse
konsekvenserna av sina handlingar. For att éverbrygga
gapet dr det viktigt att vi dr tydliga med vad vi tycker
och kdnner. Dvs hjdlp tondringen gora realistiska
konsekvensanalyser av handlingsalternativen.

Fér att tondringen ska vilja lyssna pd oss fordras

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

Att vi bemoter det barnet séger sd att barnet vill tala
sanning, hellre dn att |juga fér att undkomma vér
reaktion.

Att vi inte |&ter tondringen forlora ansiktet.

ATt vi har ndgot att sdga / komma med.

Att vi inte forsoker bestdmma.

Tillit till att barnet gor det badsta hon eller han kan.
At vi visar fortroende for tondringen.




For att tondringen ska vilja lyssna p& oss fordras

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

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

Att vi aldrig stdnger dorren, vad som dn hdnder.
Aven tondriga barn har ett absolut behov av att
kédnna att de dr helt okay Gtminstone far en person i
vdrlden (oss). Visa att du dr den personen!
“Knarkande férebyggs inte genom en hélining mot
knark hdr och nu, utan genom en relation och ett
virdegivande av livet de férsta tio aren” (J.J.)

For att tondringen ska vilja lyssna pé oss fordras

Att vi respekterar dennes inre virld, som vi inte har
tillgdng till.

Deft vi sdger gor djupt intryck pd véra barn, dven om
de inte visar det just da.

Det gdller att hitta ett mellanldge mellan
dverengagemang och att strunta i. “Fyren”.

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 deft.

Tondringen som dr sjdlvforsjunken

- Ibland pdgdr saker inne i huvudet, stingt for
omvdrlden.

-+ "Stdngt for ombyggnad”.

- Respektera att du dé inte har tillgéng dit.

- Ej nédvindigtvis depression, kris eller behov av
aktivering.

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

En helt vanlig dag p@ mottaghingen

Lisa, 24 &r

+ Uppvixten “okay”

+ Nedstdamd

- Angestfylld

+ Livet meningslost

- Festar pé kvdllarna

+ Orkar inte soka arbete

+ "Hatar mig sjdlv"

+ Skar sig ibland for att déva
dngesten
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Kriterier for egentlig depression

+ Nedstdmdhet eller irritabilitet

- Anhedoni - oférmdga att kdnna glddje

+ Aptitstorning/viktfordndring (alternativt utebliven
for 8ldern normal viktuppgdng)

+ Somnstorning

+ Psykomotorisk stérning

+ Energiloshet

+ Kanslor av vdrdeldshet eller skuld

- Svdrighet med koncentration, tdnkande, beslut

+ Tankar pé déd, dédsénskan, tankar och planer pa
sjdlvmord

Lina, 21 ér
Angest och nedstdmdhet
+ Labilt humor

Svart-vitt sdtt att uppfatta
tillvaron och andra ménniskor

Svért klara relationer
Skar sig for att lindra

dngesten
Flera sjdlvmordsfarsok, ofta i
samband med hot om
separation

+ "Vet inte vem jag dr"
Avskyr sig sjdlv

“Varfér ska man leva om det blir
lattare om man bara dér... skdr mig
hela tiden, ingen ser. Kuratorn och
psykiatrin dr bara skit. Det hjdalper
Jju inte. Jag mér ju aldrig bra... det
kéinns om om alla polare ocksd skér
sig sd de har nog med sig och orkar
inte med mig."




Borderline personlighetsstdrning

Instabila relationer, impulsivitet 3F
(minst 5 av foljande)

+ Skréckslagen infor separationer

+ Idealiserar och nedvérderar

+ Storning i identitet och sjalvbild

Destruktiv impulsvitet (slosaktig, sexuellt,
drogmissbruk, hetsatning)

+ Sjalvdestruktivitet (suicidforsok, skarningar)
+ Affektiv labilitet
- Kronisk tomhetskansla
* Aggressivitetsproblem
Kortvariga granspsykotiska episoder

En helt vanlig dag p@ mottaghingen

Mia, 29 ér
+ Urusel sjdlvkdnsla

+ Skdms for sin person och sitt
utseende

+ Aldrig kunnat tala infor andra
- Ater lunch fér sig sjdlv

- Vantrivs pd arbetet

+ Végar inte trdffa man

+ Nedstdmd

+ “Livet slut"
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En helt vanlig dag p@ mottagningen

Karin, 19 r

+ 39kg, 174 cm,
oregelbundna
menstruationer

+ Kanner sig tjock
o A'reler' ndstan aldrig riktiga
ma

Hetsdter pd kvillen
- Prostituerar sig for att fa
pengar
+ Sporadiskt droger
+ Skdms, "vdrdelos”
Hatar sig sjdlv och sitt liv
Fem sjdlvmordsforsck

Andra personer dr vdrda att ﬁfaw
men jag dr det inte. Hade jag
haft bdttre betyg, varit sotare,
bdttre pd flera saker, dd hade
Jjag varit vdard att dlska. Att
vara smal gor att jag duger, d&
kan ingen anklaga mig fér att
vara lat och tjock och ta fér
mycket plats.

datstorning, SvD sept 2006

Frdn intervju med flicka med E

Bernadette Massie i New York, att fylliga kvinnor blir
de bdsta hustrurna, de bdsta moédrarna och de bdsta
bilférarna. De rékar sdllan ut fér bilolyckor. De har
gott humér, skéter sitt arbete bra och kan behdlla
sina madn ldngre. Det vdrsta som kan hdnda en kvinna -
och hennes ﬁkfenskag - dr, att hon jamt gér och oroar
sig for sin vikt eller bérjar hélla rigorés diet. Det &r
bdttre att vara knubbig och lyckligt gift dn att vara
slank och frénskild, summerar dr "Massie.

Ur Veckojournalen 1960, nr 37

1ay dkad




Storningar avseende dtande och vikt

Storda dtbeteenden

Hela befolkningen

En helt vanlig dag p@ mottaghingen

Andreas, 24 ar

- 83 kg, 175 cm

+ Torterad i hemlandet
* Svért att lita pd andra —_
+ Kdnner sig rddd och hotad
- Trdnar karate

+ Tar anabola steroider

+ Alltid bevdpnad

- Kommer till Serafen med
kniv i fickan
* Hatar sig och sitt liv
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Substans-
relaterade
orning

Man undrar

Finns det nagot gemensamt fér samtliga?
Hur vanligt dr det? Okar det?

Hur kan det bli s8 hdr?

Kan det drabba vem som helst?

Kan det drabba mina barn?

Skulle de tala om det for oss?

Kan vi gora ndgot fér att minska risken?
Hur kan vi hjdlpa den som har det sd hér?

Hur mar vara barn?

Undersckningar visar att de unga 6ver hela
vdrlden har fler kdnslomdssiga problem dn
tidigare generationer. De dr mer:

- Ensamma

- Deprimerade

- Nervésa och dngsliga

- Arga, aggressiva och upproriska

- Impulsiva

Daniel Goleman, Kénslans intelligens 1994

Varannan person behéver
psykiatrisk hjalp ndgon géng

23.8 % av befolkningen (20-65 &r) i Stockholm bedéms
uppfylla kriterierna enligt DSM-IV fér ett psykiatriskt
syndrom

4-5 % v@rdas inom psykiatrin i Stockholm under ett &r
20% fér &ngestsjukdom

45% av kvinnorna far depression

5-7% har depression just nu

18% av mannen missbrukar alkohol

6% av kvinnorna missbrukar alkohol

1% far psykotisk sjukdom




Resultat (PART)

80
O Andel av de med "kliniskt
70 signifikant psykisk ohélsa
som har...
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% Resultatet antyder

® att 80 000 vuxna i
10 Stockholms lan har
Stort Sokt hjalp Fatt adekvat Icke icke tlllgodgsedda
fortroende for hjalp  tillgodosedda psykiatriska
varden vardbehov

vardbehov

“En i varje klass"

A

=

——
- ADHD/DAMP 4-5 %
- Depression 5-15 %
- Stressrelaterade besvir 25-35 %
+ Suicidforsock 5 %

"Svarigheter att ta andras perspektiv”
(bearbetning C Gillberg, 1995)

norexia nervgsa

r | ~Jvangsmassig
personlighet

Tvanggsyndrom

Hyperaktivitetssyndrom (AD/HD)

* Ouppmdrksamhet
* Hyperaktivitet
+ Impulsivitet
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“Flicksymtom" vid ADHD (S. Kopp)

- Arg for smasaker

+ Humérsvinghingar

- Ldtt att ta till térar

- Glémmer snabbt efterdt

+ Liten grupp har "stddmani”

Perceptionsstorningar och svarigheter med
exekutiva funktioner och kognitioner

+ Svart att planera, organisera, sortera

+ Sortera sinnesintryck, klara av sinnesstimulans
+ Komma ihdg

* Hantera nya situationer

+ Klara av frustrationer

* Klara av sjdlvklarheter

+ Uppleva tid

+ Hitta

+ Stresskanslig
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Autistiska symtom - "Wings triad”

Social
funktionsinskrdnkning

Bristande
férmaga till
Kommunikativ fantasi, udda
storning lekbeteenden
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Aspergers syndrom
(Gillbergs kriterier)

- Stora svérigheter ifrdga om msesidig social
kommunikation

+ Monomana sndva intressen

+ Tvingande behov av att inféra rutiner och
intressen

+ Tal och sprakproblem
- Problem ifréga om icke-verbal kommunikation
*+ Motorisk klumpighet

Gillberg/Gillberg
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Barnens varld - sjdlvbilden

+ 75 % av flickorna dr missngjda med sitt
utseende.

- 80 % av alla svenska flickor upp till 20 &r har
bantat aktivt.

Ung idag - sjdlvmord

a flickor och 2-3 % av alla pojkar
gamla har forsokt ta livet av sig.

0 % av flickorna pé gymnasiets vardlinje har
forsokt ta livet av sig.

+ Sjdlvmord dr den vanligaste ddsorsaken hos
pojkar 15-24 @r och den ndst vanligaste hos
flickor 15-24 Gr.
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TABELL. Procent Ja-svar pa fragor om fysiska symtom, psykiska besvir etc hos japanska och
svenska hogstadieelever - ett axplock. Samtliga skillnader var statistiskt signifikanta utom
den som giller huvudvirk.

Japan Sverige
Jag mér daligt pa morgonen 24,6 3,7
Jag har magsmartor 10,5 4,6
Jag har huvudvark 10,0 10,4
Jag dr alltid trott 22,8 13,8
Jag hatar min skolldrare 22,3 9.4
Jag upplever stress i skolan 21,1 9,3
Jag har haft problem med klasskamraterna 45,8 12,7
Jag har blivit mobbad 16,5 7.7
Jag har blivit fornedrad i skolan 43,0 7.5
Mina foraldrar har skallt ut mig kraftigt 31,8 6,1
Jag kdnner mig nervds dver studier och vanner 23,7 3.7
Mina féraldrar & skilda eller lever atskilda 72 24,0
Jag &r glad 45,9 77,7
Min familj lyssnar alltid pa mig 46,9 74,5
Jag ér tillfreds med mig sjalv 26,0 55,1
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Lakartidningen nr 34/2006

Ung idag - 6ronland

+ Over hdlften av kvinnliga elever 6ver 15 &r har
allvarliga tankar pé sjélvmord, 1/3 har
forsokt.

- Var femte pojke har sjdlvmordstankar, 1/10
har forsokt.

+ Nastan var tredje flicka och var tionde pojke
hade utsatts for sexuella vergrepp fore 15
ars dlder.
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Kommunikationsforsok nar ingen hor?

* Flickor skadar sig sjdlva genom att skdra sig och
pd andra vis.

+ Pojkar misshandlar andra.
+ "Tillitsbrist-sjukdomar"?

Varfér ska man leva om det blir lattare om
man bara dor...skir mig hela tiden, ingen ser.
Kuratorn och psykiatrin ar bara skit. Det
hjilper ju inte. Jag mdr ju aldrig bra...det
kanns om om alla polare ocksa skar sig sa de
har nog med sig och orkar inte med mig.

Att vara fordlder

Ett par ord om att mdla

Teorier, metoder, strategier, program...

Kan kanske vara bra ibland...
...men bara om man snabbt skippar dem nar
och ddr de ej fungerar!

Ingen professor kan
mdta sig med en
glad amator, en som
dlskar.

Edward Said

Jag tycker inte om
musik - jag dlskar
denl!

Hanson de
Wolfe United

Den enda vettiga varianten av denna
foreldsning vore egentligen...

O

...olika foreldsningar fér var och en av er, individuellt
anpassade utifrén en djupgdende kdnnedom om var
och ens personlighet, relation till barnen, styrkor oc
svagheter.

Alternativt - dnnu béttre - personlig, individualiserad
feed-back fran en klok och kunnig person utifrdn

observation av just ditt sdtt att vara med ditt barn i
vardagen.
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Ett nytt klassamhalle?

"Om man har en chefsroll mdste man vara
redo att vdlja bort familjehelgen i
sommarstugan. Affdrsmdssighet handlar om
att ldgga kdnslorna Gt sidan till férman for

kunden. Kvinnokulturen maste bli mindre

kdnslosam och mer rationell.”

Ulla-Britt Fréjdin-Hellgvist, Realtid.se 2/10 2006 (frdn SvD)

Ndringslivstoppen - den nya underklassen?

Inte ldrt sig kdnna efter.
Inte ldrt sig géra medvetna val.

Ger upp sina egna dnskningar for att anpassa sig fill
systemet.

Viljer bort sig sjdlva, sina kdnslor och sin familj.
Alltid "stressad pd jobbet" fungerar som alibi for
att inte behéva ta itu med sitt liv och sina
relationer.

“Fysisk ndrvaro men absolut inga mdnskliga
egenskaper”.

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se 2/10 2006 (frdn SvD)

Den nya 6verklassen?

Ej alltid pengar‘ dra eller makt, men...
- Lyssnar pa sina kdnslor och djupare behov.

+ Kan vdlja och prioritera.

+ Sparar energi till annat dn bara jobbet.

+ Dor med kanslan av att ha valt sitt eget liv.

Ulla-Britt Frajdin-Hellgvist, Realtid.se 2/10 2006 (frdn SvD)

Ndgra till...

Ylva
Elvin-Nowak

Favoriten

Lo DbyBlues JUScrapbook
threats, ’
brlbes

wdeotape -

r{lck Kirkman
Iun Scott

79
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FAMILJE
SAMTAL

Enmendell fiestonidamsde somsivte

Jesper Juul Hetjy Jonsbn

-Rgl.ati?n kcmpetens

JESPER juuL

famla b.vsve

En tillrdckligt god fordlder

+ Den som tar ansvar for sina misstag i
samma takt som han blir varse dem.

* Man kan ldra sig att bli en bra
fordlder till sina barn, genom att vara
uppmdrksam pd barnets reaktioner pa
det man gor.

* Barnuppfostran dr igen
prestationssport.

Skilj pd ansvar och skuld

- Férdldrar gor som regel sitt basta (liksom barnen).

- Manga férdldrar upplever av och till, att det bdsta

inte dr gott nog. Det finns ingen anledning att kdnna
skuld 6ver det. Det dr bara en mgjlighet att ta ansvar
och dndra sin egen insats. Livet tillsammans med barn
dr en 6msesidig ldroprocess med férdldern i
forarsdtet. P@ det sdttet vixer du som mdnniska och
barnet fér en god forebild.

famlab.se

Familjens roll

- Utgdngspunkten dr inte att skapa perfekta eller

riktiga fordldrar.

- Férdldraskapet dr en smsesidig inldrningsprocess, ddr

de vuxna mdste ldra sig av barnet och varandra, och
ddr barnet ldr av de vuxna.

De absolut bdsta fordldrar som barn kan ha, dr de
som tar ansvar for de fel som de gor pd végen i denna
inldrningsprocess efterhand som de upptdcker dem.

+ Det ar ingen konst att vara lycklig - konsten dr att

veta vad man ska géra i perioder dd man inte dr det.

famlab.se

Vad har mina barn gett mig? Vad har de

ldrt mig?
+ Gladje? * Spontanitet?
+ Tavara pd + Ldra kdnna mina egna
gladjedmnena? grdnser?
- Prioritera det + Vara kdrleksfull?
roligaste? Grinsen for min
- Optimism? karleksformdga?

* Mening?

- Férstd och forlata?

- Inte grubbla och oroa
mig?

Stresstdlighet?

+ "Trots allt"?

+ Perspektiv?

+ Slappna av?

+ Tdla/trivas i kaos?

.
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Har du berdttat det
for ditt barn?

Konsten att inte stdda

'
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Varierande mal for “uppfostran”

- Uppfora sig.

+ Vdxa upp, bli oberoende.

- Bli framgdngsrik, "lyckad”, klara
sig bra i samhdillet.

- Sjdlvfortroende.

- Sjdlvkdnsla.

+ Vara sig sjdlv och tycka om sig
Nu sjalv, “lycklig".

Forr

What do you really want in life?

+ Pengar? * Respekt?

- Agodelar? - Kunskap?

+ Prestationer? - Familj?

+ Karridar? + Vanner?

+ Status? + Hadlsa?

+ Ara och - Trygghet?
berémmelse?
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Most men lead lives of
quiet desperation.

e e cumming

This is the true joy in life, the being used for a purpose

recognized by yourself as a mighty one; the being a
force of nature instead of a feverish, selfish little clod
of ailments and grievances complaining that the world
will not devote itself to making you happy.

I am of the opinion that my life belongs to the whole
community, and as long as I live it is my privilege to do
for it whatever I can.

T want to be thoroughly used up when I die, for the
harder I work the more I live. I rejoice in life for its
own sake. Life is no "brief candle" for me. It is a sort of
splendid torch which I have got hold of for the moment,
and I want to make it burn as brightly as possible before
handing it on to future generations.

Georg Bernhard Shaw

13



“I would love for my
children to always
have the ability to
enjoy life.”

1 wou\d \o

have Pé

"I would love for my
children to always
have the ability to
enjoy life”

Hur?

"Guide, then
step aside”

What do you really want for your children?

I want my children to have peaceful lives.

I want my children to be self-reliant.

I want my children to be free from stress and
anxiety.

I want my children to celebrate their present
moments.

I want my children to experience a lifetime of
wellness.

I want my children to be creative.
I want my children to be risktakers.

I want my children to fulfill their higher needs and to
feel a sense of purpose.

What do you really want for your children?

1. T want my children to value themselves

"The greatest evil that can befall man is that he
should come to think ill of himself."
Goethe
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What do you really want for your children?

2. T want my children to be risktakers

“Nothing endures but change”
Herakleitos

100

What do you really want for your children?

3. I want my children to have peaceful lives

“Tala i vredesmod och du kommer att hélla det bdsta tal
du ndgonsin dngrat”
Winston Churchill

“Vem som helst kan bli arg - det dr ldtt. Men att bli arg
pé rdtt person och lagom mycket, vid rdtt tillfdlle, av
ratt anledning och pa ratt sdtt - det dr inte latt”

Aristoteles, Nichomakiska etiken

14



Maslows "behovstrappa”

Sjalvfor-
verkligande
Uppskattning
Gemenskaps-
och
tillgivenhets-
behov
Trygghets-
behov

Kroppsliga
behov

MAsLOW's HIERARCHY OF NEEDS

TRANSCENDENCE

”Sjalvforverkligande”

104
GRAPHIC BY MARE R. KASER - ALL RIGHTS RESERVED

Hur?

5J
“Model, don't teach.”
"Guide, then step aside.”

Men...

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 ar.

105

Vilka verktyg har vi?

+ Karlek

+ Empati och medlidande
* Humor

- Sunt fornuft v
+ Kunskap och erfarenhet b 4
- Akthet &
+ V@rt eget liv

- V@r egen person

106

As for the best leaders, the people do not
notice their existence. The next best, the
people honor and praise.

The next, the people fear; and the next, the
people hate...

When the best leaders” work is done, the
people say: We did it ourselves!

R. Townsend

108

Vad utmdrker en “mogen” madnniska?

Q

Arbeta och dlska?

Effektiv hantering av tankar och kénslor?
Empatisk férmdga?
Medlidande?
Impulskontroll?

Glddje?

Ndra relationer?

i KASAM?

15



Sédant vi alla behaver

Fé av andra For egen del
* Vanlighet - Betyda négot far

- Karlek andra

+ Vdrme - Tid

+ Varsamhet + Forstd

+ Intresse . Alska

- Forstdelse + Mening
+ Empati + "KASAM"

+ Sympati
+ Respekt (ej krdnkas)

110

Till detta kan ldmpligen fogas...

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. Far att vi ska
ma bra behéver vi en

Kdnsla Av. SAMmanhang:
+ Begriplighet
+ Meningsfullhet

+ Hanterbarhet
(Aaron Antonovsky, Hilsans mysterium)

Slapa sten eller bygga katedral?

1

En dikt

Man vill bli dlskad
i brist dédrpd beundrad
i brist ddrpd fruktad

i brist ddrpd avskydd och faraktad.

Man vill inge mdnniskor négon sorts kénsla.
Sjdlen ryser infor tomrummet och vill kontakt
till vad pris som helst.

Ur “Doktor Glas" av Hjalmar Soderberg

Forslag till etisk utgdngspunkt /J/’

L]
(D4

’/Lev s@ att du aldrig behaver skdmmas om ndgot

du gor eller sdger blir kdnt runt om i varlden.
*Tllusioner”, av Richard Bach

Bemét och samtala med barnet som om hela

virlden s@g och harde er.
Modifierad frdn “Illusioner” av Richard Bach

13

Finns det ndgot gemensamt for samtliga?
Hur vanligt dr det? Okar det?
Hur kan det bli sd hdr?

Kan det drabba vem som helst?

Kan det drabba mina barn?

Skulle de tala om det for oss?

Kan vi gora ndgot fér att minska risken?
Hur kan vi hjdlpa den som har det s@ hdr?

Varfér blir vi som vi blir?

Tabula rasa?

En klump lera?

16



"It takes
a village
to raise a
child"

Okénd

@ Personlighet och
@ c personlighetsstérningar

* Hur &r du? Din personlighet?
- Latt/svart fa kontakt med andra
Trivs med/behover uppmarksamhet
- Spontan och impulsiv/blyg och férsiktig
Séker/osaker i framtradandet
- Vanlig/lattstott
Kritisk
Pedantisk

"Ett relativt stabilt monster av karaktarsdrag,
temperament och emotionella drag”

1n7

Personlighet och
personlighetsstorning

- Ett bestdende monster av inre erfarenheter och
yttre beteenden som skiljer sig fran vad som
forvantas i personens kulturkrets, som finns redan i
tondr eller ung vuxendlder

+ Kommer ftill uttryck inom kognitioner, affektivitet,
mellanméanskligt samspel och impulskontroll

Och som leder till lidande eller nedsatt funktion

18

Varfor blir man sjuk?
Psykiatrins tre dimensioner
- en biopsykosocial modell

Psykologi

120

Orsakerna

Trauma,
overgrepp,
forsummelse
| forluster

Gener
och
biologi

Miljon - det
vardagliga?

121

Orsakerna

Tidigare
trauma,
avergrepp,

forsummelse,
forluster

Miljon - det
vardagliga?

17



Om hur vi blir och mér

Har det

som liten Personlighet @IS

storning

Har det bra

Inte s8 bra

123

The New York Times Bestseller

blank

The Modern Denial
of Human Nature

124

Vad formar var personlighet?

Temperamentet
genetiskt
konstitutionellt

Vad formar var personlighet?

Karaktéren
Uppvaxt i familjen
Tidiga psykologiska
traumata

125 126
i 9 ” o ”
AP GEFES [PErEElgaeiat; Stress- och sarbarhetsmodellen
-+ Gener. + Hjdrnskador.
Biologiska faktorer somt ex ~ ° Eget missbruk. _ ¥ . R
IE\lg 5?II—IIAA i likvor. + Ldngvarig psykisk sjukdom, B'°|°9'5k sérbarhet

ex depression och ADHD
som ju b&da pdverkar hur
man upplever tillvaron.

Uppvixtmiljon (inte bara
fordldrarnal).

Sociala katastrofer.
Trauman, sdrskilt pdtagliga
sédana som dvergrepp, véld,
incest och fordldrars
missbruk.

127

- faktorer fore fodelsen
- faktorer efter fodelsen
- Stress
+ langvariga kroniska p&frestningar
+ akut belastning

128

18



Néagra ténkbara orsaker och utlésande/ vidmakthallande

“Endogen” "Reaktiv” faktorer till psykisk ohélsa

Annan psykisk sjukdom, t ex
&ngestsjukdom eller
personlighetsavvikelse
Sociala/existentiella problem
- skilsmassa

« Arftlighet

Biol. faktorer fore/efter
fodelsen

- Barndom- axt
Yttre faktorer, “miljon arncom-uppy

- separationer - ensamhet
- forluster - konflikter
- missbruk - arbetsloshet
Tnee faktorey - psykisk sjd - for mkt arbete

(7

- emotionell forsummelse
Kroppslig sjd
Missbruk

fér hoga krav socialt/pa
arbetet

understimulering

- ekonomiska problem
« ) — ovriga forluster och
Ars‘ridsbunden Depr‘essuon livshandelser
depression De flesta efter barns
dod
Genetik och psykiatri =
Antisocialt Carlo Perris
beteende .

Mentala processer har Lag MAO-A Om anny‘l‘nlng
ett underlag i hjdrnan
Gener och genprodukter
styr nervcellernas
funktion Hog MAO-A
Generna ensamma
forklarar ingen psykisk
sjukdom

Overgrepp i

barndomen

Inga Sannolika Svara
Caspi etal, Science 2002 %2 133

Kognitiv modell - utgdr frén Bowlby Psykodynamisk modell

Stérd anknytning till vérdnadsgivaren

Stért samspel med vérdnadsgivaren \

Maladaptiva fi)'r‘h&llningssﬁﬂ och strategier hos L
arnet

Bristande férmdga att hitta dndamélsenliga sdtt att /
relatera till andra mdnniskor

134

Omvdrldens
krav

138




Freuds modeller

Medvetet

Férmedvetet

Undermedvetet

141

Basal psykodynamik

Realistisk
S Neurotisk

konfliktldsning konfliktlssning

Anpassningsmekanismer,
”coping”

Forsvarsmekanismer

”defence”
Personlighetsutveckling Neuros

142

Om realitetsvirdering och mdende...

God psykisk

hélsa 4
Délig psykisk

halsa

Svag realitetsvardering

God realitetsvardering

143

..eller sé hdr?

God psykisk
hélsa

Délig psykisk
hélsa

Svag realitetsvardering God realitetsvardering

Reallitetsvardering inbegriper uppfattningen om en
sjalv; sjalvbilden! 144

Forsvara din
begransning...

och du far behalla
den!

Richard Bach

Kéann dig sjalv!
Oraklet i Delfi

145

_/h 69\_ "Vis"?

Realitets- N R
vérdering Neuros

146

20



Drifter, lust, atr&, sexualitet, aggressioner,
impulser...

Ofta forbjudet och omedvetet

Maste jamkas med 6verjagets krav, vilket &r en av
jagets viktigaste uppgifter

147

Overjaget

Harmoniskt Strangt 6verjag
dverjag « Lég sjalvkansla
0 R"e?"ks'tiSkl « Overdrivna
Sjalvkansia skuldkanslor
« Formaga att
kanna skuld
Svagt dverja
* Hansyn g 1ag
N « Sjalvoverskattning
« Frénvaro av
» Omsor
o g skuldkénslor
* Lojalitet

148

Jaget

Primdra jagfunktioner Sekunddra jagfunktioner
+ Tain och processa + Impulskontroll
information - Samordning mellan

Tdnka rationellt
+ Realitetsprovning (skilja
verklighet frén fantasier

personlighetens olika
funktioner - medla mellan
detet och éverjaget

och drémmar) + Hantera dngest
Fastldggande av jagets - Anpassning
granser - Férsvar
Etablera relationer till andra
manniskor

4 4

Basal psykodynamik

Madnniskors impulser, kdnslor och handlingar kan
komma i konflikt med omvdrldens krav (yttre
konflikter) eller med ens egna normer (inre

konflikt) D

Olust eller angest

150

Reaktions-
bildning

Rationalisering

Objektfor-
Borttrangning Mogna skjutning

forsvar

Sublimering

Regression

Anvénds av alla
+ Ofta i akut situation med hot om
gvervildigande dngest
+ Ger rddrum fér att mobilisera
Mogna adaptiva mekanismer
forsvar + Primdrvinst
- Minskad ngest

- Oacceptabla impulser gors
omedvetna

21



-+ Om férsvaren anvinds i Gvermdtt
hdmmas majligheten till personlig
mognad genom realistisk
konfliktlosning.

+ Leder till personlighetsstarningar
fb'r-fs’r nar de an\éﬁnds, ; sadan
omfattning att de vdllar en

MOgna pétaglig sf%r'ning i viilbefinnandet

forsvar eller den sociala funktionen.

+ Den "neurotiska paradoxen”: dven
invalidiserande symtom foredras
framfor den dngest som
konflikten ger upphov till.

153

Idealisering

Projektiv
identifikation

Omogna

forsvar

Fornekande

Projektion

154

+ Enklare och gravre
mekahismer an de mogna
férsvaren.

+ Mer allvarlig
férvrdngning som ékar
risken for psykotiska

Omogna tillsténd.
forsvar + Vanligare vid allvarliga
pszlkiska storningar som
schizofreni och
borderline

personlighetsstarning.

155

God jagstyrka

+ Adaptation dominerar 6ver férsvar. Man ror
sig flexibelt mellan att
- foga sig i omvdrldens krav eller de egha
normerna
- ompréva de egha normerna
- dndra omvdrlden
- Nar férsvar anvinds dr det tillfédlligt och
kortvarigt
+ Férsvaren dr av mogen typ
+ Stor repertoar av forsvar
- Flexibelt val av forsvar

Realistisk konfliktlgsning

+ Insikt i vad konflikten bestdr i

* Medvetet dvervdgande av alternativa
I6sningsmajlighefer och ett val mellan dessa

+ De psykologiska mekanismer man anvdnder sig av dr
adaptiva och kinnetecknas av

- realitetsorientering

- medvetenhet

- flexibilitet
+ Forsvarsmekanismer anvdnds i begrdnsad omfattning
och domineras av mogna férsvarsmekanismer

+ Resulterar i en kontinuerlig utveckling av
personligheten

157

Neurotisk konfliktlésning

* Man kan inte finna en realistisk losning pd konflikten
- Som skydd mot dngesten utléses istillet icke

viljestyrda mekanismer i form av psykologiska
forsvarsmekanismer

+ Anvidndandet av férsvarsmekanismer dr mer

omfattande och har stérre inslag av omogna
férsvarsmekanismer

Dessa férsvar verkar genom att férvringa var
uppfattning och tolkning av den aktuella konflikten,
oss sjdlva, andra eller omvdrlden i stort

158
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Neurotisk konfliktlosning

- Férsvaren reducerar dngesten, men till priset av
utebliven personlighetsutveckling

- Den uteblivna personlighetsutvecklingen gér paé sikt
att personen blir dn sdmre rustad for att I6sa nya
konflikter framéver och en neddtgdende spiral
riskerar bli foljden

159

Amatorpsykodynamisk konklusion

+ Sjdlvbedrdgeri i form av psykologiska
férsvar reducerar dngest och obehag
men till priset av bristfdllig mognad och
personlighetsutveckling

- Kraftiga forsvar okar dven risken for
psykosutveckling

+ Sjdlvinsikt och god
verklighetsuppfattning krédver dock
dngesttolerans

s 160

Amatorpsykodynamisk konklusion

+ Men - har man mycket délig ngesttolerans
kan dngesten bli s@ svdr att den t o m kan
utlosa en psykos hos predisponerade

- Ldngsiktigt bar emellertid i normalfallet en
mer subtil och nyanserad uppfattning av en
sjdlv och omvdrlden leda till en badttre
foérmaga att hantera livet och andra
mdnniskor, vilket i sin tur bér leda till minskad
friktion i umgdnget med andra manniskor,

okad effektivitet i det egna livet och 6kat

vdlbefinnande ﬁ
1

Psykisk ohdlsa hos unga

Ohdlsosiffror:
+ Psykisk ohdlsa okar mer hos unga dn hos dldre, f f a
hos kvinnorna. Fordubbling mellan 1998 och 2002

+ 21-24 &r star for den stérsta 6kningen.

- Okningen rapporteras éver hela vérlden (WHO 2001)

- Depressioner hos unga och unga vuxna ckar

+ Okad konsumtion av psykiatrisk vérd och
psykofarmaka hos unga

- Okad alkoholkonsumtion f f a hos unga

+ Sjdlvmord har minskat ndstan 40 % sedan bérjan av
1980-talet, men ej hos unga 16-24 ar

“Psykisk ohdlsa hos unga”

Genomgdng av ndgra centrala studier, gjord av
Yvonne Forsell och Christina Dahlman 2005

Kdllor betrdffande ungas psykiska ohdlsa:

- Folkhdlsorapporten (SLL, var fjdrde ar)

+ Undersékningar om levnadsfarhdllanden, ULF (SCB)
- Ostergotlandsstudien

+ Studier i drskurs nio

+ PART-studien (frdn 20 Gr)

+ WHO

165

Psykisk ohdlsa hos unga

Riskfaktorer for psykisk ohdlsa:
- Uppvixtforhdllanden
- Uppvixt kdnnetecknad av affektionslgs kontroll,
karlekslgshet, otrygghet eller sexuella 6vergrepp Gkar
sdrbarheten fér depression och sjdlvmordsbendgenhet
senare i livet. 20-30 % av alla flickor utsdtts for sexuella
dvergrepp fore sjutton ars dlder
- Familjens ekonomi
- Boende: stérre upplevelse av otrygghet i hyreshusomrdden
- Fodd utomlands
+ Bristande etablering i vuxenlivet
Bristfdlligt socialt stéd - bade familj/vinner och
v@rd/skola/omsorg

23



Psykisk ohdlsa hos unga

Ndgra samhillsférdndringar pé 1990-talet:
Férsdmrad samhdllsekonomi

- Okad arbetsloshet

- Okade skilsmdssotal

* Minskade resurser till forskola, skola, fritidsverksamhet

+ Unga har mindre tid med férdldrar och andra viktiga vuxna

+ Unga har sv@rare att etablera sig vad gdller arbetsliv,
bostad och ekonomi

+ Stérre dkning av socialbidragstagande hos unga vuxna @n
hos 6vriga

+ Ungdomstiden forldngs

167

Psykisk ohdlsa hos unga

Vad dr orsaken till den 6kade psykiska ohdlsan hos
unga?
Rapportens forslag:
- Attitydférdndring?
- "Andrad struktur pd det informella ndtverket"?
- Forsdmrat formellt ndtverk?
- Forsdmrad ekonomi?
- Okad arbetslgshet?
- Diskrepans mellan véra farvintningar pd livet och
vad som gér att uppn@?
168

Ung idag - ndgra bilder

- Mamma “tappar” sin tredrige son i vattnet, frdn bro
27 meter over vattnet. Frias i tingsrdatten, doms i
hovrdtten.

* Man sparkar ihjdl tredrig styvson d@ denne bajsat pa
sig. Tre drs féngelse.

+ 12-13-Griga pojkar "sexmobbar” jimndriga tjejer.
+ 8-10-@riga flickor Kldr sig sexuellt utmanande i skolan.
+ Utbredd rddsla for pedofiler.

169

Ung idag - samhdllsutvecklingen pa 1990-
talet

+ Okade skilsmdssotal

+ Okad arbetsloshet hos de vuxna

- Okad segregation p& ménga omréden

+ 25 % fler barn per anstilld i barnomsorgen
- Férdubblad barntdthet pé fritidshemmen

- Ldrartdtheten reducerad med 20 %

170

Ung idag - familjen

+ Ndstan alla mammor yrkesarbetar

- Néstan alla barn gér pd dagis

+ En tredjedel av alla barn bor med férdldrar som dr
skilda.

- 10 % skilsmdssor pd 1960-talet

- 40-50 % skilsméssor pd 90-talet

171

Ung idag - familjen

+ Fri lek minskar, organiserade fritidsaktiviteter okar,

idrottshets

+ Prestationshets bdde hemma och i skolan
+ En minoritet av familjerna dter numera middag

tillsammans

+ "V@ra férdldrar fanns alltid ddr, men lade sig sdllan i.

Dagens fordldrar finns aldrig ddr, men ldgger sig
alltid i

24



Ung idag - familjen

80 % av sjudringar vill ha mer tid med sina férdldrar
Bara drygt hdlften av barn 7-15 @r blir ofta kramade
eller fér berém av sina férdldrar

7 % har aldrig f&tt en kram

En tredjedel av alla flickor dter sdllan eller aldrig
frukost
Bris-rapporterna - inget for den kanslige

173

Barnens virld - media

Frén en till femtio TV-kanaler
50 % av alla barn har egen TV

Barn ser pd allt i TV (sex, véld, krig) och "vet” allt om
vuxenvdrlden.

Massor av barn féljer sGporna var vecka
60 000 13-14-Gringar ser pd Big Brother var vecka
50 % av alla barn kan tdnka sig att bli fotomodeller

174

raiet:
*

1940

“HETA HANGELL,

Wi .

40.00-17.00 24 deokt s
i et Comry
)

113

Eating Disorders:
Sociocultural Factors

M ¢

Changes in Body Image over Time 177

Eating Disorders:
Sociocultural Pressures

178

Trends in Weight from 1959-1987
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Barnens vdrld - sjdlvbilden

+ 75 % av flickorna dr missngjda med sitt utseende

+ 80 % av alla svenska flickor upp till 20 &r har bantat
aktivt

179

Ung idag - kompisarna

* Barn dr konsumenter och vet vad som “gdller” (Canada

Goose-jackor)

* Massiv press att vara "rdtt" och passain
- 12-13-Griga pojkar “sexmobbar” jamndriga tjejer

180

Ung idag - skolan

* Fler barn per klass i skolan

+ Ldrartdtheten reducerad med 20 %

* Mdnga ldrare tycker att de inte hinner undervisa. All
tid och kraft gdr &t till att férsska uppratthdlla
elementdr ordning

+ Ldraren socialarbetare, kurator, psykolog,
ndtverksterapeut, fordlder...

- Hdlften av alla flickor i 8k nio hoppar éver lunchen var
dag

Ung idag - mobbing och krankningar

+ 7 % av barnen blir misshandlade i hemmet “ibland”
+ 10 % av barnen uppger sig bli utsatta for

mobbing/krdnkningar var vecka

- 12-13-driga pojkar “sexmobbar” jamndriga tjejer
+ 20-30 % av alla flickor utsdtts for sexuella

overgrepp fore sjutton drs dlder

Ung idag - missbruk

+ Okad alkohol- och drogkonsumtion, i tidigare @ldrar

+ 17 % av flickor 13-18 &r réker

- 10 % av pojkarna 13-18 @r dricker sprit var vecka

183

Ung idag - vdld

+ Gdngbildningar och véld
+ Kraftig 6kning av brott - dven misshandel - bland

unga

* Unga bevdpnar sig
+ Debutdldern bland flickor fér mordbrand dr 12 ar,

for misshandel 13 @r, for
narkotikabrott/vapeninnehav/ran/véld mot
tjdnsteman 14 ar

184
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Ung idag - sjdlvdestruktivitet

Flickor skdr sig

“Nu har det kommit tv& nya skitpopuléra tjejer till
min klass... jag har inte en chans och skolan var
det enda som héll mig uppe... mina férdldrar har
Jjag aldri? sett kyssa varann... jag vet inte vem jag
dr @ jag litar inte pd ndn, jag ér sé ensam @ jag

hatar mitt liv."

185

Ung idag - stressen och symtomen

- Kraftig okning av dngest, depressioner,

atstarningar och psykosomatiska besvdr bland
barn och tondringar

+ 25 % har stressrelaterade besvir vid skolstarten,

mot 10 % tidigare

+ 35 % av alla barn 10-18 &r kédnner sig ofta eller

alltid stressade

- Hdlften av alla 15-8riga flickor har problem med

sémnen

* 75 % av flickorna dr missngjda med sitt utseende

186

“Eni varje klass"

+ ADHD/DAMP 4-5 %

- Suicidférssk 5 %

- Depression 5-15 %

+ Stressrelaterade besvir 25-35 %

187

Ung idag - sjdlvmord

- 7-8 % av alla flickor och 2-3 % av alla pojkar 16 &r

gamla har forsokt ta livet av sig

- 10 % av flickorna pd gymnasiets vérdlinje har férsokt

ta livet av sig

+ Suicid dr den vanligaste dodsorsaken hos pojkar 15-

24 @r och den ndst vanligaste hos flickor 15-24 ér

Kommunikationsforsok nar ingen hor?

+ Pojkar misshandlar andra

+ Flickor skadar sig sjdlva genom att skdra sig och
pd andra vis

+ "Tillitsbrist-sjukdomar"?

Varfér ska man leva om det blir lattare om
man bara dor...skir mig hela tiden, ingen ser.
Kuratorn och psykiatrin &r bara skit. Det
hjilper ju inte. Jag madr ju aldrig bra...det
kanns om om alla polare ocksa skar sig sa de
har nog med sig och orkar inte med mig.

189
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Tes (Carl Hamilton):

De vuxna dr inte ldngre
vuxna och sviker barnen
pa manga satt

- Den kommersiella
masskulturen &r inriktad pd
yta, utseende, ytliga
framgdngar och pengar.

Barn gors tidigt till

konsumenter.

- Barnen berévas sin barndom,

tvingas in i vuxenvdrlden

alltfor tidigt

“Supandet, knullandet,

pratandet, intrigerandet

normaliseras och blir en
accepterad del av barnens
miljo".

Hypotes (Carl Hamilton):

“Det infantila samhdllet har virderat upp nuet...
Grip dagen! Lev nu! Var lycklig! Ett langt
dktenskap, ngjda barn om tjugo dr, ett vil
skott vdrv dr helt enkelt mindre virt for dagens
vuxna. Det ligger fér langt in i framtiden. Vi
har avlért en av de instinkter som traditionellt
skilde vuxna fran barn: Fér att bli lycklig pd
ldng sikt mdste man avstad idag."”

4

193

Férslag (Carl Hamilton):

Wskapa en lugn och skyddad hamn fér

barnen om vi vill kunna Gterupprétta barndomen.
Man mdste sl en ring runt barnet och skydda
det, ge det lugn som krdvs for att vixa upp till
en mogen vuxen. Nér det gdller sex, alkohol,
uteliv och framgdngskrav ska man vara sdrskilt

restriktiv...”

194

Férslag (Carl Hamilton):

"Det ar infantilt att tro att man kan hinna
med allt och gora allt och uppleva allt, utan
att det gar ut éver barnen (..)

Livet ser ut pd det viset, att forst far man
under ldng tid. Sedan ger man. Den bdsta
tiden dr ndr man far ge.”

4

Forslag (Carl Hamilton):

“Uppgiften for dagens fordldrar dr inte i forsta hand att
sdtta grdnser fér sina barn utan att sdtta grdnser for sig
sjélva. Direfter mdste fordldrarna (och férst dérefter
kan féréldrarna) sdtt gréinser fér den kommersiella
verklighet som hetsar deras barn att vixa upp for fort.
Sedan mdste de sitta grdnser for kompisgingen som tagit
dver uppfostran av deras barn.

Ddrefter kan vi sitta grédnser for vdra barn och bli trodda.”

4
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En utopi?

Det basta... ar ett samhalle som har
femtiotalets struktur och trygghet
och nittiotalets tolerans for olikhet

och autonomi.

Mary Pipher
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Psykisk ohdlsa hos unga har

fordubblats eller trefaldigats
de senaste 20-30 dren

Tva huvudfsrklaringar:

1. Svérare att komma in p&
arbetsmarknaden.

2. Den okade valfriheten upplevs
stressande (forsarjning, partner,
vdnner, religion, kon...).

Sven Bremberg, statens utredare,
docent vid Statens folkhdlsoinstitut

201

Sverige dr det land i vdrlden som
+ ldgger storst vikt vid individuell+
sjalvfarverkligande.
mest prdglas av sekuldra-rationella
vdrderingar, dvs en hdg tilltro till den
gnsﬁ(lldes formdga att Tatta egna rationella
eslut.

World Value Survey

Flera studier visar pé en skad risk fér psykisk
ohdlsa i individualistiska och sekulariserade
samhdllen.

Fig 1. Sverige i véirlden
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Overlevnadsvirderingar

Sjalvuttryck, individualisering

Sjdlvmordsfrekvensen bland unga mdn i 17
OECD-ldnder dr pétagligt hogre i de ldnder
ddr man ldgger stor vikt vid personlig

frihet och oberoende.

Maénga unga kdnner sig pressade av for
mycket ansvar-.

Sven Bremberg, statens utredare,
docent vid Statens folkhdlsoinstitut

204

Hypoteser om orsakerna

+ Vdsterlandets infantilisering av ungdomen - man bor
hemma utan ansvar ldnge, ska sedan plétsligt ta
ansvar for sitt liv.

Ungdomens forvantningar pd livet har 8kat snabbare
dn de faktiska livsmgjligheterna.

De satsar pd osdkra karridrer och maximalt
sjdlvforverkligande - artist, journalist,
vdrldsforbdttrare. Ndar de sedan moter verkligheten
och ser att méjligheterna faktiskt inte d@r sd 6ppna
som de forst trodde blir besvikelsen stor.

Sven Bremberg, statens utredare, docent vid Statens

folkhdlsoinstitut 205

"Ett tillstand av fullkomligt fysiskt,
psykiskt och socialt vdlbefinnande, inte
bara franvaro av sjukdom."

WHO' s hilsodefinition 1948
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Ett tillstdnd ddr vi négot @ nar
kan géra och f& ut vad vi vill av
livet, trots diverse krdmpor, P 4
bekymmer och =
tillkortakommanden som ingen !
levande helt slipper undan. ¥

Mer filosofiskt forslag

207

Dessutom undrar man

Vad dr viktigast, och finns det ndgot som
alla barn behaver?

Vad krdvs for ett lyckligt liv?

Tak 6ver huvudet
Mat for dagen
Négot att géra

Ndgot att se fram emot

Négon att dlska

Sjdlvrespekt

209

Vad krdvs for ett lyckligt liv?

Férméga att forstd och
hantera sina och andras
kénslor pé ett
dndamdlsenligt och
effektivt sdtt - "EQ"

210

K

Vem som helst kan bli arg — det ar Iatt.
Men att bli arg pa ratt person och lagom
mycket, vid ratt tillfalle, av ratt anledning

och pa ratt satt — det &r inte latt.

Aristoteles, Nichomakiska etiken

Vad ska vi med emotioner till?

* Vrede

+ Fruktan
- Férvéning
* Lycka

+ Avsmak
+ Sorg

Charles Darvin, The expression of emotions in Man and Animals (1872)

212
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Kdnslornas funktion

+ Skydd, trygghet, varningssignal, socialt samspel,
grunden fér vara val.

- Vdrdefulla ndr de fungerar som de ska.

+ Gor oss bdttre rustade att mata mdnniskorna och

vdrlden.
- Viktigt instrument for vara sociala relationer.

- Kan gd snett, som alla véra psykologiska/biologiska
funktioner.

+ Friskt, sjukt, mittemellan?

213

EQ - hur mér vdra barn?

Undersakningar visar att de unga 6ver hela
vdrlden har fler kdnslomdssiga problem dn
tidigare generationer. De dr mer:

- Ensamma

- Deprimerade

- Nervésa och dngsliga

- Arga, aggressiva och upproriska
- Impulsiva

Daniel Goleman, Kénslans intelligens 1994 2L

EQ och vdra barn

215

EQ och vara barn

+ Undersékningar visar att barns férmdga att
hantera frustration, kontrollera sina kanslor
och komma 6verens med sina kamrater har
stérre betydelse for hur det gér for dem i
livet én deras IQ.

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

EQ och vdra barn

Négra faktorer som 6kar risken for att ett barn
blir socialt utstaott
- Forsagd, dngslig och blyg
- Vre]gie”su‘rbroﬁ, uppfattar oskyldiga situationer som

hotfulla
“Udda"; andra kanner sig besvirade
Svért att avldsa och reagera pé kénslor

Vet inte hur man gér for att andra ska kdnna sig val
till mods

Kan inte leka

EQ - varfér har vi véra kénslor?

Vér fﬁrm&aa att r'eck;)lem negativa kdnslor
har mycket stor betydelse for vart
vilbefinnande.

Manga psykiska sjukdomar kan delvis ses
som dverdrivna och okontrollerbara
kdnslotillstand.

218
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Borderline personlighetsstdrning

Instabila relationer, impulsivitet 3F
(minst 5 av foljande)

- Skréckslagen infor separationer

- Idealiserar och nedvérderar

- Storning i identitet och sjalvbild

- Destruktivimpulsvitet (slésaktig, sexuellt,
drogmissbruk, hetséatning)
Sjalvdestruktivitet (suicidforsok, skarningar)
Affektiv labilitet
Kronisk tomhetskansla
Aggressivitetsproblem
Kortvariga granspsykotiska episoder

219

Emotionell intelligens, EQ

Kort sammanfattning:

+ Férmdga att forstd och reglera véra
egna kanslor.
Forméga att férstd och hantera
andras kdnslor.
Viss likhet med forna tiders
"karaktdr" - "den psykiska muskel
som krdvs for moraliskt beteende”.
"Metafunktion” som avgor hur vdl vi
kan utnyttja véra dvriga mentala
férmdgor.

DANIEL GOLEMAN

Kénslans intelligens,
Daniel Goleman 1995
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Emotionell intelligens, EQ

Sjdlviaktagelse - veta vad man sjdlv kdnner
Sjdlvkontroll - impulser, humér, tankar och beteenden
Impulskontroll

Kunna skjuta upp behovstillfredsstdllelse
Kunna kontrollera och styra sitt humér
Entusiasm

Férméga till sjdlvmotivation

Thérdighet - dven vid motgéngar

Medkansla

Kunna handskas med andras kanslor

Kunna samarbeta och lésa konflikter

Kunna skapa fungerande manskliga relationer

Kdnslor som fungerar Lt

Ett sunt kdnsloliv kdnnetecknas av kadnslor och
affekter som, utifran situationen och den
kulturella kontexten, dr rimliga 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.

SOAL (SOARL)  “vo

Not

t Chgy,

JIo':,e Waves, b: Je
©an legy,, t
Surp» to

Il

+ Stopp / stanna upp

- Observera (se och Kontroll éver
hor) stressorn

+ Acceptera (fain,
begrunda)

* Respondera (mer Insikt, avslappning,
overvdgt an stressreducerande
react/reagera) betteende pd sikt

- L&t gé

Likgiltighet

S -
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Forslag till undervisningsprogram i skolorna,
“Jakten pd lycka"

Féreldsningsserie
* Hur man undviker katastrofala misstag i valet av vdnner och
kdrlekspartner.
Hur definierar vi kdrlek?
Vdgledning om personlighetsstarning.
Kédnnetecken pd manniskor med hég sannolikhet for att géra
enilla.

Egenskaper hos en god van.
Egenskaper hos en lyckad dktenskapspartner.

Vinlighet, empati, dkthet, engagemang, drlighet och hur man
kdnner igen dessa egenskaper.

Fritt efter Gordon Livingston

Forslag till undervisningsprogram i skolorna,
"Jakten pa lycka”

Gdstforeldsare

- Négra personer som gdr igenom bittra
skilsmdssor.

- Ndgra mdnniskor som lever i langvariga och
lyckliga relationer.

Fritt efter Gordon Livingston

EQ - om en studie frdn 1960-talet

EQ - "Marchmallow-testet”

Barn, fyra ér
+ Tvd marshmallows om barnet kan vinta 15-20 minuter,
eller en marshmallow direkt

Testar férmdgan att motstd en impuls

228

“Marshmallow-testet”, 12-14 r senare

De som kunde vénta (70 %):

+ Storre social kompetens + Vilkomnade utmaningar
Bra sjdlvfortroende + Tog initiativ
* Mer sjdlvstdndiga - God férmdga att skjuta

Klarade livets problem upp
bdttre behovstillfredsstidllelse
Klarade stress bittre ~ * Langt bittre i skolan
* Trygga - Betydligt hégre podng pd
- Pélitliga SAT-testet

229

“Marshmallow-testet”, 12-14 @r senare

De som inte kunde vénta (30 %):

+ Undvek i l@ngt storre - Misstdnksamma och

utstrdckning sociala lattstotta
kontakter - Ofta svartsjuka och
- Envisaoch avundsjuka
obeslutsamma - Ilskeutbrott vid smérre
- Ldtt upprérda éver motgdngar
motgdngar - Ofta konflikter och brdk

* Sdmre sjdlvkansla Kunde fortfarande inte
Klarade stress déligt skjuta upp
behovstillfredsstdllelse
230
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EQ och sjukdomsrisk

+ Aggressivitet okar risken for hjdrtsjukdom

- Ldkare med héga testpodng vad gdller aggressivitet
redan under ldkarutbildningen hade sju gdnger sé hég
risk att do fére femtio drs Glder som de med ldga
podng

+ Trdning i att kontrollera ilska kan reducera risken for
ny infarkt hos den som redan drabbats

231

EQ - varfér har vi véra kédnslor?

+ Impulser till handling!
Kédnslorna kom ldngt fére tankarna under evolutionen.

+ Varje kdnsla har ett karakteristiskt fysiologiskt
reaktionsmonster.
ﬁ{iplslan kan hos mdnniskor moduleras med fornuftets

Jalp.

Kanslorna dr nédvdndiga for rationella beslut.

+ Ju starkare kdnsla desto mindre inflytande har
fornuftet.
Vér fb‘r‘mc‘(i?a att reglera negativa kinslor har mycket
stor betydelse for vart vdlbefinnande. Mdanga
psykiska sjukdomar kan delvis ses som éverdrivna och
okontrollerbara kanslotillstdnd.

+ Ofta dr frégan: hur adekvata dr egentligen kdnslorna
och de uttryck de tar sig?
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Att reglera sitt humor - det normala

Omstandigheter /
handelser

Goda

Neutrala

Déliga

233

Att reglera sitt humor - den depressionsbendgne

Omstéandigheter /
handelser

Goda

Neutrala

Déliga

Att reglera sitt humér - den deprimerade

Omstandigheter /

handelser
Goda
Neutrala
ali Rod kurva =
Daliga humér,

sinnesstamning 23s

Att reglera sitt humor - den melankoliske

Omstandigheter /

héandelser
Goda
Neutrala
- Rod kurva =
Daliga humér,

sinnesstamning 236
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Att reglera sitt humor - den kdnslorike/cyklotyme

Omstéandigheter /

héandelser
Goda
Neutrala
. Réd kurva =
Ealigal humér,

sinnesstamning 37

Att reglera sitt humor - den instabile

Omsténdigheter /

héandelser
Goda
Neutrala
om Réd kurva =
Déliga humér,

sinnesstamning 23

Att reglera sitt humor - det normala

Omstandigheter / .
héndelser Endast denna koppling ger en

kdnsla av sammanhang -
begriplighet, meningsfullhet,
hanterbarhet, kontroll.

Goda

Neutrala

Ovriga kurvor ger vanligen en upplevelse av
bristande samband mellan yttre hdndelser och
Déliga inre tillstand, vilket inte dr bra fér sjdlvkdnslan,
kénslan av egenmakt eller ndgot annat.

Prospektiv studie, Minneapolis,
900 flickor dk 7-10 (Leon, 1993)

- 61 flickor hade allvarliga symtom p& anorexi eller
bulimi
- Kombination av tre faktorer av etiologisk
betydelse
- Reagerade pd motgdngar och svdrigheter med intensiva
negativa kdnslor som de inte kunde ddmpa. Detta ledde i
sin tur till relationssvérigheter, “social inkompetens". De
kunde sdledes varken lugna sig sjélva eller dterstilla
harmonin i relationen
- Mindre medvetna om vad de egentligen kdnde
- Pétagligt missnéje med den egna kroppen

240

Prospektiv studie, Minneapolis,
900 flickor Gk 7-10 (Leon, 1993)

* Man fann ocksd att
- Mdnga flickor pdverkades av samhdllets fixering vid onaturlig
slankhet som ett kvinnligt skonhetsideal
- Foljande faktorer var utan betydelse
- Kontrollerande férdldrar
- Sexualskrdck
- Tidig pubertet
- Ddlig sjdlvkinsla

241

Prospektiv studie, Minneapolis,
900 flickor Gk 7-10 (Leon, 1993)

Undersékningsledaren drog slutsatsen att en effektiv
behandling av dessa flickor mdste innefatta hdgon
form av undervisning i de emotionella fardigheter
de saknar

35



Liten lathund for Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kanslor

Man talar numera om begr‘epﬁef EQ. Hdrmed brukar avses vad som
ovan angavs som kdnnetecknande fér ett sunt kansloliv -
sjdlvkdnnedom - samt:

Férmdga till empati, vilket dr liktydigt med en férmaga att
férstd vad andra kanner. Skall inte forvixlas med sympati, som
innebdr aft man bryr sig om andra. Sa t ex kan en psykopat ha
?od formdga till empati- inlevelseformdga dr ju narmast en

orutsdttning for att framgdngsrikt kunna manipulera andra -
men sakna sympati, dvs han bryr sig inte om hur det kanns eller
blir for den han lurar. Somliga har med empati velat mena att
man inte bara forstar utan Kdnner samma kanslor som den andre.
Detta dr enligt min mening en orimlig tolkning av begreﬁpet fa
torde gd i land med detta’sdrskilt o?m och deft vore sdkerligen
mycket pdfrestande att folja den andres kanslokast som en
kameleont. Férstd dr gott nog och svart nog!
Formdga att se, och ta, sitt ansvar.
Forméga till rak och @ndamélsenlig kommunikation.
Férmdga till konflikthantering.
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Liten lathund for Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kdnslor

Foretrddare for E(%—begr'%p et anvdnder sig av en
"trappstegsmodell” for 5-ar‘be1'e i skolan, ddr basen
dar sjalvkdnnedom som faljs av empati, ansvar,
kommunikation och konflikthantering.
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Liten lathund for Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kanslor

- Mdnniskors svdrigheter med sina kdnslor kan ta sig
madnga olika uttryck. En del forefaller ha en hog
"emotionell sdrbarhet" som visar sig i en hog
“"grundniva” av dngest till vilken kommer en
bendgenhet att reagera mycket kraftigare och
ldngvarigare dn de ﬁesfu pa psykiska och fysiska
pafrestningar, samt att man reagerar pa sma
pafrestningar som skulle ldmna de flesta andra
oberdrda.

+ Man kan se att somliga ménniskor pdminner om
"orkidéer" och behdver massor av vatten, luft och
ndrin iJJI"eCiS de rdtta proportionerna for att vixa
och frodas. Andrq ter sig mer som “maskrosor” och

synes vixa och ma bra under ndstan vilka

uppvidxtbetingelser som helst. Nar dessa mots blir

resultatet offa inte sa bra. -

Liten lathund for Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kdnslor

Ett orkidé-barn vars férdldrar och syskon rakar vara av
maskrosors sort riskerar att inte bli sd vdl forstatt
som det skulle behova, Fordldrarna kanske tycker att
barnet borde sluta sjdpa sig dd man inte orkar med
ett sd krdvande och besvdrligt barn. Barnet, i sin tur
kdnner sig naturligtvis inte sett eller forstatt av sina
fordldrar; det kdnner sig inte bekrdftat eller
“validerat”. Man kan hdr tala om en invaliderande
omgivning. Barnet kommer att kdnna att det inte
duger, aft det inte racker till, att det dr nagot fel
med det och i fﬁrlﬁngnmgen kommer naturligtvis
sjdlvkdnslan att bli lidande.

Liten lathund for Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kdnslor

Det dr vdrt att notera att de riktiga maskrosorna
forvisso brukar md bra sjdlva, men att de ofta inte dr
sdrskilt bra pd att forsta andra som har en mindre
robust bakgrund eller. psykologisk konstitution. Ett
visst matt av egna svdrigheter och brister under
uppvdxten okar forvisso ofta formdgan att forstd och
leva sig in i andra mdnniskors lidanden, dven om grovre
forsummelser och sjdlsliga drr kan verka i motsatt
riktning sd att empatiférmadgan blir allvarligt nedsatt.
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Liten lathund fér Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kdnslor

+ Sjdlvkdnsla éi}'ven kallad basal sjdlvkdnsla) innebdr en
grundldggande upplevelse av aff duga precis som man
ar, utan att behova prestera nagot for att bli dlskad.
Om vi fick vdlja en enda egenskap att skicka med vdra
barn pa fdrden ut i livet sa skulle vi vdl vdlja just
dettal

- Sjdlvfortroende (dven kallad prestationsbaserad
s|dlvkdnsla) innebdr en kdnsla'av att behdya prestera
ndgot for att vara vdrd att dlskas, man mdste sd att
sdga fortjdna sin kdrlek.

249
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Liten lathund for Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kanslor

Kdnslor dr varken rdtt eller fel, bra eller déliga.
Ddremot fungerar de mer eller mindre bra far den
som har dem. Véra kdnslor dr ett instrument for att
hjdlpa oss leva ett effektivt och tillfredsstdllande liv.
Om kdnslorna och deras uttryck dr alltfor avvikande
frdn det brukliga i den kultur man lever i leder det till
att man blir mindre bekrdftad av andra och ddarmed
till kdinslor av att inte vara farstddd eller omtyckt,
utanférskap, délig sjdlvkdnsla och svérigheter i
relationerna till andra.

*+ Med andra ord kan man tala om kénslor som mer eller
mindre effektiva i sin uppgift att hjdlpa oss till ett
gott liv.
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Liten lathund for Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kdnslor

* Man skiljer ibland pd kénsla (den inre upplevelsen) och

affekt (kdnslans uttryck; vad andra kan observera).
Ibland 6verensstdmmer de bdda men andra gdnger
skiljer de sig at patagligt.

Det dr inte sjdlvklart bdttre att affekten
dverensstdmmer med kdnslan. Ibland dr det klokt att
inte visa allt man kdnner, men om man & andra sidan
aldrig visar sina kénslor kommer man ha svért att
utveckla négra néra relationer.

Liten lathund for Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kanslor

Kanslan kan man dela upp i tvd komponenter:
+ emotionen (den grundldggande fysiologiska reaktionen
samt dess associerade inre upplevelse)

+ samt de tankar som “foljer med" kdnslan vid det
aktuella tillfdllet. Véra tankar och tolkningar kallas
kognitioner.
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Liten lathund for Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kdnslor

+ Paul Ekman, forskare pd omrddet, anser att mdnniskan

har sex basala emotioner, ndmligen vrede, sorg,
fruktan, lycka, avsmak och férvaning.

Ddrutdver har vi hogre "kognitiva" emotioner som t ex
kdrlek, skuld, skam,”avund och svartsjuka.

+ En kdnsla utgors av en eller flera av dessa emotioner,

som moduleras och gors mer komplex genom de
ko&ni‘rioner (tankar; bilder, impulser, fantasier och
tolkningar) som hdnger ihop med kdnslan.

- Ett snarlikt sdtt att uttrycka detta pd dr att en

kdnsla vanligtvis inbegriper en emotion samt en
tolkning av emotionen och dess ursprung.

Med andra grd: en kdnsla = emotionen samt dess
tankeinnehall.
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Liten lathund for Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kdnslor

Vi har ett behov av att inte bara férstd vad vi kanner; utan
ocksd varfor vi kdnner sd, och vi har vdl alla dd och dé med
olust erfarit en emotion som vi inte forstdr, dvs ddr vi inte
forstar vad den beror pa.

Kognitionerna dr alltsg ett sdtt att géra véra emotioner
begripliga for oss sjdlva.

Det kan ibland vara virdefullt att se gtt ens “kdnsla” ocks@
har ett tankeinnehdll, om inte annat sa fér att det dr
lattare att pdverka en kdnsla via dess tankekomponent dn
genom att férsoka dndra kdnslan “direkt”.

Somliga har svdrare dn andra att férstd sina kdnslor och
deras'ursprung, vilket naturligtvis gor kdnslorna mindre
anvdndbara - och ofta mer plagsamma - for dem. Vad dr
det t ex for mening med att kanna sig ledsen om man inte
vet varfor? Man forstar ju dndd inte’vad man skulle kunna
dndra pa for att kdnna sig battre.
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Liten lathund fér Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kdnslor

Kénslor och affekter kan vara problematiska bade for
den som har dem och for omgivningen.

+ Ibland kan man behéva hjdlpa vederbsrande att se att

kdnsloyttringar som stor eller uppror andra riskerar
att stalla till problem dven for honom sjdlv.

+ Var tydlig med for vems skull Du vill att personen

dndrar beteende, t ex for att 6vriga skolbarn skaefﬁ
arbetsro. Ddrefter kan Du forsoka visa att han pa
sikt dven hjdlper sig sjdlv.
For att dndra ndgons beteende dr det vanligen
nodvindigt att han blir medveten om I:r‘iseT han
betalar for sitt beteende (andras ogillande, ensamhet
osv) och att han ser vad han har att vinna pa att dndra
sitt beteende. Ndstan ingen dndrar beteende enkom
for att tillfredsstdlla nagon annan!
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Liten lathund for Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kanslor

+ Eft sunt kdnsloliv kdnnetecknas av kadnslor och
affekter som, utifran situationen och den kulturella
kontexten, dr rimliga och adekvata samt "lagom”
lattvdckta, starka och ldngvariga. Till detta kommer
en formaga att uppfatta och tolka sina kdnslor samt
kunna dra slutsatser av dessa (sammanfattas ibland
som sjalvkannedom), och att kunna r'efgler'a och

uttrycka kdnslorna pd ett funktionellf sdtt.

Aristoteles sammanfattar detta fint:

"Vem som helst kan bli arg - def dr latt. Men aft bli arg
pa ratt person och lagom mycket, vid ratt tillfdlle, av
rdatt anledning och pdrdtt sdatt - det dr inte latt.”
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Validering

+ Lyssna och observera.
- Summera, spegla, dterge, formedla korrekt
férstdelse.

"Lds av" och férmedla forstdelse av det outsagda.
Bekrifta och gér begripligt utifrén historien.
* Motverka “jag borde inte vara / kdnna / bete mig sd

Bekrdfta och gér begripligt utifrdn nuvarande
omstdndigheter.

Behandla personen som en jdamlik och sann person, var
genuin.

Invalidering

+ Gora saker som hotar tryggheten (vara aggressiv, hota,
tvinga).
+ Ignorera eller vara ouppmdrksam.
Forminska kdnslor eller deras giltighet.
Vara kritisk eller nedvidrderande, tolka ett beteende sd
negativt som majligt.
Lata bli att reda ut ett missférstdnd
Vara egensinnig, vilja ha rdtt.
o ?BI:'? antaganden om den andre som dr vdrderande och inte
akta.
+ Inte bry sig om den andres smarta.
Forsoka kontrollera den andre.
Farvirra, vara odrlig, vara dverldgsen

- Insistera pd att den andre kdnner / tdnker / menar ndgot
annat @n hon gor.

Behandla den andre som skér eller utan férmdga. 258

Akut hjdlp ndr man dr vdldigt arg

- Vad hdnde ndr du blev arg, vad blev du arg p&?

* Hur ville du att det skulle ha varit istdllet?

+ Var det ndgot annat som gjorde att du kanske var
extra kanslig just nu och lattare blev arg dn annars?
Trott, sovit for lite, hungrig, brékat med négon i
familjen, stokigt i skolan, osams med kompis, trétt pd
syskon eller nagon annan?

+ Vad kdnde du?

* Hur kdndes det i kroppen?

+ Vad tdnkte du?
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Akut hjdlp ndr man dr vdldigt arg

+ Vad gjorde du ndr du blev arg?

* Hur tror du att det kdndes fér den som du blev arg
pa?

- Vad kan det fa for féljder pa ldng sikt om du ofta
gor sa hdr ndr du blir arg?

+ Hur skulle du ha kunnat tdnka istdllet ndr du blev
arg?
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Akut hjdlp ndr man dr véldigt arg

Vilket eller vilket sé@tt att bromsa din ilska hade du kunnat

prova?

- "Rott ljus?”

- Rdkna till tio?

- Tdnka ut precis vad du @t till frukost idag?
64 till koket och dricka ett glas vatten?
Tdnka att nu dr jag jattearg och ja‘g ska inte g6ra ndgonting
alls forrdn jag ar mindre arg, sd atf jag inte gor eller sdger
nagot som jag sedan angrar?

Tdnka att ingen vill gora mig ledsen med flit, utan att alla nog
vill och forsoker vara sndlla mot mig dven om det inte kdnns
sa just nu?

Ténka att det dr s@ for alla mdnniskor (och inte bara for mig)
att det ibland inte @r som man vill att det ska vara?

Har du ndgot annat forslag pd vad du hade kunnat géra?
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Akut hjdlp ndr man dr vdldigt arg

+ Hur skulle du d&@ ha kant dig?

+ Hur skulle du dé ha gjort?

* Hade det varit bra att bromsa ilskan sg har?
* Vad hade i s@ fall varit bra med det?

- Rollspel - nu trdnar vi pa detta en géng!

262

Min handelsekedja
Extrajobbiga saker idag: ©

D4 kande jag:
Dé gjorde jagl ©
Resultatet just da blev: ©
Om det hander ofta &r det risk att:
Nasta gang kan jag prova
att istallet gora sa har:
Michee{ Rangne 2008020 263

G4 har tror jag att det kandes for.........

Handelsekedja nasta gang

Extrajobbiga

saker idag:
© e ©
© pa ke ag: ©

Handelsekedja idag

D& kande jag:

© paorae
2
Resultatet just d& blev: (—j 64

Efterat kandes det sa har: ©
S& har tror jag att det
kandes for kompisen
I froken |...:

Om det har Om jag andrar
héander mitt beteende
ofta ar det vinner jag det har:
risk att:

OUL

Nésta gang &r det allra
viktigaste det hér :

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

Paris tur
ochretur™
=i

Habib

RN

Icke tingen dr det, som forskrdcka
madnniskorna, utan deras farestdllningar
om tingen”

Ur Handbok i livets konst av Epiktetos, slav vid kejsar
Neros livvakt

“Om ett yttre ting orsakar dig lidande,
sd dr det icke det som stor din frid, utan
ditt eget omdome ddrom. Men att dndra
detta stdr i din egen makt."

Ur Sjdlvbetraktelser av Marcus Aurelius, romersk
kejsare &r 161 - 180 e Kr
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Varfor handlar och tdnker vi som vi gor?

Sdllan resultatet av rationellt tdnkande
Omedvetna motiv pdverkar och styr oss i hdg grad

T ex narcissisten i behov av uppskattning, tvdngsmdéssig
person i behov av kontroll

Psykoanalytisk terapi: "Ddr detet dr, skall jaget vara”
(Freud)

* "Vi gdr mest pd autopilot och gor samma saker som inte
fungerade igar” (Gordon Livingstone)

*+ "Om det inte fungerar, gor mer av samma sak” (iter)
Fréga for oss alla: "Hur fungerar det dér?"

2711

Varfer handlar och tdnker vi som vi gor?

V@ra varseblivningar, tankar och tolkningar dr
automatiska och omedelbara

- De bestdms av vdra évertygelser, antaganden och
tankescheman om oss sjdlva, omvdrlden och framtiden
Dessa utgor en “mall” for hur vi tar in och processar
sinnesintryck, information och hdndelser
Det som inte passar in i “mallen” tvingas vi férvrdnga sé
att det stdmmer med denna, "kognitiva forvrdngningar”
Detta sker automatisk, och pd en omedveten nivd

+ Ibland dr dérfér de automatiska tankarna/tolkningarna
"dysfunktionella” - 6verdrivna, forvrdngda, felaktiga,
orealistiska
De automatiska tankarna ligger till grund for bdde
kénslor och beteenden som uppstdr i samband med olika
hdndelser

Varfér handlar och tdnker vi som vi gor?

+ Logiska fel eller "kognitiva férvrdngningar” ar
vanliga hos patienter med olika former av psykiska
problem

+ Vi har svért att tolka, ténka och handla pd ett sdtt
som strider med vér sjdlvbild och vér uppfattning
om vdrlden
Det dr inte bara s att tankarna ger upphov till
och pdverkar kanslor och handlingar, utan ocks@
tvédrtom - kdnslorna pdverkar de kognitiva
processerna, d v s hur vi uppfattar och tolkar det
som hdnder

273

Hjdlp barnet att orientera sig

Vériden Vér bild
som den av vdrlden
faktiskt

ser ut

_“Viérlden
som vi vill
att den
ska se ut

Gode 6ud, ge mig
lugnet att
acceptera det jag
inte kan fordndra,
modet att férdndra
det jag kan paverka,
och vishet nog att inse
skillnaden.
Reinhold Niebuhr

"Vér bild
ay vérlden
‘\

) Viirlden som
~ vi vill att den
ska se ut -

hur det skulle
kunna vara

Ask for what you want — but
don’t demand it!

Ken Keyes
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Lord grant me the serenity to accept the
things I cannot change, the

courage to change the things I can, and the
wisdom to know the difference.

St Francesco av Assisi (1181-1226)

Hjdrnan dr ingen dator

Input Processing Output

278

Hjdrnan dr ingen dator...

Bearbetning 1
Tolkning 1

N o/ Output 1
- ke

Input

\:>

279

Hjédrnan dr malare och artist!

280

Hjdrnan dr mdlare och artist!

Hur uppstar dissonansen?

Vérlden
som den
faktiskt
ser ut

Var
bild av
vérlden

*Ogynnsam uppvéxt, daliga forebilder

+Stress och péfrestningar

*Upplevelse av hot, f f a mot sjalvbilden
*Forsvarsmekanismer och kognitiva férvrangningar
*Depression, psykos, personlighetsstorning
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Hur kan vi reducera dissonansen?

Vérlden
som den
faktiskt
ser ut

Var
bild av
vérlden

i

+ Goda forebilder

» Goda samtal ménniskor emellan

» Reducera stress

« Information och utbildning

* Psykoterapi

+ Behandling av psykisk sjukdom 283

1. Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

2. Villkorliga
antaganden

3. Grundantaganden

284

ATT

Overkurs - tankar dr skapande [

MOTEN

+ Mina tankar om en annan ménniska &r skapande. IRk

+ Det jag forvdntar mig av en annan manniska, det soker
Jjag och det far jag.

+ Mina tankar om en annan mdnniska handlar ofta mer
om det som finns inuti mig sjdlv, an om vad som finns
hos den andre.

+ Jag har ansvar for mina tankar.
+ Jag kan dndra mina tankar om mig sjdlv.
+ Jag kan dndra mina tankar om en annan mdnniska.

285

- Det enda jag kan dndra dr mina egna

Overkurs - ndgra karameller att provsmaka...

+ Istdllet for att se sig sjdlv skyller man

ofta pé andra.

+ Jag dr inte upprord av de skdl jag tror

att jag dr.

- Skdlet till min irritation finns inom mig.
+ Jag ensam har ansvar fér hur jag vdljer

att tolka det jag ser. i s
+ Verkligheten och min uppfattning om GENOM

verkligheten dr inte detsamma. MOTEN

tankar. Kay Pollak.

Overkurs - négra karameller att provsmaka...

+ Det ja%(fb'rvdnmr mig av en annan
mdnniska, det séker jag och det far jag.

- "Jobbig" ménniska: Fokusera dina
tankar pd ndgon sak som dr positiv med
denna manniska. Se vad som hdnder
med er relation!

+ Jag kan dndra mina tankar om mig sjdlv.

+ Jag kan dndra mina tankar om andra.

- "Det ligger ndgonting i det du sédger!”

- En mdnniska som mér bra har aldrig

behov av att attackera en annan y
mdnniska. Kay Pollak

287

Ndgra tankefsrslag vid konflikter och
"jobbiga" mdnniskor

ATT
VAXA
GENOM

Det ligger ndgonting i det du sdger. MOTEN

+ En madnniska som mér bra har inte behov av att Ky Pola

attackera en annan manniska.

Framfor dig stér en médnniska som just nu inte mar
bra.

+ Ett grdl bérjar aldrig med den farsta repliken. Det

borjar med den andra.

- Det som sker just nu, det sker fér att jag har ndgot

att ldra mig.
Bakom ilska finns oftast ndgon form av rédsla.

+ Jag ensam har ansvar for hur jag vdljer att tolka det

jag ser eller hor.

288
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Forvrdngt tdnkande

Svartsyn, pessimism, sjdlvha
hopploshet
Angslan, oro, uppférstoring

Depression @

Angestsjukdom

Psykos =

Autismspekirum 1SRRI

Adekvat, men ddlig
ADHD @ impulskontroll,
koncentrationssvérighete

Vanférestidllningar

Farvrdngt tdnkande

Depression @ ;| Psg'lg,shpee'ssimism, sjélvhat,
Angestsjukdom =
restdllningar

Autismspektrum @ s";:,fﬁv“" I os

jan, oro, uppférstoring

— at tdnkande, men dali
ADHD Iskontroll 5

entrationssvérigheter

<4

"Discrepancy-based thinking"

Nedstamdhet

N

Négra vanliga forvrdngningar hos den
deprimerade

- "Svarta glaségon” p& ménga omrdden.

+ Negativa tolkningar av hdndelser.

+ Tappar sjdlvkdnslan; kdnsla av att inte duga.

+ Tror att ingen tycker om honom/henne.

+ Tappar sjdlvfortroendet; kansla av att inget klara.
+ Tror att han/hon inte klarar jobbet.

+ Tror att han/hon inte dr till glddje fér familjen och
vdnnerna.

+ Tappar hoppet om framtiden.
+ Ser det forflutna i mérka fdrger.
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Kdnnetecken for deprimerade/negativa tankar

+ Kommer automatiskt.

+ Orimliga, men uppfattas som rimliga och sanna.

+ Fyller ingen meningsfull uppgift.

* Resulterar i att den deprimerade kdnner sig sdmre.
- Férhindrar att man nér det man vill i livet.

293

Hur kan man tackla detta?

+ Ldra sig kdnna igen sina negativa tankar.
- Reagera pd och ifrdgasdtta tankarna.

- Korrigera dem ("svara pd tankarna") och ersitta
dem med mer realistiska/adekvata tolkningar
och tankar.
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Kdnnetecken for deprimerade/negativa tankar

+ Kommer automatiskt.

+ Orimliga, men uppfattas som rimliga och sanna.

+ Fyller ingen meningsfull uppgift.

+ Resulterar i att den deprimerade kdnner sig sdmre.
- Férhindrar att man ndr det man vill i livet.

295

Depressionens onda cirkel

Den som mdr ddligt
slutar gora just

mér bra av! Mar dnnu
det som han/hon B
mér bra av Sanie
Du vidnder
utvecklingen

296

G6r s@dant Du

Vad fungerar verkligen?

1. Ldra sig att kritiskt granska
och ifragasdtta de depressiva
tankarna.

2. Planera in trevliga aktiviteter
som skingrar tankarna.
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Vad gér mig glad och far mig att ma bra?

Varfor?

Att férebygga eller behandla depression hos
barn och ungdomar

+ Ldra dem skaffa sig vdnner.
+ Ldra dem komma bdttre 6verens med sina
fordldrar.
+ Engagera sig mer i aktiviteter de tycker om.
+ Ldra dem grundldggande emotionella fardigheter.
- Hantera konflikter
- Tdnka innan de handlar
- Ifrégasdtta pessimistiska tankar

299

Att férebygga eller behandla depression hos
barn och ungdomar

“Det barnen fdr ldra sig i dessa grupper dr att
sinnestdmningar som oro, nedstiamdhet och ilska
inte bara drabbar en, utan att man kan stoppa
dem genom att férdndra sitt tdnkande.”

“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

300
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Det finns bara tre vagar

Mar inte bra/
har problem

4 N\

=) Andra var férvantan/
onskan / vision

Andra
tanken/bilden/tolkningen
av situationen/det
intraffade

Andra
situationen/varlden

301

Annan Kanns Atgardal!
-

-

atgard! EJ (kartan,
battre terrangen
eller

visionen)

Analyseral

/ 1

Kan ej Jobbiga
Forstar ej hantera kanslor,
vérlden C——> varlden T——X konflikter,
optimalt lidandey

NEWLIFE THROUGH A
1S e

Ett par kognitivt orienterade ldstips
om psykologi i praktiken 203

Vad behover jag sjdlv for att orka vara en
C“ bra fordlder?

- PG gott humsr?

+ Utvilad?

- I balans?

+ Ostressad?

+ Ordning pé mitt eget liv?
+ Matt?

+ Tillrdckligt med tid?

Fordlderns liv och uppgift

Gordon Livingston,
“Trettio tuffa
sanningar innan det
dar for sent”

Nadr riskerar jag att inte vara en bra
fordlder?

+ Trott?
+ Arg?

*+ Missngjd?

+ Provocerad?
+ Stressad?
* Hungrig?



Hur ska man leva, frdgade
mig i ett brev en som jag
tédnkt stdlla samma fraga.

Nu och som alltid forr,

vilket framgdr ovan, dr inga
frdgor av sddan vikt som de
naiva.

Wislawa Symborska

Mansklig lycka skapas inte sa mycket genom
stora lyckliga handelser, som sallan
intréffar, utan snarare genom sma
angenama ting som intraffar varje dag.

Benjamin Franklin, Sjalvbiografi

Ar jag néjd (tillfreds, lycklig)?

Ett alternativt
perspektiv:

+ Filosofin ldr att det inte
vara [itet dum). behévs mycket for ett

+ Jamfor Dig med lyckligt liv - bara det dr
grannen. ratt saker

- Det fattas alltid ndgot + Vi méste fundera éver vad
(eller en massa). som verkligen gor oss

+ “Alla som anser att lycka tillfreds, sedan
inte kan képas for koncentrera oss pd detta

pengar handlar pd fel och lyfta ut resten ur vart
stillen”.  (Malcom Forbes)| | V-

V@r kultur:

Tro inte att Du dr
lycklig (d& mé@ste Du

Ndgra effektiva sdtt att géra sig olycklig

oavsett hur man dr och

v och andra utifrén materiella

a sig sjdlv och andra efter hur vi ser ut

Jamféra sig sjdlv och andra med medias
budskap om hur vi ska vara, leva oc

310

Varfor har vi det som vi har det
tillsammans?

V@ra relationers kvalitet uppstdr
inte i ett vacuum, eller av en
slump. De dr resultatet av ett

antal vdl definierbara
personliga egenskaper.

31

Vilken frdga fungerar bdst?

“Vad kan jag gora for att
mina ndrmaste och mina
medmdnniskor ska bli

lyckliga?"”

“Hur kan jag bli
lycklig?”
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Om forhdllanden och relationer

Egenskaper/beteenden som gynnar goda

Vér kultur:

+ Alla sétt att vara pd, och alla
kombinationer av
kontrahenter, gér lika bra;
det handlar bara om
relationsteknik
Huvudsaken dr att
forhdllandet héller / att man
inte skiljer sig

Eﬁ alternativt perspektiv:

Snarare beroende av
individernas individuella
kvalitéter. Man kan inte
vara/bete sig hur som helst och
tro att man dndd ska f& ett
lyckligt férhdllande

Det rdcker inte att
jdmka/matcha pd ytan, inte ens i
terapi

Vi vill inte bara hélla ihop;
forhédllandet ska ge oss ndgot

313

relationer
Vinlighet Oppenhet
Omtanke Arlighet
Intresse Respekt
Empati Beslutsamhet
Sympati Personligt ansvarstagande
Tellames Tolerans
. Osjdlviskhet
;ernlzr::ign Formdga att engagera och binda
sig, att ge av sig sjdlv till en
Impulskontroll annan
Humérkontroll

314

Mindre effektiva egenskaper/beteenden

Brist pd allt det féregdende
Sjdlvcentrering/narcissism

Behov att kontrollera vér omgivning

Retlighet
Impulsivitet
Ofrutsdgbarhet
Hetsighet
Misstidnksamhet
Njutningslystnad

315

Vad menar vi med “kdrlek"?

Att kdnna kdrlek dr en bra start,
men det rdcker inte.

Kérlek dr ndgot man gér, inte ndgot
man sdger och mycket mer dn bara
en kansla.

Om vi ljuger, sldr och bedrar dr det
inte kdrlek, och vi fr ingen kadrlek
tillbaks.

Ovillkorligt/forbehdllslast
accepterande?

Forslag: vi dlskar négon nér hans
eller hennes behov dr lika viktiga
som véra egna.

316

Klassiker, 1978

M.SCOTT Tbe

PECK

Road Lesy |

A New Psychology of Love,
Traditional Vkues and
Spiritual Growth

Ndgra sdtt att pdverka sitt barn

1. Overgrepp.

2. Uppfostran som maktkamp.

3. Fullgora sina grundldaggande
skyldigheter.

4. Ldra dem vdrderingar och
beteenden vi funnit vara
viktiga.

5. Vart sdatt att leva vart
vuxna liv.

Trettio tuffa

i e B 1o st
— ——

318




Vi é@r v@ra barns viktigaste farebild

+ Vilken sorts farebild vill Du vara?

- Vill Du att barnen ska bli som Du och leva som Du?

+ Hur vill Du annars att de ska bli och vara?

- Vilket liv och dktenskap vill Du att barnen ska f&?

+ Vi mdste visa det vi 6nskar dem med vért eget liv.

+ Hur behéver Du vara och leva fér att barnen ska f& det
exempel de behover?

+ Vad dr Du beredd att gora for att hjdlpa dem till det

Du &nskar for dem?

Modifierad frdn Gordon Livingston, “Trettio tuffa
sanningar innan det dr for sent”.

319

Exempel p& mélformuleringar hos
familjerddgivaren

Klimatet/stdmningen/den kdnslomdssiga atmosfdren det
viktigaste; inte den yttre ordningen.

+ Alla f8r vara med och bestdmma spelreglerna, vad som ska
goras och hur.

+ Mer karleksfullt férhdllande trots en pressad vardag.

+ Ldttsammare och roligare dito, trots samma vardag.

+ Var och en tar fullt ansvar for sitt humér och for de
signaler man férmedlar till andra.

+ Barnen ska f& en annan bild av hur det dr att vara vuxen
(inte en stdndigt trétt, pressad, hdrjad, missngjd
forebild).

+ Barnen fd en annan bild av ett férhédllande mellan man och
kvinna, med mer vdrme, glddje och karlek.

+ Barnen slippa drabbas av férdldrarnas stress.

320

e

Jrs

Om Du inte reflekterar

over detta dr risken stor

att Dina barn blir som Du
och fér Ditt liv.

or manga manniskor 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
ar for sent”.
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Ar Du helt sdker
pd att det dr
Ditt barn och
inte Du sjdlv
som behover
andra sig?

323

Finns det nagot alternativ?

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

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

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

- Resonera, foresld, férankra - men jamnbordigt och
med respekt for barnet.

Behandla barnet som du skulle din bdsta van.

Fritt efter Gordon Livingston, "Trettio
tuffa sanningar innan det dr for sent”.

324
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Att vara fordlder

+ Viktigaste uppgiften dr att formedla en
kdnsla av optimism till de unga. En
dvertygelse 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 behaver behdlla vért goda humér och vért
intresse for andra.

Gordon Livingston

Att vara fordlder

Alternativ syn
- Giller att ldra véra
barn att leva och vara
lyckliga i en osdker
varld.

Kulturens syn pg saken
+ Gdller att ldra
barnen att “uppféra”
sig.

Inte bara frénvaro
av fortvivlan,
utan ett
bejakande
tillstdnd ddr vart
liv har bade
mening och
glddje!

“Solen”
331
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Kanslomdssig mognad i relationer

+ Att kdnna en
madnniska helt och
fullt, och dlska henne
trots hennes brister

- Detta krdver att vi
forstdr och forldter

- Deftta gdller dven
vért forhdllande till
oss sjdlval

“Sélen Salsus”

332

Det handlar inte bara
om hur man har det,
utan ocks@ om hur
man tar deft.

Skilj ut det som verkligen @r viktigt frén allt
det andra - och brdka inte om det oviktiga

Mindre viktigt
Sdkerhet + Mattider?
Hdlsa -+ Stddat rum?
Sjdlvkdnsla - Kostslarv ibland?
Sinne for humor . Kladval?

Framtidstro

Mod

Beslutsamhet
Intresse for andra

Ylva
o Elvin-Nowak
Lastips for all
stressade och
skuldtyngda
foraldrar

Mer om vdra egna liv
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Vi ar inte radda for att do -
vi ar radda for att aldrig
ha levat

Rollo May

Det handlar om att leva ett utvindigt enkelt men
invdndigt rikt liv. Och om vad som ger varje
person mening. Att vdlja det man verkligen vill
gora, och skippa resten.

Folk inser att de har anvint sin livsenergi till att
ta hand om saker, kldder, hus och bétar i
stdllet for att dgna sig &t forhdllanden,
karlek, sina barn och sig sjdlva.

Gitte Jérgensen, forfattare till Simple living, SvD 22/4 2007

342

Voluntary Simplicity
"Att skaffa sig ett liv fore daden”.

Forskning visar att ndr de basala
behoven ar tillfredsstdallda blir vi inte
gladare av att ha mer pengar. Det
viktiga dr istdllet ndra relationer med
andra madnniskor.

343

+ Forskning visar att ndr de basala behoven dr
tillfredsstdllda blir vi inte gladare av att ha
mer pengar. Det viktiga dr istdllet ndra
relationer med andra madnniskor.

+ Voluntary Simplicity
- "Att skaffa sig ett liv fore doden”.
- Lyx = tid, ej overflod av materiella ting
- Bytayttre rikedom mot inre

345

[ Valstand (levnadsstandard) |

%

| Valfard (levnadsniva) I

D 2722

| Vélbefinnande (livskvalitet) |

%

| Psykisk hélsa I

346
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“Rik pa riktigt” - om vélbefinnande i vardagen

“Vardagens Femkamp” "Medaljerna”

+ 6od sjdlvkansla * Mening

- Nagra goda relationer + 6Glddje

+ Givande sysselsdttning ‘ - Kérlek

+ Tillrdckligt god ekonomi * Frid

- _Lagom livstempo - Vardagsmakt

347

Happy planet-index

+ Livsldngd 1. Vanuatu
- Vilmdende 2. Colombia
3. CostaRica

- Skador pd miljén

119. Sverige

o 177. Swaziland
178. Zimbabwe

(Friends of the earth, New economic foundation) 348

Ett nytt klassamhdlle?

"Om man har en chefsroll mdste man vara
redo att vdlja bort familjehelgen i
sommarstugan. Affdrsmdssighet handlar om
att ldgga kdnslorna &t sidan till férman for
kunden. Kvinnokulturen méste bli mindre
kdnslosam och mer rationell.”

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se 2/10 2006 (fran SvD)

349

Ndringslivstoppen - den nya underklassen?

Inte ldrt sig kdnna efter.
Inte ldrt sig géra medvetna val.

Ger upp sina egna dnskningar for att anpassa sig till
systemet.

Viljer bort sig sjdlva, sina kanslor och sin familj.

Alltid "stressad pd jobbet" fungerar som alibi fér att
inte behdva ta itu med sitt liv och sina relationer.

"Fysisk ndrvaro men absolut inga mdnskliga egenskaper”.

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se 2/10 2006 (frdn SvD)
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Den nya overklassen?

EJ alltid pengar, dra eller makt, men...
Lyssnar pd sina kénslor och djupare behov.
Kan vdlja och prioritera.
Sparar energi till annat dn bara jobbet.
Dér med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se 2/10 2006 (frdn SvD)
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TESTA DIN TIDSRIKEDOM

1. Jag lyckas of tast att undvika jakt och stress i vardagen.

De flesta ndtter sover jag bra och ftillrédckligt ldnge.

Jag klarar av att varva ner och vila négot varje dag.

Jag har tid att hdlla mig i fysisk form.

Jag dr nGjd med min tidsmdssiga fordelning mellan arbete och

privatliv.

Jag har ett arbete som kdnns meningsfullt och givande.

Jag hinner trdffa barn och partner tillrdckligt mycket.

Jag fér tillrdckligt med "egentid” - tid for mig sjdlv och mina

egna behov.

Mitt vardags'rempo dr sd pass rimligt att det inte pdverkar mitt

sexliv negativt.

10. Jag lyckas oftast att njuta av stunden utan att oroa mig for
saker jag ska gora sedan.

0 ONOo OkRwn
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Manliga tidspionjdrer - overlevnadsstrategier i
verkligheten - varfor hittar vi inte balansen i livet?

Okat vilsténd leder till tidsbrist

- Fler aktiviteter

- Skéta vdra dgodelar
Vi gér tvd saker - arbetar och spenderar pengarna

Olustkdnsla av att behdva vilja bort sddant man vill och har réd att
gora

Reklamen och TV alstrar missngje och en upplevelse av brist. Skapar
ddrmed falska “behov" och driver upp férvéntningarna pad livet.

Vér déliga sjdlvkénsla dr en bra grogrund for detta. Vi méste
stdndigt jaga bekrdftelse genom vad vi har och vad vi gor.
“Projektet identitetsbygge” dr tidskrdvande

Ett gott fordldraskap krdver ndrvaro, engagemang, inlevelse och en
hel del praktiska handlingar

Manliga tidspionjdrer - en ny typ av mdn som anpassar sina liv efter
familjens behov

Fran intervju med Jérgen Larsson, GU-journalen 2/2006 353

Om att vilja en annan vdg - rdd for tidspressade

Fordrar god sjdlvkinsla och stark mélmedvetenhet

Reflektion

- Hur hamnade jag hdr?

- Vilka normer och ideal i samhdllet har styrt mig?

- Vilka normer och ideal har mdnniskorna ndrmast mig?

- Vilka livsprioriteringar har jag sjdlv gjort?

- Vad tycker jag vore ett lagom livstempo?

- Hur vill jag leva resten av mitt liv?

- Vilka omprioriteringar behéver jag gsra for att leva sG?

* Prata och férankra hos dina narmaste

De smé vardagsvalen dr avgérande
- Sdga nej till somligt men hdngivet ge sig in i annat
- "Good enough” far vara tillrédckligt i samtliga roller man har

Frdn intervju med Jérgen Larsson, GU-journalen 2/200654

“Jakten pa materiell valfard ar en
anstrangning som saknar egentlig mening
och distraherar oss fran aktiviteter och
manniskor som ger varaktigare gladje och
tillfredsstallelse”

Gordon Livingstone

"Allt for sent i livet mdrker ménga att
de har jagat efter vind. Krampaktigt
har de arbetat och slitit men tappat
férmagan att njuta.”

Owe Wikstrom, Langsamhetens lov

"4

“"Mdnga som &verlevt svara sjukdomar
dr rérande Gverens: de gldds at det lilla
och dr forvanade éver hur de latit sig
forforas och bara jagat efter vind.
Perspektivet faorskjuts; det oplanerade
strosandet, vanskapens samtal, dsynen
av landskapets skiftningar - allt som dr
fjdrran fran upplevelsenarkomanin - blir
nu vasentligt... vanskap och kdrlek
(dessa slitna ord) till sina ndrmaste dr
till slut det enda som betyder ndgot."

Owe Wikstrém, L&ngsamhetens lov

"And& prdglas var tid av jakt. Verkligheten vriker
sig over oss: information man inte bett om,
valsituationer man inte kan fly ifran. Pa
nattduksborden ligger drivor med oldsta tidningar,
reklam och bdcker. Men vad sker med den som
alltid ska hinna mycket, vara ndbar och
samtidsorienterad, ldsa senaste romanerna, ha en
vdltrimmad kropp och ldsa laxor med barn? Allt
oftare slungas han upp mot ytan av sin
personlighet. Ingenting hinner riktigt bli pa allvar.
Asikter blir ogenomténkta, personligheten blir
flack, blicken vilar sillan ldnge pa ndgot eller
nagon. Den yttre vérlden invaderar den inre. Det
som kommer inifrdn fér sdllan en chans.”

Owe Wikstrom, Langsamhetens lov
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Lastips for alla
som vill skapa
sig ett lugnare
och mer
harmoniskt liv

Langsamhetens lov

"Visst kan det vara bra att @
saker och ting utrdttade men
mdnga ganger kan det vara lika
bra att ldmna dem ogjorda.”

Lin Yutang, Konsten att njuta av livet

LinYutang .

Konsten
att njuta av
livet s,

_SNY
b Y o
s

En god arbetsplats férebygger utbréndhet

arbetsbelastning

God kontroll 6ver arbetssituationen

+ Adekvat belning

+ Bra arbetsgemenskap

+ Klara riktlinjer for befordran, rattvisa

+ Inga vardekonflikter, meningsfullt arbete

(Maslach och Leiter) 3e2

“"Stresstroskeln” varierar!

Sdrbarhetsfaktorer - sdnker stresstréskeln

*+ Hunger
+ Ilska (anger) d R
- Ensam (lonely) HALT
+ Trott (tired)

+ Somnbrist

+ Smdrta och vark

+ Droger

+ Forluster

+ Fordndrad livssituation
- Konflikter

363

Mina “sdrbarhetsfaktorer” - saker jag mdr
sdmre av eller riskerar bli sjuk av igen

+ Identifiera allt Du

kommer pd

- Stress

- Ensamhet
Manniskor
Konflikter
Situationer
Hdndelser
Livsstil
Dygnsrytm
Arbetsmiljon
Alkohol/droger
+ Undvik/gtgidrda dem

364
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Vilka d@r dina svaga punkter?

For att i gorligaste mdn behdlla
kontrollen 6ver dina tankar,
kdnslor och handlingar dr det
viktigt att du minimerar dina
sarbarhetsfaktorer!

365

Faktorer som gor stress farlig

Om den ej kan forutses.
Okontrollerbar.

Déligt socialt stéd.

Ingen majlighet till utlopp for stressen.
Kronisk, d v s ingen &terhdmtning.

366

Modulering av stressresponsen

+ Olika former av stressorer orsakar samma
fysiologiska stressrespons

+ Psykologiska faktorer kan modulera
stressresponsen

+ Den fysiologiska jamvikten behsver 6 h t inte
rubbas; det kan rdcka med enbart
psykologiska faktorer for att framkalla et+
stressvar

367

Modulering av stressresponsen

+ Socialt stéd minskar den fysiologiska stressen
- Socialt isolerade personer har ett éveraktivt

sympatiskt nervsystem och tvd till fem gdnger hégre
risk for hjdart-kdrlsjukdom

+ Forutsdgbarhet, en kdnsla av kontroll och majlighet

att ge utlopp &t sin frustration reducerar vanligen
stressresponsen

368

Recept mot psykisk och fysisk ohdlsa

+ Jdkta aldrig! + L&t bli kolsyrade drycker och
+ Hall sig ndgot smédrtare gasbildande mat
+ Rokaldrig + Ge attan i ambitionernal
+ Undvik rokiga rum + Spdnn av!
+ L&t bli kaffe och - Var klok!
koffein - Levistdllet for att bara arbeta

+ At smd mdl men ofta - Vid trétthet: sov en stund

Skriftlga rdd till en patient av hjértlikare Herbert Bjerlév pd
1940-talet

369

Fantastiskt
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Och nu...

Jesper yyy
Helle jon,
onsbn

6glation kcmpetens

Skulle det vara ndgot fel med litet
stryk ibland?

Alternativen

+ Demokratiska principer?

+ Ge barnen ansvaret?

+ Lé&ta barnens lust och olust végleda?

+ Ge barnen allt utrymme och uppmadrksamhet?
+ De vuxna gér allt for barnen (och inget for sig sjdlva)?
+ Relation och dialog?

Moderna fordldrar méste utveckla en personlig auktoritet fér
att deras ledarskap ska respekteras och lyckas.

372

Viktiga 6vergripande vdrden for familjens
samspel

Autenticitet
Integritet
Sjdlvkdnsla

Ansvar
Gemenskap

v 373

RELATIONSORIENTERAT
INTE
BETEENDEORIENTERAT

All uppfostran utgar fran

en relation mellan
fordlder och barn.

374

Martin Buber (1878-1965)

- "Det mellanmdnskliga”.

+ Skapandet av en gemensam verklighet “mellan oss".
- Vad sker existentiellt i métet mellan tva médnniskor?
- Akta eller falsk dialog?

- Dialogen dr i varje situation ndrvarande som
méjlighet, och den blir verklighet dé och d@.

+ Tillfdllen kan férspillas eller tas tillvara.
375

Familjerddgivning eller
familjeterapi borde vara det
forsta folk med bekymmer
mater. Istdllet har det blivit en
"specialitet”.

Jesper Juul

376
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En tillrackligt god fordlder

+ Den som tar ansvar fér sina misstag i
samma takt som man blir varse dem.

+ Man kan ldra sig att bli en bra férdlder
till sina barn, genom att vara
uppmdrksam pd barnets reaktioner pd
det man gor.

+ Barnuppfostran dr igen prestationssport.

377

Barnuppfostran dr igen prestationssport.

+ Fordldern ska inte vara pedagog, och inte
bedriva pedagogik hemma, utan vara med sitt
barn.

+ Barnet ldr sig vad det dr att vara vuxen av
fordldrarna och inte av forskola/skola. S@ vi
behdver vara vuxna med barnen for att de ska
ldra sig vad det dr.

+ Barnet behéver lugn och ro, och inte stdndig
stimulering. “Inget att géra" =
abstinenssymtom.

378

Ndgra etiska principer fér ett gott samtal

+ Autenticitet.

- Integritet. 2
- Dialog. 7
- Omsesidighet.

* Ansvar.

- Vi ska leda samtalet, men inte
alltid styra.

Projektion

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man ofta pd
andra.
Man ldgger ut sitt eget problem p& ndgon
oskyldig.
Féga utvecklande - forhindrar personlig vixt och

utveckling.

Alternativet: Ta ansvar for sig sjdlv, sina tankar,
kdnslor och handlingar!

Skaffa dig en invitation

“Jag ser att du
har det svart,
och jag skulle
gdrna prata
med dig om
det. Skulle du
vilja det?"

381

En trosterik tanke
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Kommunikation dr inte bara ord

- Kroppsspraket?
* Hur uttrycker jag mig?
- Farssk lyssna bortom orden, pé kénslan.

+ Vilket dr det underliggande budskapet i det vi
bdda sdger? Vilken bild/kdnsla férmedlar vi
bdda i samtalet?

383

Effektiv kommunikation

"XYZ-metoden"”

1. Jag ser/hor/uppfattar att..

2. DA kdnner/tdnker/upplever jag att..
3. (Eventuellt: For att..)

4. Jagvill istdllet att...

Hur man diskuterar ndr man tycker olika dr viktigare
an olikheten i sig.

Lyssna pd varandras kdnslor, ej bara orden.
Hall Dig till dmnet.
Inga personangrepp.

Vid stora svérigheter: upprepa vad du uppfattar att
den andre sagt innan Du svarar, och vice versa.

384

Den enklaste modellen

Jag hor att...
. D@ tdnker och kdnner jag att..
. (eventuellt: ..ddrfor att..)

. Jag vill istdllet att...

»Nwp -

385

Hur vet jag om jag gor “ratt"?
N

+ "Kdnns" det rdtt?

+ Var observant pé resultatet (barnets reaktioner).
+ Vilken aterkoppling/respons fér jag av barnet?

+ Ett férslag: fraga barnet hur han har upplevt

samtalet, sdg att du vill utveckla din samtalsférméga
och att du dr tacksam for allt han vill bidra med.

+ Be en virderad kollega vara med vid samtal ndgon
gdng ibland.

+ Sitt (sijdlv med vid ndgon respekterad kollegas samtal
ibland.

. Spela in pd video och titta.

Var observant pd dina egha reaktioner och
kdnslor i samtalet

+ Arg/férbannad? + Glad?

* Ledsen? + Nojd?

+ Besviken? * Fantastisk?
+ Orolig?

+ Radd?

* Misslyckad?

Kdnslorna ar ditt roder, sd var
tacksam for dem och lyssna nogal

387

“Inte ett ord om kdrlek”
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Barnet soker svar pd tre fragor

+ Vem dr jag (identiteten)?
+ Vad dr jag vdrd (sjdlvkdnslan)?

Vad kan jag (sjdlvfortroendet)?

389

Vi dr det lilla barnets spegel

390

Fran kdrleksfulla kanslor till
kdrleksfulla handlingar

Karleksfulla kdnslor
v

!
Handling

som upplevs karleksfull av
den andre

famlab.se

Fordlderns kdrlek...

..har bara virde fér barnet i den omfattning
som de kadrleksfulla kdanslorna kan
omsdttas i praktiken - dvs till ett
beteende som barnet upplever som karlek.

392

Kdrleksarbetet - var befinner Du Dig?

Kdnner Dig fordlskad?
Sdger “jag dlskar Dig?"
Lovar att dlska den andre?

Férsoker rdkna ut hur Du bdst
omsdtter Din kdrleksfulla
kdnsla i kdrleksfullt

beteende?

Beter Dig kdrleksfullt?

393

Exempel pd mélformuleringar hos
familjerddgivaren

+ Klimatet/stdmningen/den kdnslomdssiga atmosfdren det
viktigaste; inte den yttre ordningen.

+ Alla fér vara med och bestdmma spelreglerna, vad som ska
garas och hur.

+ Mer karleksfullt férhdllande trots en pressad vardag.

+ Ldttsammare och roligare dito, trots samma vardag.

+ Var och en tar fullt ansvar for sitt humar och for de
signaler man formedlar till andra.

+ Barnen ska f@ en annan bild av hur det dr att vara vuxen
(inte en stdndigt trott, pressad, hdrjad, missnsjd
forebild).

+ Barnen fd en annan bild av ett férhdllande mellan man och
kvinna, med mer vdrme, glddje och karlek.

+ Barnen slippa drabbas av fordldrarnas stress.

394
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Att reflektera over for fordldrar

+ Konsten att bygga en 6msesidig relation:
innehdll och process.

+ Alla i familjen dr i samma konflikt: balansen
mellan individualitet och anpassning.

+ Sjdlvtillit och sjdlvkdnsla.

* Hur kan man styrka bdde det sociala och det
personliga ansvaret hos barn och férdlder?

+ Det dr viktigt for barn att se att fordldrarna
dar annorlunda, att de inte dr barn.

+ Fordldrarnas nodvandiga ledarskap.

famlab.se

Man vill bli dlskad
i brist ddrpd beundrad
i brist ddrpd fruktad

i brist ddrpa avskydd och féraktad.

Man vill inge médnniskor ndgon sorts kinsla.
Sjdlen ryser infor tomrummet och vill kontakt
till vad pris som helst.

Ur “Doktor Glas" av Hjalmar Soderberg

Konflikter

+ I varje sund familj finns konflikter.

+ De konflikter som inte blir ordentligt I6sta,
utvecklar sig till problem - d.v.s. att de
uppstdr med allt kortare intervaller och tonen
blir negativ. Ingen familj undgdr problem.

famlab.se

Den sunda konflikten

" n

Onskningar  "nej kamp  sorg  lugn

398

Onskan eller behov?

Vad barnet vill och énskar

- Vimdste bérja hdr; Onskningar
intressera oss for och ta
reda p@.
Bade vill och
Vad barnet behéver behsver

+ Vi mdste intressera oss
dven for detta, utan att
sdtta oss 6ver barnet eller
reducera honom till objekt.

Behov

399

“Familjen” dr det som sker mellan
familjemedlemmarna

Innehadll

<>

Process

Innehdll: Det vi gér / talar om.

Process: Sdttet som vi gér det pd, hur vi talar med
varandra.

Det dr alltid vi - och inte barnet - som har ansvaret for
samspelets kvalitet.
famlab.se
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Det dr processens kvalitet som avgor
familjens trivsel

Processen bestdr bland annat av: kdnslor,
stdmningar, kroppssprak, stdmningar, tonfall,
det medvetna och det omedvetna.

- Barn reagerar pd processer!

famlab.se

Det dr processens kvalitet som avgar
patientens upplevelse och trivsel, och
samtalets resultat

* Vi reagerar pé& processer.
+ Processen bestar bland annat av kdnslor,

stdmningar, kroppssprék, tonfall, det
medvetna och det omedvetna.

+ Det dr vi - inte patienten - som har ansvaret

for processens kvalitet!

403

Samspelet i familjen

Process <) Innehall

- Barns personlighet, syn pd sig sjdlva, férmdga att leva
och arbeta tillsammans med andra dr beroende av hur
vuxna forhdller sig till dem.

- Samspelsprocessen dr den viktigaste faktorn for en
familjs vdlbefinnande.

Samspelet i familjen

Innehall och
process!

+ De vuxna bdr alltid ensamma ansvaret for samspelets

kvalitet.

405

Den "o-likvardiga” relationen

Den likvdrdiga relationen

D - D

T den likvdrdiga relationen utgér barnets tankar,
kdnslor och férstdelse av sig sjdlv en likvdrdig del av
gemenskapen. Barnet och dess inre virld behandlas
med samma allvar som de vuxna.
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Barns kompetens

+ Barns reaktioner dr alltid meningsfulla.

- Barn dr fédda med sociala férmagor och
behov.

+ Barn kan ta personligt ansvar.

/ famlab.se

Barns kompetens

+ Barn dr fodda med sociala frmégor och behov.
+ Barn kan ta personligt ansvar.

famlab.se

Barns fods med social férmaga

- Férmdga att delta i samspel
- Férmdga till empati/inlevelse

famlab.se

Barns reaktioner dr alltid meningsfulla...

..sett i ljuset av deras viktigaste relationer.

Detta betyder inte, att vi alltid kan forsté meningen -
bara att den finns.
famlab.se

Nér du har problem med ditt barn (1-9 ér)
De flesta konflikter mellan férdldrar och barn
uppstér pd grund av samspelets kvalitet.

+ Det dr fordldrarnas ansvar att gora samspelet
bdttre ndr det uppstdr problem och disharmoni.

Det dr aldrig klokt att fokusera pd problemet.

Du kan inte dndra ditt barn
- bara ditt sdtt att forhdlla dig till det.

famlab.se

Nér du har problem med ditt barn (1-9 ar)

+ Undersok istdllet det dagliga samspelet och
kontrollera f&ljande punkter:

- Anvinder du tillrdckligt med tid (minst en halvtimme), till
att leka med / vara med barnet pé dess egna premisser?

Fér barnet klara personliga signaler frén dig?

Hur ofta uppskattar du den glddje, upplevelse och
kvalitet barnet tillfér ditt liv? Hur ofta tdnker du pd
barnet som en géva?

Hur ofta tdnker du p& barnet som en “uppgift”, en
“belastning” eller ett “storningsmoment” i ditt vardagliga
liv?

famla bn.se
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Né@r du har problem med ditt barn (1-9 ér)

- Lyssna pd dig sjdlv ndr du talar med barnet.

+ Tdnk efter hur du sjdlv skulle kdnna det, om en dlskad
auktoritet talade sa till dig.

- L&t gdrna barnet uppleva ding kinslor, men det tdl inte att
bli palagt ansvaret eller att fa skulden for din frustration.

+ Straffa aldrig barnet med verbalt eller fysiskt vdld eller
isolering.

* Tag istdllet en “time-out" ensam eller tillsammans med
barnet. Anvdnd tiden till att tdnka om.

famlalb.se

Naér du har problem med ditt barn (1-9 éar)

+ Tdnk efter hur du sjdlv har det, och hur de vuxna har det
tillsammans.

+ Stress och disharmoni mellan de vuxna skapar oro,
otrygghet och konflikt i hela familjen.

+ Undersak hur barnet trivs pd forskolan/skolan.

+ Ndr problemet dr l6st, dr det en god idé att fira det med
ett kalas eller en trevlig stund tillsammans. Berdtta for
barnet vad du har ldrt dig av det som skedde, och tacka
barnet for den insats det har bidragit med.

famlabse

Att barn fods kompetenta betyder
inte att de kan eller vet allt

De kan till exempel inte:
* Ha tillrdcklig omsorg om sig sjdlva.

+ Ta ansvar eller medansvar for kvaliteten i
relationen med den vuxne.

+ Integrera fordldrarnas varderingar fore ung
45 ars dlder.

famlab.se

"Jobbiga" barn - férslag till utgdngspunkt

1 o el
- = L @ 7" T
* Barnet gor alltid sitt basta. V2
* Han har bara inte kommit pd ett bittre
; sdtt. Annu. »
e Kanske kan du ldra honom, med hjdlpav &

litet autentisk Gterkoppling? ’

| r R

418

En fruktbar utgangspunkt?

Barnets beteende ar alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen!

Nér det inte gar bra - kan barnet inte, eller
vill det inte?

De otroliga aren
o
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“Svara" barn - beteenden

+ Oflexibla
+ Explosiva
+ Lattfrustrerade
+ Hdftiga vredesutbrott
+ Olydnad

+ Impulsivitet

+ Instabilt humar
+ Aggressivitet

"Svara" barn - vuxnas tolkningar

Tolkning

* Besvdrlig Forhéliningsséatt

+ Viljestark + Uppmuntra

+ Enveten medgarlighet

* Manipulativ "Sdtta grdnser”

+ Omedgorlig “Ldra barnet vem som

- Trotsig bestdmmer”

- Krdvande

+ Uppmdrksamhets- Din ‘rolkning
krdvande

+ Oldmplig uppfostran vagleder‘ din

- Bortskdmd

intervention!

Alternativt synsdtt

R — N

Barnets explosiva beteende dr

+ Oplanerat.

+ Oavsiktligt.

* Speglar en utvecklingsforsening i

formagan till flexibilitet och
frustrationstolerans.

Utbrottets faser

- 4

Vdgkorsningen

Lugnar‘ sig,
forhindrar
utbrottet

Hardsmadlta

423

Hur kan vi hjdlpa de
oflexibla/explosiva barnen?

1. En anvdndarvdnligare miljo.
- Bdttre forstd ditt barns svarigheter.

Visa att du férstdr hur jobbigt han har
det. Detta hjdlper honom att hdlla sig
lugn s8 att han kan tdnka Klart och
diskutera mgjliga losningar.

Férutse laddade situationer.
Forebygg dem.
2. Korgarna.

Korgmodellen

. Beteenden virda att sdtta igdng
och uthdrda ett utbrott for.

Hdr man ldr barnet flexibilitet och
frustrationstolerans. Har finns de
kognitiva kartorna.

. Oviktiga beteenden. Ej vdrda mer
uppmadrksamhet.

425

. Viktiga, men inte vdrda ett utbrott.
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Utdrag ur dialog

M: Vad dr det for fel? Varfor borjar hon skrika
over smasaker?

T: Antagligen fér att hon inte kan komma pd
ndgot annat att géra.

M: Vad ska jag gora istdllet?
T: Hjdlp henne att tdnka.

M: Vet du, jag tror att jag sjdlv dr oflexibel-
explosiv.

Skilj pa ansvar och skuld

+ Fordldrar gor som regel sitt bdsta (liksom
barnen).

* Ménga fordldrar upplever av och till, att det
bdsta inte dr gott nog. Det finns ingen
anledning att kdnna skuld Gver det. Det ar
bara en mgjlighet att ta ansvar och dndra sin
egen insats. Livet tillsammans med barn dr en
omsesidig ldroprocess med fardldern i
forarsdtet. PG det sdttet vixer du som
ménniska och barnet far en god forebild.

famlab.se

Familjens roll

+ Det ar ingen konst att vara lycklig - konsten dr att
veta vad man ska géra i perioder dd man inte dr det.

- Utgdngspunkten dr inte att skapa perfekta eller
riktiga fordldrar.

+ Fordldraskapet dr en smsesidig inldrningsprocess, ddr
de vuxna mdste ldra sig av barnet och varandra, och
ddr barnet ldr av de vuxna.

+ De absolut bdsta fordldrar som barn kan ha, dr de
som tar ansvar fér de fel som de gor pd végen i denna
inldrningsprocess efterhand som de upptdcker dem.

- Skilj pd ansvar och skuld.

famlab.se

Familjens roll

+ Familjer dndrar form, sammansattning och dagli?’r
innehall, men de existentiella processerna har alltid
varit desamma.

+ Dessa existentiella processer - som helt enkelt
handlar om familjers tillvaxt, utveckling och trivsel -
har hamnat i fokus sedan det inte ldngre dr
nadvindigt att leva ihop som par utifrdan moralisk plikt
eller social nodvdndighet, utan som ett kdanslomdssigt
och existentiellt val.

+ Ni har var for sig och tillsammans uppgiften att skapa
en familj, ddr alla trivs och utvecklas optimalt och ddr
det inte finns ndgon fardig instruktionsskrift for hur
man gor i de hdr nya situationerna

famlab.se

Familjens samspel
- de viktigaste begreppen

De viktigaste principerna for alla
A\ fordldrar att kdnna till

7

Integritet == Samarbete
Sjdlvkinsla =~ <¢mm=d> Sjdlvfortroende

Personligt ansvar ~<e===p Socialt ansvar
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Principerna hdnger ihop

Integritet

M1

Sjdlvkansla

I

Personligt ansvar

Principerna hanger ihop

Integritet Utvecklingen
gar vanligen
I l huvudsakligen
i denna
Sjdlvkansla ordning

Pl

Personligt ansvar

433

Integritet och samarbete

Integritet <T———> | samarbete
_ Konflikt

Den sunda konflikten

Onskningar ~ “nej” kamp  sorg  lugn
Sméirta —
Signal/symtom
434 435
Konflikter Tva sorters virme

+ Konflikter dr bra och nédvandiga. Om
barnen inte ldr sig hantera dessa blir livet
svart.

* Ingrip helst inte, utan ge barnen tid att ha
dem.

+ De konflikter du inte vill se eller ha
forsvinner inte. De finns kvar, verkar och
syns ndgon annanstans.

- Den som dr strdng maste ocksd tala
konflikter.

- Smdltvdrme
+ Friktionsvdrme
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Sjdlvkdnsla och sjalvfortroende

Forsvara din
begrénsning...

och du far behalla
den!

Richard Bach
Kéann dig sjalv!

Oraklet i Delfi

439

"Jag vill inte ga till dagis”

“"Hdr dr en teckning ftill dig”

Lénga dagisdagar

Jobbig mdndagsmorgon
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Vad &r det far skillnad pa
sjdlvkdnsla och
sjdlvfortroende?

Forestdll Dig
att Du far

vdlja ut en
egenskap som
Ditt barn fér!

Liten lathund for Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kanslor

+ Sjdlvkdnsla lStiven kallad basal sjdlvkansla) innebdr en
grundldggande upplevelse av atf duga precis som man
ar, utan att behova prestera ndgot for att bli dlskad.
Om vi fick vdlja en enda egenskap att skicka med vdra
barn pa fdrden ut i livet sa skulle vi val vdlja just
dettal

+ Sjdlvfortroende (dven kallad prestationsbaserad
s|dlvkdnsla) innebdr en kdnsla'av att behdya prestera
nagot for att vara vdrd att dlskas, man mdste sa att
sdga fortjdna sin kdrlek.

Basal eller prestationsbaserad sjalvkansla?

Exempel pa pastaenden:

Jag ar nojd med att vara just
den jag ar

Jag kénner mig positiv och
optimistisk om livet i storsta
allmanhet

Min sjélvkansla ar alltfor
mycket beroende av vad jag
astadkommer i livet

Jag brukar pressa mig hart for
att &stadkomma nagot
vardefullt har i livet

448

Basal eller prestationsbaserad sjalvkansla?
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Sjdlvkdnsla

Mitt sjdlv

Min kdrna

Mitt centrum

Min inre méttstock

famlab.se

Min sjdlvkdnsla handlar om

+ Vem jag ar.
* Hur vdl jag kdnner mig sjdlv.

* Hur jag férhdller mig till mig sjdlv
och det jag vet om mig sjdlv.

Sjdlvkanslans utveckling dr beroende
av bekrdftelse.

454

Sund sjdlvkdnsla

Nar man har en nykter, nyanserad och
accepterande syn pa sig sjdlv.

famlab.se

En sund sjdlvkadnsla

Ndr man har en klarsynt, nyanserad och
accepterande syn pa sig sjdlv.

Viveko. Sr b st !

456

En sund sjdlvkansla dr

‘

+ Den bdsta grunden for psykosocial trivsel.

+ Den optimala grundférutsdttningen for all
inldrning.

+ Det bdsta “immunforsvaret” mot t ex
mobbing, skilsmdssa, flytt, missbruk,
krdnkningar.

Sjdlvaktning / sjdlvrespekt

- Centralt for att vi ska mé bra.
+ Viktigt vid betydelsefulla val.
- Vad kommer detta att @ mig att tycka om
mig sjdlv?
- Hur kommer jag att kdnna mig av att vara
tillsammans med den hdr personen?
- Svart att géra saker som inte stammer
med vér sjdlvbild.

458
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Sjalvtillit/sjdlvfortroende

+ Det jag kan
- Det jag dr duktig pd
+ Det jag kan prestera

En ménniskas sjdlvfortroende stér i proportion
till kvaliteten i hennes prestationer.

famlab.se

Sjdlvfortroende - den pedagogiska
dimensionen

* Mitt sjdlvfortroende dr beroende av kvaliteten pd
mina prestationer.

- Pedagogiskt problem. Det man dr dalig pd kan man
vanligen ldra sig.

+ Behéver alltsé trdna.

+ Behdver fd feed-back, bdde bersm och kritik.

* Berdm och kritik dr ngdvdndigt for utvecklingen av
sjdlvfortroendet, men hdmmar utvecklingen av en
sund sjdlvkansla.

* Bra generellt sjdlvfértroende dr “bra att ha".

460

“Vippdockan”

RN

Marta Cullberg Weston

Sjdlvfortroende/sjdlvtillit Sjdlvkadnsla

+ Vad jag kan. + Vem jag dr.

- Det jag dr duktig/ddlig pd. - Hur vil jag kdnner mig

+ Beror av kvaliteten pé sjdlv.

mina prestationer. + Hur jag férhdller mig
till. mig sjdlv och det jag
vet om mig sjdlv.
+ Beror av kvaliteten pd

mina relationer.

462

Sjdlvfortroende & sjdlvkansla

+ Barnets och mdnniskans sjdlv har stor betydelse for
dess livskvalitet.

- De tvd begreppen blandas ofta ihop.

- Mdnga férdldrar anser att de sjdlva har Idg
sjdlvkansla och de dr upptagna av att deras barn inte
ska sluta med att ocksa fé Idg sjdlvkdnsla.

- Sjdlvkdnsla dr faktiskt ett av de omrdden, dar
fordldrars inflytande har som stérst betydelse.

famlab.se

Vad ar det vi vill hjdlpa barnet utveckla?

Pedagogisk utveckling Social/psykologisk
- Ge lagom svéra utveckling:
uppgifter + Borja med att acceptera
och bekrdfta barnet
som det dr

464
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“Sjdlvkanslogapet”

Sjdlvkdnsla

Den sjdlvkdnsla vi
psykologiskt sett
behaver for att
mé bra

sjdlvkansla

“___—l/\_/_\—‘— Upplevd

"Jantetrycket"

Hur skulle véra moéten med barnen bli om...

..vi utgdr frén att vi har
ndgot att ldra av varje barn
vi moter?

MO'T
.. vi utgdr fran att ett dkta
mote med en barn alltid
ldmnar bdda Gtminstone en
smula férdndrade?

Kay Pollak

Diskutera

Hur kan vi hjdlpa
barnet att
stdrka sin
sjdlvkdnsla?

Hur skulle det kdnnas for barnet om...

..han/hon upplevde att han har betydelse
for oss; att han ger dven oss ndgot
vdrdefullt for egen del?

Det viktigaste for sjdlvkdnslan ar-...

..barnets upplevelse av att vara vdrdefull
for fordldrarna och familjen, att han
berikar férdldrarnas liv.

Denna upplevelse forutsdtter att
fordldrarna lyckas formedla sin kdrlek
och sin upplevelse av att barnen
berikar deras liv.

! Valr' egen !r‘usfr‘a’rion )

+ Vi soker en kansla av att gora gott for barnet,
att vara en bra férdlder.

+ Risk att vi fastnar i behovet av uppskattning.

+ Reagerar dé ldtt med irritation/aggression.

+ Helt naturlig reaktion, men vi maste vara
medvetna om vad som sker...

- ..samt ta ansvar fér reaktionen. Vi far inte
skylla reaktionen pd@ barnet.
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Nar du sjdlv kdnner dig misslyckad

Aven du gor ditt allra bdsta, inte sant?

Du kan emellertid ta ansvar for upplevelsen

- Rddfrdga erfaren kollega

- 5ok handledning

Vissa patienter passar man helt enkelt inte sd
bra ihop med, av olika skal

- Detta dr normalt och helt okay

- Inse och acceptera detta

- Ordna sd att patienten far komma till ndgon annan

Man vill bli dlskad
i brist ddrpd beundrad
i brist ddrpd fruktad

i brist ddrpa avskydd och féraktad.

Man vill inge médnniskor ndgon sorts kinsla.

Sjdlen ryser infor tomrummet och vill kontakt
till vad pris som helst.

Ur “Doktor Glas" av Hjalmar Séderberg

Sjdlvkénslans utveckling beror pa

* Anknytningen (0-1 &r).
- Férdldrarnas férmdga till empati och att se och

bekrdfta barnet.

+ Fordldrarnas autenticitet.
+ Fordldrarnas intresse och deltagande.

Sjdlvkdnslan vixer eller vissnar genom
familjens samspel

- Familjens samspel dr ndgot annat dn demokratiska

vdrderingar.

+ Familjeliv dr mycket mer dn bara barnuppfostran.

Barnuppfostran dr en konsekvens av familjens
samspel.

+ Fordldrarna har ansyar for samspelets kvalitet.

Barnen har ej formdga att ta ansvar fér kvaliteten i
relationen mellan dem och vuxna.

Sjdlvkdnslan vixer eller vissnar genom
familjens samspel

+ I en demokratisk process kan familjen tillsammans

vdlja var man ska fira jul, men det ar de vuxnas ansvar
hur man mar och hur man har det ndr man dr
tillsammans pa julen.

+ Samspelet inbegriper dven de vuxnas individuella liv

och inbérdes relationer.

+ Det bdsta man kan ge sitt barn dr att ta tillvara sitt

parfarhdllande.

Berom och kritik

+ Berdm och kritik dr nodvdndigt for utvecklingen av

sjdlvfortroendet och hammar utvecklingen av en sund
sjdlvkdnsla.

+ Vem dr vi som berémmer och kritiserar, dvs bedémer? Vem

ger oss den rdtten?

+ Berém kommer uppifrdn, férutsdtter att vi sitter oss éver

barnet.

+ Berdm och kritik dr tv& sidor av samma mynt.
+ Ndr man berémmer introducerar man samtidigt dven

majligheten till kritik.

+ Barnet blir beroende av berém och utvecklar rddsla for

kritik.

+ Berdm blir ldtt stereotypt.
- Berdm dr inte ett sdtt att visa sin kdrlek pa.
+ Berdm inte naturlig utveckling.

480
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Vad dr problemet med berom?

Hdmmar utvecklingen av en sund sjdlvkdnsla.
Vi kan tro att vi visar kdrlek.

Berdm kan bli en stereotyp, ndgot som kommer i
vdgen fér dkta kommunikation.

Bersm forutsdtter att vi sdtter oss ovanfor
barnet.

Barnet blir ldtt beroende av berom.
Skapar ddrmed prestationsdngest.

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

+ Arinte karlek.

+ Riskerar att ersdtta dkta kommunikation,
vidrme, kdrlek och bekrdftelse.

- Mdste vara dkta, drligt, personligt och spontant.
Har betydelse for sjdlvfortroendet, men gor
inget for sjdlvkadnslan.

Fér inte vara slentrian.
+ Kan vara beroendeframkallande.
+ Skapar ldtt rddsla for kritik.

Ar ofta kort och gott en ddlig vana.

Varfor berémmer vi?

- Slentrian och délig vana.

Kulturellt - tror att det dr bra och nédvdndigt.

+ Vill visa att vi dlskar barnet.

+ Vill visa vem det dr som bestdmmer.

+ Overféra vdrderingar och normer.

» "Forstarkning", styra beteendet, fd barnet att géra
sd igen.

Framhdva oss sjdlva.
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Finns det alternativ till berém och kritik?

+ Leta efter personliga och likvdrdiga alternativ till
berom och kritik.

+ Varm och personlig kontakt.

+ Bekrdfta barnet.

* Ge en personlig reaktion, formedla din kénsla. Sag t
ex vad du tycker om maten, men berém inte. Utga
frdn din egen upplevelse.

- Jag dr glad for att...
- Jag dlskar ndr du...
- Jag vill inte ha...
- Jag tycker inte om nhar...
- Det dr en stor hjdlp for mig...
- Jag blir rasande nar-...
- Svara pd kdnslan bakom barnets beteende.

Om barnuppfostran och kritik

* Mycket av var kommunikation dr egentligen .
tillrdttavisning, direktiv, order, tjat, tvang och kritik

- I kritiken ligger ofta en pessimistisk syn p&

madnniskorna och livet

- utan min hjdlp gér det &t skogen! Dvs du behéver mig fér att
klara dig

- barnet dr en svag varelse som behdver skyddas mot inre
impulser och yttre influenser som hotar forgéra det

- samt en narcissistisk sjdlvuppfattning - just jag vet vad du

behover

Tillrﬁf‘ravisnin?ar‘na och kritiken mdste féljas upp med hot om

konsekvenser/straff om barnet inte lyder

(Fran Gordon Livingston, "Trettio tuffa sanningar
innan det &r for sent”, och inte fran Jesper Juul) s

Vad dr problemet med kritik?

Budskapet dr: "Du duger inte"
* Ingen tycker om aft bli virderad, bedomd och ev
domd. Det dr en dalig grund for en jamlik relation
- Barnet fdr I&g sjdlvkansla, och ddrmed Idg tilltro till
ett gott framtida liv
Barnet riskerar bli
- osjdlvstdndigt
- oppositionellt
- som du sjdlv, dvs kritiskt och kontrollerande
- Relationen blir ddlig

(Fran Gordon Livingston, "Trettio tuffa sanningar
innan det &r fér sent”, och inte fran Jesper Juul)gs
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Hur kan vi stdrka barnets sjdlvkdnsla?

()
Agera inte som om det vore ett rollspel, spela inte fordlder.
Var nyfiken och intresserad.
Var &ppen, personlig, varm, dkta och autentisk.
Se och bekrdfta.

. tefakeﬂ’er personliga och likvérdiga alternativ till bersm och

ritik.

+ Ge en personlig reaktion, formedla din kansla. Sdg t ex vad du
tycker om insatsen, men berdm inte. Utgd frén din egen
upplevelse.

- Jag dr glad for att...

- Jagvill inte...

- Jag tycker inte om ndr...

- Det dr en stor hjdlp for mig nar...

- Jag blir rasande nr...
Férmedla att relationen ger dig ndgot fér egen del.
L&t inte barnet kdnna sig som en belastning.

Hur kan vi stdrka barnets sjdlvkdnsla?

()
Du behéver inte vara perfekt.
Det bdsta man kan ge sitt barn dr att ta tillvara sitt
parfsrhdllande.
Alska barnet - inte dess prestationer.
Férmedla kdrleken pd ett sdtt som barnet forstdr.

+ Tdnk efter vilken bild av barnet du sjdlv har. Fér barnet

har s& stor tilltro till den vuxne att barnet tar Gver
dennes bild av honom/henne och gér den fill sin egen.
Ha en god egen sjdlvkdnsla som forebild for sina barn.

+ Ge barnet ett personligt sprak.

Anvind inte din vuxna definitionsmakt.

Sjdlvkanslans fiender dr:

+ Overdrivna bekymmer.
+ Onadig omsorg och service.
+ Fysiska och psykiska Gvergrepp.

T

2 s
& = af

[T

famlab.se

Tre saker man kan géra for att stdrka
barnets sjdlvkdnsla

Sluta med beteenden som stér utvecklingen av
sjdlvkanslan.

Veta att barns sjdlvkansla har inget att gora med
vad de fdr, men av vad de ger och hur vi tar emot
det de ger. D v s att de kdnner att de dr vdrdefulla
for oss.

Se och bekrdfta barnet.

Bdgge parters sjdlvkdnsla okar nar:

+ Férdldrarna anvinder ett personligt sprék
- Jag vill - jag vill inte
- Jag tycker om - jag tycker inte om
- Jag vill vara med pé - jag vill inte vara med pd

- Inte sammansmdlter med andra, utan har
personliga  uttryck

famlab.se

Du stottar barns sjdlvkadnsla, ndr du:

Till&ter dig sjdlv att vara personlig och éppen

om dig sjdlv.

+ Intresserar dig lika mycket for vem barnet dar
som vad det gor.

+ Bekrdftar det nya du upplever hos barnet.

- Ger barnet ett personligt sprak och inte
anvdnder din vuxna definitionsmakt.

+ Inte gor barnets sjdlvkdnsla till ditt projekt.

famlab.se
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Att utveckla sjdlvkdnslan

* Berdm inte.
- Ge istillet realistisk, personlig feedback utifrdn vad

du sjdlv tycker, och vilken betydelse det har for dig
sjdlv.
- "Den hdr tavlan tycker jag mycket om, fargerna dr helt
underbara..”
- "Den hdr matrdtten gillar jag inte, den smakar fér salt.."

+ Denna sorts realistiska feedback dr till hjdlp fér

personen ndsta gang han lagar mat eller mélar tavlor.

Att utveckla sjdlvkdnslan

- Vi behéver utveckla ett mer bekréftande sprak.

- Utgdngspunkten dr en farmaga att se, samt empati...
+ ..som dr en forutsdttning for att kunna bekrdftal

- "Vad tycker du sjdlv d&@>"

+ Viktigast av allt fér barnet d@r att uppleva att han har
vdrde fér férdldrarna och deras liv.

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

494

Aterkoppling méste vara realistisk!

Overdrivet berém skapar inte bara gott

sjdlvforiroende, utan ett jattestort ego.

Personer med stort ego blir latt

- mycket sérbara for besvikelser, motgdngar och
kritik.

- uppbldsta, aggressiva och explosiva.

- lattkrdnkta.

Man méste ha ndgot att "ha" bersmmet i.

Berom ofta sjdlvupptaget, man berémmer

egentligen sig sjdlv samtidigt.

Berdm hjdlper inte barnets sjdlvkansla.

Fordlderns kdrlek...

I,

..har bara virde fér barnet i den omfattning
som de kadrleksfulla kdanslorna kan
omsdttas i praktiken - dvs till ett

beteende som barnet upplever som karlek.

Sjdlvkdnslan far ndring av

+ Férdlderns férmdga att vara autentisk, dvs att st@

for sina egna kdnslor, vdrderingar och personliga
grdnser.

+ Fordlderns oppenhet och flexibilitet.
- Férdlderns formdga att mota och bekrdfta barnet i

stdllet for att bedéma det.

- Férdlderns férmdga att se familjelivet som en

omsesidig personlig utvecklingsprocess.

v

Hur kan man stdrka barnets sjdlvkdnsla?

*+ Man kan inte "ge” barnet sjdlvkansla, men forssk att
inte forhindra framvixten av den naturliga
sjdlvkdnslan.

* Man kan inte argumentera med en redan Idg
sjdlvkdnsla.

+ Tdnk efter vilken bild av barnet du sjdlv har. For
barnet har sd stor tilltro till den vuxne att barnet tar
over dennes bild av barnet och gor den till sin egen.

*+ Ha en god egen sjdlvkadnsla som férebild for sina barn.

+ Se och bekrdfta barnet.

498
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Se och bekrdfta

- Viktigaste vdgen till ndrhet och sjdlvkansla.

Barnet behaver kdnna sig
inbegripet/involverat/inkluderat.

- Vem dr barnet just nu? Motsatsen till “uppfostran”.
+ Var ndrvarande i motet.

+ Lyssna pé vad som sdgs. Inte p g a innehdllet, utan pd
den som dr den som berdttar det just nu.

Bekrdfta det sagda, men gor det inte rdtt eller fel,
bra eller déligt. D v s virdera inte.

+ Avstd frén réd och lésningar.

Se och bekrdfta

- Se vdnligt pd barnet, sdg: "Aha, s@ du dr matt nu”.
- Ger barnet ett sprék.
- Vinliga 6gon -> verkar vara okay att vara matt i den hdr
familjen.

+ "Ser att det dr jobbigt att skriva ldxan. Det dr
forfdrligt. Hoppas du fér till det till slut.”
Bekriftelse som metod/strategi fungerar inte. Mdste
vara uttryck for genuint intresse. D@ finner man
vdgarna.

Bekriftelse -> spraket utvecklas, sjdlvkdnslan
utvecklas, mer okay vara mig.

- "G4 hem och prata med alla berérda direkt, hemma vid
deras koksbord" (Jesper Juul) €D

Validering

+ Lyssna och observera.
- Summera, spegla, &terge, formedla korrekt
forstaelse.

- “Lds av" och férmedla farstéelse av det outsagda.
Bekrifta och gor begripligt utifrén historien.
* Motverka "jag borde inte vara / kdnna / bete mig s

Bekrdfta och gor begripligt utifrdn nuvarande
omstdndigheter.

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

Tnvalidering

+ Gora saker som hotar tryggheten (vara aggressiv, hota,

tvinga).

+ Ignorera eller vara ouppmdrksam.

Férminska kanslor eller deras giltighet.
Vara kritisk eller nedvirderande, tolka ett beteende s@
negativt som majligt.

+ L&tabli att reda ut ett missforstand

Vara egensinnig, vilja ha rdtt.

+ Gora antaganden om den andre som dr virderande och inte

fakta.

+ Inte bry sig om den andres smadrta.

Férsoka kontrollera den andre.
Férvirra, vara odrlig, vara 6verldgsen.

- Insistera pd att den andre kdnner / tdnker / menar nagot

annat d@n hon gor.
Behandla den andre som skér eller utan férmdga. 502

Liten lathund for Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kdnslor

* Mdnniskors svdrigheter med sina kdnslor kan ta sig
manga olika uttryck. En del forefaller ha en hog
"emotionell sarbarhet" som visar sig i en hog
"grundniv@"” av dngest till vilken kommer en
bendgenhet att reagera mycket kraftigare och
Idngvarigare dn de flesta pd psykiska och fysiska
pafrestningar, samt att man reagerar pa sma
pdfrestningar som skulle ldmna de flesta andra
oberérda.

+ Man kan se att somliga ménniskor pdminner om
"orkidéer" och behéver massor av vatten, luft och
ndring i precis de ratta proportionerna for att vixa
och f%o as. Andrq ter sig mer som “maskrosor” och

synes vixa och md bra under ndstan vilka )

uppvixtbetingelser som helst. Ndar dessa mots blir

resultatet offa inte sa bra. 503

Liten lathund fér Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kdnslor

Ett orkidé-barn vars féréldrar och syskon rdkar vara av
maskrosors sort riskerar att inte bli sa vdl forstatt
som det skulle behova, Fordldrarna kanske tycker att
barnet borde sluta sjdpa sig dd man inte orkar med
ett sd krdvande och besvdrligt barn. Barnet, i sin tur
kdnner sig naturligtvis inte sett eller forstatt av sina
fordldrar; det kdnner sig inte bekrdftat eller
“validerat”. Man kan hdr tala om en invaliderande
omgivning. Barnet kommer att kdnna att det inte
duger, aft det inte rdcker ftill, att det dr ndgot fel
med det och i fb‘r‘ldngningen kommer naturligtvis
sjdlvkanslan att bli lidande.

504
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Liten lathund for Dig som vill hjdlpa andra med
problematiska kanslor

Det dr vdrt att notera att de riktiga maskrosorna
forvisso brukar md bra sjdlva, men att de ofta inte dr
sdrskilt bra pd att forsta andra som har en mindre
robust bakgrund eller. pS\{‘koIogisk konstitution. Ett
visst mdtt av egna svdrigheter och brister under
uppvdxten okar forvisso of ta formdgan att forstd och
leva sig in i andra mdnniskors lidanden, dven om graovre
forsummelser och sjdlsliga drr kan verka i motsatt
riktning sd att empatiférmagan blir allvarligt nedsatt.

505

Hur kan man stdrka barnets sjdlvkadnsla?

+ Du behgver inte vara perfekt.

* Undvik berém och kritik.

- Alska barnet - inte dess prestationer.

- Férmedla kdrleken pd ett sdtt som barnet forstar.

- LGt inte barnet kdnna sig som en belastning, som en
uppgift, som ett problem, som ndgon som mest bara
ger dig jobb.

- LGt barnet kdnna att det har ett virde for dig och
andra mdnniskor, att det berikar ditt liv.

+ Missbruka inte den vuxnes definitionsmakt

Hur kan man stdrka barnets sjdlvkdnsla?

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

+ Var oppen, personlig, varm, dkta och autentisk.

+ Visa och sta for vem du dr, vad du kdnner, vad du vill,
vad du tycker om. Barnet behaover autentisk kontakt,
inte "granser”. “Har d@r jag” - mina kdnslor,
vdrderingar och personliga grdnser.

+ Samtidigt viktigt att vara flexibel inom andra
omrdden.

+ Prata som en vuxen, anvidnd ditt personliga vuxna
sprak.

* Var nyfiken p@ barnet. “Vem dr Du?".

+ Anvidnd inte den vuxnes definitionsmakt - det krdnker
barnet. o7

Hur kan man stdrka barnets sjdlvkdnsla?

- Sdg inte emot barnets ddliga sjdlvkdnsla
("joda, du dr visst snygg" osv). Barnet vet att
du/terapeuten/kompisen bersmmer bara for
att ni tycker om henne. Tycker bdttre om dig
men inte bdttre om sig sjdlv da!

+ Vdrderingar dr destruktiva ndr man pratar om
“du..."l Aven om de dr positiva.

- "Dudr.." ger ingen kontakft.
- Négon annan som séger det.
- Dessutom betyg pé en sjdlv.

508

Att utveckla sjdlvkdnslan

Berdm inte.

Ge istdllet realistisk, personlig feedback

utifrén vad du sjdlv tycker, och vilken

betydelse det har fér dig sjdlv.

- "Den hdr tavlan tycker jag mycket om, fargerna ar
helt underbara..."

= "Dlen hdr matrdtten gillar jag inte, den smakar for
salt.."

Denna sorts realistiska feedback dr till hjdlp

for personen ndsta gdng han lagar mat eller

mdlar tavlor.

509

Att utveckla sjdlvkdnslan

+ Vi behover utveckla ett mer bekrdftande
sprak.

- Utgdngspunkten dr en férmdaga att se, samt
empati...

+ ..som dr en forutsattning for att kunna
bekrdftal

- "Vad tycker du sjdlv d&>"

+ Viktigast av allt dr att uppleva att man har
vdrde for fordldrarna och deras liv.

+ Detta bor uttryckas konkret och specifikt,
med exempel. Vad du har betytt for mig och ™’
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Hur kan man trdna sin egen sjalvkansla?

+ Vara oppen och autentisk.
* Handla med integritet, gora det som dr “jag".
+ Leva efter sina egha normer och vdrderingar.
- Ldta bli att jamféra sig med andra.
- Géra litet for svéra och ldskiga saker ibland fér att
utvecklas.
- Daglig diskussion med sig sjdlv
- Braidag?
- Mindre bra idag?
- Tack!
- Hjdlp / jag behdver / jag vill ha...
- Dagbok

511

Integritet och samarbete

Integritet & samarbete

Integritet
Personliga grdnser, behov, vdarderingar
!
Konflikt
Forlust av energi, smarta - signaler, symptom

!

Samarbete

Kopiera, att anpassa sig

famlab.se

Integritet och samarbete

Integritet <CT————=> | samarbete
i Konflikt

Smdrta

Signal/symtom

Onskan eller behov?

Vad barnet vill och énskar

- Vimdste bérja hdr;
intressera oss for och ta
reda p@.

Onskningar

Bade vill och
Vad barnet behéver behaver
+ Vi mdste intressera oss
dven for detta, utan att
sdtta oss 6ver barnet eller
reducera honom till objekt.

Behov

515

Den sunda konflikten

" n

Onskningar ~ “nej kamp  sorg lugn

—

516
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Konflikter

+ Konflikter dr bra och nédvindiga. Om
barnen inte ldr sig hantera dessa blir livet
svart.

+ Ingrip helst inte, utan ge barnen tid att ha
dem.

+ De konflikter du inte vill se eller ha
forsvinner inte. De finns kvar, verkar och
syns ndgon annanstans.

- Den som dr stridng maste ocksd tdla
konflikter.

517

+ Integritet = egna grdnser och behov.
+ Barn vdljer samarbete, inte integritet.
+ Barn samarbetar om vad som helst, till vilket pris som

- De som mdr ddligt ?6r det for att de samarbetar for

+ Gdller att hitta balansen mellan integritet och

* Barn samarbetar rdattvdnt eller spegelvant.
- Vért ansvar gr att ta hand om barnens personliga

Integritet och samarbete (

helst.

mycket, ej for litef. Eller samarbetar med saker som

dr daliga fér dem.
samarbete.

integritet sa att de ldr sig att sjdlva ta hand om sin
integritet.. med gott samvete.

518 \_|]

Krdnkning av barns integritet

+ Fysiskt och psykiskt véld.
- Barnet belamras med skuld eller skam.

Fardldrarnas kénslor sdsom vrede, glddje,
vanmakt, sorg och liknande krdnker inte barn.
Krdnkningarna ligger i sprdaket.

famlab.se

+ Sexuella 6vergrepp.

- Psykiskt och fysiskt véld.

+ Utskallning.

+ Vuxnas definitionsmakt.

+ Barnet belamras med skuld eller skam.

Vanliga krdnkningar av integriteten

520

Stora eller manga smd krdnkningar av
integriteten leder till

+ Brist pd sjdlvaktning

#
och sjdlvrespekt [\ / :
\ -

- Ldg sjdlvkdnsla

+ Nedsatt vitalitet - e

* Aggressivitet J oy e | ;

- Sjdlvdestruktivt ol
beteende

+ Bli medveten om dina vdrderingar.

* Prata med din partner.

+ Ldr dig sdga ett tydligt och personligt nej.

+ Taansvar for de fel du gor, och ge inte barnen

- V@rt ansvar dr att ta hand om barnens personliga

521

Forebyggande av integritetskrankningar

skulden.

integritet sd att de ldr sig att sjdlva ta hand om sin
integritet... med gott samvete!

79



Barn samarbetar

Rattvdnt

+ Gor som de vuxna, kopierar de vuxna och/
eller det som sker mellan dem.

Spegelvint
+ Kdmpar emot eller uttrycker det som de
vuxna undertrycker.

(28
o

famlab.se

R

+ Barnet kopierar vad som

Barns samarbete

dttvant Spegelvint
Barnet kopierar - Barnet uttrycker ndgon
fordlderns beteende. familjemedlems kanslor, som
Skrattar om modern dr denne sjdlv undertrycker.
glad och grdter om hon - 6rundas alltsg ocksd pd barnets
dr ledsen. empatiférméga, ddr barnet
fdngar upp ndgons kdnslor p&
hénder pd existentiell nivé fast
existentiell/personlig vederbérande inte uttrycker
nivé, inte vad modern dem pd social nivé.
uttrycker pd den sociala
nivén.

+ 6rundas pd barnets

empatiska formdga.
524

Samarbete

+ Social nivd
- Personlig/existentiell nivd

525

Hur ldr man ett barn hdvda sina grdnser
och sdga nej till sin mamma?

- Sdg sjdlv tydligt nej till mamman. Barnet ldr sig da

snabbt att det dr okay samt hur man gor.

526

Personligt och socialt ansvar

Ansvarstagande

Personligt <=  Socialt

Inre == Yttre

528
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Ansvarstagande

Personligt <@====p>  Socialt

Inre e Yttre

529

Personligt och socialt ansvar

Det personliga
ansvaret

Det sociala
ansvaret

530

Personligt och socialt ansvar

Det sociala
ansvaret

Det personliga
ansvaret

+ Ansvaret for mig sjdlv, for * Ansvaret for andra

mina egha tankar, kdnslor, . Samarbete
vdrderingar och . "Ta"
reaktioner.

* Integritet

© "Nej"

Ansvarstagande

Inre Yttre

*+ Magkdnslan, vad jag vill.  + Vad alla andra vill -

- Ibland dumt, men enda fordldrarna, samhdllet,
beslutet som jag kan ta kulturen, religionen...
ansvar for, enda + Hotar integriteten.

beslutet som inte gor

mig till offer.
+ Stdrker min integritet.
+ Barn: “Jag vill inte!”

Personligt och socialt ansvar

Det sociala
ansvaret

Det personliga
ansvaret

=)

Konflikt

!

Smaérta

l

Signal/symtom

533

Ansvarstagande

Det personliga ansvaret

+ Ansvaret for det egna livet, egna kdnslor,
handlingar, varderingar, integritet.

Det sociala ansvaret

+ Ansvaret for andra, fér att ingd avtal, for
samhdllet.

famlab.se
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Ansvarstagande

Det personliga ansvaret
o IlNej n

Det sociala ansvaret
o IIJ'GII

Nej dr inte en protest mot samhdllet, men en
garanti for en sund utveckling och for att
kdrleken inte blir till en plikt.

famlab.se

Det personliga ansvaret

Det personliga ansvaret finns oavsett om vi vdljer att
ta det pd allvar eller att ignorera det.

Det oundvikliga alternativet ar att bli till offer for
andra.

* Men det dr ocksd en frdga om virderingar och mdl -

bdde for en sjdlv och fér barnuppfostran - i slutdndan
handlar det om ett val mellan lydighet och
ansvarstagande.

- Ingen kan sdga @t fardldrarna, vad som dr det rdtta

for dem, men bdda valen fér konsekvenser, som
fordldrarna bor ta sitt ansvar for.

+ Oklara och motsdgelsefulla vdrderingar skapar

kaotiska familjer, forvirrade barn och utbrdnda

vuxna. famlab.se

Det personliga ansvaret

- Dagens férdldrar maste egentligen sjdlva
besluta sig for sina varderingar och vilken
praxis som féljer av detta.

Man kan vdlja att gora som de flesta
fordldrarna pd dagis, i vinkretsen, i skolan
och dédrmed i realiteten frénsdga sig sitt
personliga ansvar.

En av konsekvenserna blir att barnen vixer
upp och gér detsamma; kopierar kamraterna
och blir osjdlvstdndiga.

famlab.se

Det personliga ansvaret

- All erfarenhet och forskning visar, att stort eget

ansvarstagande betyder hag livskvalitet pd ldngre
sikt.

* Barn kan ta personligt ansvar pd mdnga omrdden -

beroende pa alder och personlighet. Det dr - i alla fall
de forsta 8-9 dren - fordldrarna som avgér om detta
ska stottas och utvecklas, eller om de vill bevara
makten och kontrollen s linge som mgjligt.

+ Att stotta barnets utveckling mot eget

ansvarstagande stiller krav pd férdldrarnas
ledarskap: “Se mamma, jag gjorde det sjdlv, men inte
ensam!”

+ Barns sociala ansvarstagande dr ocksa viktigt. Det bér

stattas, pdpekas och demonstreras. famlab.se

Personligt och socialt ansvar

Samarbete
e
Konflikt Det sociala
Sjalvkansla l ansvaret
Det personliga SIS
ansvaret l

Signal/symtom

539

Integritet och samarbete

Socialt och personligt ansvarstagande

Det handlar om helt grundldggande ménskliga fenomen som barn
forst och frdamst ldr sig helt enkelt genom att leva tillsammans
med sina fordldrar.

En viktig del av detta dr att fordldrarna pé var sitt héll tar hand
om sin egen integritet och sitt personliga ansvar.

Vi framhdver det personliga ansvaret, for att de allra flesta
férdldrarna tar utan vidare pé sig det sociala ansvaret -
fordldraansvaret - och inte sdllan lite for mycket av just det.
DET ABSOLUT BASTA SOM FORALDRAR KAN GORA FOR
SINA BARN AR ATT TA VARA PA SIN PARRELATION!

famlab.se
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Det personliga ansvaret

+ Samband mellan socialt ansvar och samarbete,
och mellan personligt ansvar och integritet.

- De flesta kan ej ta personligt ansvar, inte ens
som vuxna.

+ Uppfostran handlar tyvérr ofta om att ta ifrén
barnet det personliga ansvarert.

+ Fér tidigt vuxna: barn som far ta for mycket
socialt ansvar, dvs ansvar fér andra.

541

Det personliga ansvaret

+ For att barnen ska ldra sig ta personligt ansvar

mdste vi sjdlva visa vdgen och ta vart personliga
ansvar, dvs vi mdste ldra oss att sdga nej till vara
barn med gott samvete.

- Vi m8ste alltsd leva med att barnen séger nej till

oss, och glddjas Gt det. Och hjdlpa barnen att
gora det med gott samvete. Ty de tar ddarmed sitt
personliga ansvar.

+ Vill vi ha lydiga barn, eller ansvariga? Vi kan inte

fa bada.

Barns personliga ansvar

+ "Det hadr vill jag bestdmma” = barnets sdtt att vilja ta
personligt ansvar.

+ Barnet sdger det forst diskret, om fordldrarna inte
lyssnar blir det allt mer hogljutt och allt mer kamp.

- Barnet ldr kdnna sig sjdlvt och trdnar pd att vara
sjdlvstdndigt. Vi vuxna ska vara med under fdrden.
"Vad vill Du? S& hdr tycker jag".

+ Fordldrarnas uppgift dr att hjdlpa barnet ta sitt
personliga ansvar. Barnet ska inte ta ansvaret ensamt.

+ Fordldrarna ska fortsdtta att sdga vad de sjdlva
tycker och menar.

543

Barns personliga ansvar

- Vi mdste ldra oss séga nej till véra barn med gott

samvete.

- Ddrmed ldr vi vdra barn att sdga nej till oss med gott

samvete.

- Vimdste alltsd ldra oss att leva med - och vara glada

&t - att barnen sdger nej till oss!

+ Ndr barnen kan detta stdrker de sin sjdlvkansla, kan

framgdngsrikt hdvda sin personliga integritet och kan
ta personligt ansvar for sig sjdlva.

Dettai sin tur gér dem bdttre rustade att ocksd ta
socialt ansvar s@ smaningom.

Barn som far ta fér mycket socialt ansvar

* Hinner/orkar ofta inte ta sitt personliga ansvar.
+ Symtom i skolan
- Killarna brékar, kommer ej, gér ej ldxor.
- Tjejerna blir sjdlvdestruktiva, klarar inte att ta ansvar for
sig sjdlva. Symtomen kommer ndgot senare dn for killarna.

- Pracka inte oombedd pd dem din omsorg. Frdga forst,
och skaffa dig en invitation.

+ Normalt utvecklas férst integriteten, sedan
sjdlvkanslan och sist det personliga ansvaret
(naturligtvis mkt 6verlappande).

- Dessa barn mdste emellertid ofta bsrja med att ta
ett personligt ansvar.

545

Barn som far ta fér mycket socialt ansvar

- Vi behéver ha tdlamod, |I&ta dem géra sina egna

erfarenheter, vara sparringpartners. “Vill du veta vad
Jjag tycker?"

D v s I&t dem ta det personliga ansvaret och farssk
inte manipulera. Men bry dig dnda!

- Nar de lyckas ta sitt personliga ansvar vixer bade

sjdlvkdnslan och sjdlvfortroendet.

Barnet behéver utveckla en “inre dialog” under
uppvdxten.
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Barn i konflikt mellan inre och yttre
ansvarstagande

° Nagr‘u vdgar att hjdlpa barnet:
Ndr barnet ej trivs/mdr bra férséker vi of ta stdrka det
yttre ansvarstagandet, ndr barnet egentligen behover
utveckla mer inre dito.

- Man behéver ldra bdde barn och vuxna att skilja pé yttre och
inre anqur‘stagande, och man behaver tillimpa det i
relationen till barnet.

- Se det som en integritetskonflikt, och hjdlp barnet med

denna.

“Jag tycker s hdr" (+ ev den egna inre dialogen helt 6ppet).
Hjdlp barnet finna och formulera den inre dialogen (bl a med
ditt eget exempel; din egen inre dialog). Barnet behover
bygga upp en rutin for den inre dialogen, kunna vara “i
kontakt med sig sjdlv".

Har barnet lart sig att fréga sig é'dlv: "Vem dr jag, vad vill
jag, hur mér jag, dr jag ngjd med detta?”

547

Barn i konflikt mellan inre och yttre
ansvarstagande

- Négra végar att hjdlpa barnet:

"Vad vill du d@". Hjdlper d@ barnet utveckla och formulera
det inre ansvarstagandet.

“"Vet du varfér du inte vill?". Mobiliserar motsténdet. Hjdlp
barnet finna argumenten fér sin sak.

- Dialog, inte maktkamp.

Samtidigt behdver barnet i slutdndan kunna sté fér sitt nej
med integritet, utan ndarmare férklaring. Skapar respekt i
gruppen, T ex ndr sdger nej till droger med ett enkelt "nej,
Jjag vill inte".

548

Forslag till modell for
problemanalys

"Jobbiga" barn - férslag till utgdngspunkt:

- TP T w
- - = > g
Barnet gor alltid sitt allra bésta. .
* Han har bara dnnu inte kommit pa ett
& bdttre sdtt.
- Kanske kan du ldra honom, med hjdlpav &
“ litet autentisk Gterkoppling? 5

/
J 4

550

Vid problem

Eventuellt behéover du f f a finna ett annat satt
att kommunicera med barnet pa.

551

Om terapi och radgivning

+ Icketerapeutisk terapi.
+ Terapeutisk icke-terapi.
- Skilj pd att behava terapi och att behéva
hjdlp.
- Skilj pd rdd och goda rad.
+ Arbetsmodeller vid problemlgsning:
- Personligt/socialt ansvar
- Integritet/samarbete
- Sjdlvkansla/sjdlvfortroende
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Modell for problemanalys

Den personliga/existentiella dimensionen

Den sociala dimensionen

Samarbete Sjalvfortroende Socialt
ansvar

553

Modell f6r problemanalys

Den personliga/existentiella dimensionen

Hur ser det ut i barnets liv? Vad har gatt snett?

Den sociala dimensionen

Samarbete Sjalvfortroende Socialt
ansvar

554

Modell for problemanalys

Den personliga/existentiella dimensionen

< T @

Barn som inte mar bra har problem med
alla tre delarna ovan...

Samarbete Sjalvfortroende Socialt
ansvar

Den sociala dimensionen
555

Modell f6r problemanalys

Den personliga/existentiella dimensionen

...men behandlingen har satsat pa den
sociala dimensionen...

a 88 9

Samarbete Sjalvfortroende Socialt
ansvar

Den sociala dimensionen
556

Modell for problemanalys

Den personliga/existentiella dimensionen

...och resultatet har matts med den sociala dimensionen,
dvs samarbete, socialt ansvar och sjélvfortroende.

4 83 ¢

Samarbete  Sjalvfortroende Socialt

ansvar

Den sociala dimensionen
557

Fungerar inte beteendemodifikation?

* PG kort sikt: jo. Barnet blir lugnare, uppfér sig
battre, farre konflikter, lydigare.

- PG ldngre sikt: nej. Ty tar for litet hdnsyn
tillbarnets inre vdrld, det som dr "inuti”, och
till barnets relationer till de viktigaste
personesias

558
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Vad dr problemet med att satsa pd den
sociala dimensionen?

Samarbete Sjalvfortroende Socialt
ansvar

+ Barnet har redan samarbetat allt+for mycket, med
saker som varit déliga fér dem. De vet redan allt om
samarbete.
+ Sjdlvfortroende utan sjdlvkdnsla ger dem ingenting.
Far bara svdrare "finna sin rdtta storlek”. Blir ldtt
aggressiva och brékiga.
- Far till slut symtom av att befinna sig alltfor mycket i
den sociala dimensionen.

559

Vad dr problemet med att satsa pd den
sociala dimensionen?

Samarbete Sjalvfortroende Socialt
ansvar

+ Socialt ansvarstagande leder inte alltid till personligt

ansvarstagande.

+ Normalt st6d i att ta personligt ansvar, samt socialt

ansvarstagande fordldrar och’skola, gor ddremot att
man sa smaningom dven utvecklar sitt sociala
ansvarstagande.

* Som vuxen riskerar barnet f@ ett eldndigt liv -

"vdlfungerande", "marionettliv”, senare utbrdnd och
deprimerad.
560

Alternativet: satsa pd den
personliga/existentiella dimensionen!

Behandlingsmodeller

Den personliga/existentiella dimensionen

KBT, Komet,

Webster-Stratton,
Supernanny... Dialog/relationsbaserat
Samarbete Sjalvfortroende Socialt
ansvar

Den sociala dimensionen

Om “problembarn” och
“dysfunktionella” familjer

“Problembarn”

“Ansvarsbarn”
"Ferdldralésa barn”

"Jobbiga" barn - férslag till utgdngspunkt:

1 - e
- = g b5 g ° 7 =
* Barnet gor alltid sitt allra basta. V.
+ Han har bara dnnu inte kommit pd ett »

badttre sdtt.
+ Kanske kan du ldra honom, med hjdlp av Vl
litet autentisk Gterkoppling? J
4

_J

>
= 4
-
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Ansvarsbarn / fordldralosa barn

1,5 personligt

0,5 personligt ansvar
ansvar (offer) P 9

(missbrukare/psykiskt
sjuk)
5.4

& )

M
~ .
“@
-~
«

Barn som far ta for
mycket ansvar (skuld)

Ansvarsbarn / fordldralosa barn

Vad kan géras?

- Se, bekrdfta och virdesdtt att de tar
ansvareft.

- Frdga om de behéver hjdlp.

- Hjdlp barnet att dven géra manga saker som
normala barn i samma dlder gér, for att
balansera de vuxna bitarna.

Barn i svdra familjesituationer, med
dysfunktionella férdldrar etc

- Sentimentalitet btar foga.

+ Hjdlp barnet sdtta sina egna grdnser, sdga vad det vill
och hdvda sig sjdlv pd ett sunt satt.

* Hjdlp barnet och den vuxne se att det kan finnas en
"intuitiv kontakt" mellan barnet och en av férdldrarna,
och ta inte ifrdn barnet den vuxne som gér det
majligt for barnet att leva.

“Problembarn”

- Manga problembarn dr de facto férdldralésa,
dvs de har bade ansvaret och makten.

- PG ett eller annat sétt samarbetar barnet just
nu.

- Problemet har en funktion - vilken?

- Maste forst uppnd kontakt mellan de
inblandade i konflikten.

+ Om du dr professionell “hjdlpare" - bygg en
egen relation till barnet.

568

“Problembarn”

- Du maste sjdlv skapa kontakt med barnet,
inhan du kan f& barnet att gora det du sjdlv
vill géra / f@ gjort.

+ Prata personligt, i kontakt med dig sjdlv.

+ Frdga barnet vad han tdnker om det hela, om
han tycker att det stdmmer, vad han sjdalv vill,
hur det skulle kunna dstadkommas.

+ Forsok inte vara Ter*afeu‘r eller anvidnda
“terapier” i din egen familj; vdrmen forsvinner
da latt.

569

“Problembarn”

- Ta reda pd om barnet har tillit till vuxna eller
e]i, och om barnet har fortroende for just dig
eller inte.

- Har barnet fértroende fér vuxna som vill
hjdlpa?

-I lsi‘& fall sldpper barnet in dig och later dig hjdlpa
till.

+ Om barnet saknar fortroende for vuxna
(saknat fungerande fordldrar) :
- Fréga vad barnet sjdlvt vill.
- Frdga sedan om han vill héra vad du tycker.

- D v s var som en konsult, héll dig r& avsténd, lamng,,
det pd bordet fér honom att taeller inte.
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"Problembarn”

- Pdpeka eventuellt att barnet har makten, och frdga
om barnet vill anvdnda makten konstruktivt eller
destruktivt.

+ Om barnet dr intresserat s@ dela ut en del ansvar, och
|t barnet éva.

+ Sdg tydligt: detta vill jag!

- Ibland: jag vet att du inte vill héra, men jag mdste
sdga detftal

+ Ibland: sdg att du inte alls vet hur barnet ska goral
- Ddr inget verkar hjdlpa: férsék med sanningen!

571

“Problembarn”

Barn som inte vill:
+ Sdg att du ser att hon inte vill.
- Frdga vad hon vill. “Jag behéver din hjdlp..."

- Ge henne nagra dagar att fundera éver
svaret, Gterkom sedan och frdga om svaret.

“Problembarn”

+ Borja med att se och bekrdfta barnet precis
som han dr och ddr han dr.

+ Forst ndr barnet accepterar sig sjdlv kan han
samarbeta.

573

Ungdomar som ej mar bra - orsaker

- Oversamarbetat med fenomen i familjen som

ej varit bra for dem?

+ Offer for sexuella/fysiska 6vergrepp?
+ Offer for annan form av

integritetskrankning?

Ungdomar som ej mar bra - vad kan vi
gora?

- Behéver da stéd fér och omsorg om den

personliga integriteten.

+ Stod utvecklingen av sjdlvkdnslan.

+ Hjdlp honom att finna balansen mellan
personligt och socialt ansvar.

575

Mobbing

+ Samhdllsproblem, ej skolproblem.

+ Mobbare och offer har bada ddlig sjdlvkansla.
- Fokusera pd hur man relaterar.

- Eft antimobbingprojekt bér bérja med de

vuxna.

 Hur dr ldrarna och rektorn mot varandra? Mot

barnen?

* Hur dr miljon i skolan och i klassen?
- Fraga barnen sjdlva - de vet ofta bra sjdlva

vad som kan géras.
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ANT-utbildning?

- Ingen effekt.
+ Mdste istillet prata med férdldrarna regelbundet.
- Skjut pd alkoholdebuten sd ldnge som méjligt.
Fordldrarna dr viktigast for att det ska lyckas.
- "Hdlla koll" pé barnets ev drickande?
- Férdldrarna ringer, kontrollerar osv.
- Férdldrarna frégar barnet.

- Barnet berdttar sjdlvt (viktigast!). Forutsdtter att barnet
har fértroende for fordldrarna.

+ Sdg vad du sjdlv tycker, och sdg att de inte ska dricka
forrdn de dr 18!

577

Barns behov

“Uppfostran”

Folks filosofi, ideologiska resonemang och teorier
om barnuppfostran dr inte s@ intressanta. Men
vad dr det som hdnder med dina barn?

579

Vad behover barn?

Rotter
&

Vingar

580

Varfér har vi véra barn?

+ Se det inte som "jobbigt" att ha barn, utan som en
majlighet att utveckla sig som mdnniska.

+ Barn som far hora att det dr “jobbigt” att ha barn
kdnner sig som en belastning for fordldrarna, vilket
skapar skuldkanslor.

- Barn har rdtt att £ uppleva att férdldrarna tycker
att det dr roligt att ha dem!

581

Vad behéver barn?

+ Barn vet vad de vill ha, men ej alltid vad de behéver.
+ Barn tror att det dr kdrlek att @ vad de har lust

till.

* Men kdrlek dr att ge dem det de behaver (och vara

klok nog att férstd vad det dr).

* Barns grundldggande behov dr vuxet ledarskap.
+ Vi m8ste visa barnen: Hdr dr jag! S@ hdr tycker jag.
+ Konflikt och frustration dr inte tecken pd att man

dr en dalig familj.

+ "Barn behdver minimum 2 x 20 minuter om dagen i

ndra kontakt med samme vuxne" (J.J.)
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Barnuppfostran dr igen prestationssport!

+ Fordldern ska inte vara pedagog, och inte bedriva
pedagogik hemma, utan vara med sitt barn.

+ Barnet ldr sig vad det dr att vara vuxen av
férdldrarna och inte av férskola/skola. S@ vi
behéver vara vuxna med barnen fér att de ska ldra
sig vad det dr.

+ Barnet behéver lugn och ro, och inte stdndig
stimulering. "Inget att géra” = abstinenssymtom.

583

Karlek och omsorg

- Kdrlek har definierats frdn den som ger.
* Men vi borde frdga den som tar emot: kdnns

det som kdrlek/omsorg/farstdelse?

- Fréga férst den berérde om han vill ha din

hjdlp eller omsorg, skaffa dig en invitation!

584

En tillrdckligt god fordlder

- Den som tar ansvar fér sina misstag i samma
takt som man blir varse dem.

+ Man kan ldra sig att bli en bra fordlder till
sina barn, genom att vara uppmérksam pé
barnets reaktioner pé det man gér.

585

“Grdnser”

Hdr dr jag! Vem dr Du?

+ Barn hjdlper vuxna
att ldra kdnna de
egnha grdnserna.

587

Barns kompetens

- Barns reaktioner dr alltid meningsfulla.
+ Barn dr fédda med sociala férmégor och

behov.

+ Barn kan ta personligt ansvar.

588
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+ Det intellektuella nejet: formedlar forklaring,

- Det personliga nejet: jag sdger nej till dig eftersom

- “Nej" ibland gér att barnet far en mer realistisk

Grdnser och “curlingforaldrar”

Var tydlig med egna behov och personliga grdnser.

Vad man sdger nej till dr inte sd viktigt, ddremot hur
och varfor man gor det.

upplysning, forstdelse.

Jjag mdste sdga ja till mig sjdlv; mina grénser, kénslor
och vdrderingar.

uppfattning om sin plats.

590

+ Utan autentisk balans mellan “ja" och “nej" utvecklar

+ Ndr vi visar vdra egna grdnser och behov ldr sig

+ Barn maste fa ldra sig séga nej, och det ldr man sig i

Granser och “curlingfordldrar”

barn inte sina sociala kdnslor och sin empati, och
vuxna klarar inte dvergdngen frén fordlskelse till
kadrlek.

 Mdste hitta dter till lusten att sdga ja, och inte sdga

ja av pliktkdnsla.
barnen vdrdera sina egna dito.

familjen.

Om “grdnser”

- Madlet dr att barnen véixer upp till att vara sig

sjdlva och tycka om sig sjdlva.

- Karlek, omsorg, plikt och engagemang.
+ M@ste ha tid for relationen till barnen och

partnern.

*+ Hur kan man utéva sitt ledarskap utan att

s@ra/krdnka den man leder?

+ Var tydlig med egna behov och personliga grdnser.
- Giller att sdga "ja" respektive "nej" pd ritt stillen

och pa ratt sdtt.

- Deft "o-kdrleksfulla” nejet dr aggressivt,

moraliserande, férebrdende och kritiserande.

592

Om “grdnser”

+ I en konstruktiv forhandling forklarar parterna sina

egna behov och granser.

+ I endestruktiv forhandling kritiserar parterna

varandras behov och grdnser.

- Vad man sdger nej till dr inte sd viktigt, ddremot hur

och varfor man gor deft.

+ Utan autentisk balans mellan “ja" och “nej" utvecklar

barn inte sina sociala kdnslor och sin empati, och
vuxna klarar inte dvergdngen frén fordlskelse till
karlek.

+ Barn samarbetar om vad som helst, till vilket pris

som helst.
593

.

Om “grdnser”

Det intellektuella nejet: férmedlar forklaring,
upplysning, forstdelse.

Det personliga nejet: jag sdger nej till dig
eftersom jag mdste sdga ja till mig sjdlv; mina
grdnser, kdnslor och vdrderingar.

"Ja" for att bli populdr eller undvika konflikt ar
inte bra i langden.

Att vara foréalder enligt Jesper Juul — konsten att saga q;‘?dzz

Om “grdnser”

Maste hitta dter till lusten att sdga ja, och inte
sdga ja av pliktkdnsla.

Barn mér ej bra av att stdndigt vara i centrum.
Man dr inte en del av gemenskapen dar.

“Nej" ibland gér att barnet far en mer
realistisk uppfattning om sin plats.
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Om “grdnser”

- Var och en mdste ldra sig ta ansvar for sig sjdlv;
sina kdnslor, vdrderingar, handlingar och vad vi
sdger.

- Innebdr att vara 6ppen och tydlig med var man stdr
och vad man tycker.

* Barnet behéver f f a vuxet ledarskap!

+ "Curligférdldrar": Frégar hela tiden vad barnen vill,
men visar inte vad de sjalva vill.

- Ndr vi visar v@ra egna grdnser och behov ldr sig
barnen vdrdera sina egna dito.

- Barn mdste fd ldra sig sdga nej, och det ldr man sig i
familjen.

596

Om “grdnser”

- Kan d@ anvénda sig av den férmégan i gruppen och

som tondring, och helt enkelt sdga att de inte vill.
Behéver inte motivera eller forklara sig.

+ I ensund familj ar det okay att férmedla sina

onskningar och behov... men det ges inga garantier
for att dessa kan tillfredsstillas.

- Barn behaver inte en massa leksaker utan ndgon att

leka med.

+ Familjelivet dr mycket mer dn barnuppfostran.
+ Barnuppfostran ingen prestationssport.
- Istdllet en 6msesidig process, ddr man ldr sig av

varandra vem man dr och vad det dr att vara
mdnniska.

“Curlingfordldrar”

Barn mér ej bra av fér mycket curling.

+ Frustration behévs for att utveckla de

hjdrnkopplingar som krdvs for utveckling av empati
och social orientering.

- Atgirden dr ej mer "grdnser”, men férdldrarna mdste
ldra sig sdga nej i relation till sig sjdlva.

- Fordldrarna behsver vara autentiska.

+ Fordldrarna behover utéva vuxet ledarskap.

598

Har dr jag! Vem dr Du?

Hur vi kan avgrdnsa oss mot andra manniskor.
Andras upplevelse av var kdrlek till dem beror
av hur vi omsdtter vara kdrleksfulla kénslor
till kdrleksfulla handlingar.

Vi kénner oss inte dlskade ndr véra personliga
grdnser krdnks eller inte respekteras.

I de flesta relationer hdller vi en viss distans,
for att inte riskera att krdnka ndgon.
Samlevnaden inom familjen handlar om det
motsatta: ndrhet.

599

Vem bestdmmer?

- Barn mdr bdst av att de vuxna bestdmmer.

+ Det viktigaste for barnens hdlsa och trivsel ar hur
fordldrarna bestdmmer.

- Viktigt att besluten hdnger ihop s& mycket som
majligt.

+ Detta forutsdtter att fordldrarna har tdnkt igenom
vilka virden de vill att familjens liv ska bygga pd.

+ Konflikter och frustration dr naturliga inslag i
laroprocessen.

+ Det viktigaste dr att férdldrarna tar ansvar for
konflikterna.

600

Makt och vald

+ Fordldrarna har alla sorters makt - inse och

acceptera det.

+ Maktmissbruk hotar om vi inte inser att vi har makt.

Fysiskt och psykiskt véld (kritik, nedvérdering, han,
fortal, forlgjligande).

- Véld som uppfostringsmetod

- skapar inte respekt utan dngest.

- ldr inte barnen att skilja mellan rdtt och fel utan att det ar
rdtt att tillgripa véld om man har makten.

- ldr inte barnen att respektera fordldrarnas grdnser utan att
frukta konsekvenserna.
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Funderingar for fordldrar

Barn och stress

+ "Mdnga av de barn som har det svdrt i skolan har

egentligen PTSS" (Jesper Juul)

+ Det dr jobbigt fér barn att gd i férskola och i skola! M@ste

samarbeta oavbrutet.

+ Vanliga svenska barn &r éverstimulerade pd dagarna.
+ Vérd och skola har svdrt att se barns stress, och har svart

att hjdlpa dem att varva ner och komma ur stressen.

+ En del oroliga barn har fétt alldeles fér mycket pedagogik

i sina liv. Det dr inte pedagogik som krdvs for att hjdlpa
dem med stressen.

+ Vuxna blir sjdlva stressade av barns stress och mgter

deras stress med mer stress.

+ Var istdllet dig sjdlv och vuxen, och It barnet hdnga med

pd vuxenlivet.

+ Har man inte sjdlv fatt personlig omsorg (e pedagogisk

dito) s& kan man inte heller ge det. 603

Funderingar for fordldrar

+ Formedla inte att du forvantar dig att barnet ska
vara lyckligt jamt.

- Anvind ditt eget, personliga, vuxna sprék om du vill
géra intryck pd barnet.

+ Spela inte fordlder eller clown, utan var dig sjdlv.

- Férsok inte heller vara ldrare hemma. Négot
personligt saknas och barnen lyssnar inte. De vill méta
en mdnniska, inte en pedagog.

+ Overstimulera inte barnet. Invinta istdllet att barnet

hittar p@ ndgot att gora inifrdn, fran den kreativa
kdrnan.

604

Funderingar for fordldrar

- "Barnvinlig semester”: barnet fér dé bara de

upplevelser deft vill ha, och ldr sig inget nytt.

“Intuitiv kontakt"

+ Barnet behdver ofta byta mellan fordldrarna, vem de
dr mest med. Tar vad det behéver och kan f& fran
bada. Har dock inte ord att forklara varfor.

+ Barnet behéver ha den ndra kontakten med férdldern

for att kunna bli vuxen. Soker annars den relationen
ndgon annanstans.

- Férsok inte vara “rdattvis” i familjen - alla méste f&
vara speciella.

- "Vill man verkligen ména om barns hdlsa ska man géra
det majligt for fordldrarna att vara hemma de forsta
tre Gren" (Jesper Juul).

606

Oeniga vuxna

- "Befria folk frdn tron att de mdste tycka lika" (J.J.)
- Hjdlp dem Idta bli att diskvalificera varandra.
+ Viktigast dr att bli eniga om att det dr okay att vara

oeniga.

- Skillnaden dr okay och pverkar ej barnet negativt,

om skillnaden mellan de vuxna dr okay med bada
vuxna. Annars blir det maktkamp som paverkar barnet
negativt.

+ "Kaptenen": Handlar inte om vem som gor vad, utan om

vem som har ansvaret.
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Pubertet och tondringar

Barnet har tvd végar att bli sig sjalvt i
férhdllande till sina férdldrar

Trotséldern och puberteten

Barnets tvé bdsta méjligheter att bli sig sjdlv utan
skuld och skam.

Barnet/tondringen férssker dé vara mer
sjdlvstdndigt 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 sjdlvstdndighetstrdning.

609

Alla tondringar stdller sig samma fraga:

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

610

Puberteten

Puberteten dr en kris gdllande den egna identiteten,
och det kan inte fb‘r‘dlger'n veta / svara pa.
Konflikten dr alltsd ingen maktkamp.

Barnet tar nu makten dver sitt eget liv.

Nér barnet ndr puberteten kan man inte ldngre
“uppfostra” det.

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

Tondringarnas sjdlvstdndighetsprocess dr samtidigt
en hjdlp till forberedelse %6r‘ nasta livsfas for
fb'r'a{dr'arna.

Férdldern gér nuin i en ny roll, som sparringpartner.
Barnet talar om for fordldern ndr det dr dags att
bytaroll.

611

Puberteten

Det spelar fortfarande stor roll vad vi sdger och tycker,
men vi kan inte uttrycka det med maktsprdk. Héll fast vid
dina @sikter och virderingar, men anvind inte din makt.
Tondringen har nu sjdlv tagit makten.

Be tondringen berdtta hur hon tdnker fér att komma
fram till sitt beslut, dvs uppmuntra den inre dialogen.

Tondringar 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.

612

Fér att tondringen ska vilja lyssna pd oss fordras

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

Att vi beméter det barnet séger sé att barnet vill tala
sanning, hellre dn att |juga fér att undkomma vér
reaktion.

Att vi inte |&ter tondringen forlora ansiktet.

ATt vi har ndgot att sdga / komma med.

Att vi inte forsoker bestdmma.

Tillit till att barnet gor det badsta hon eller han kan.
At vi visar fortroende for tondringen.

613
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For att tondringen ska vilja lyssna p& oss fordras

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

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

Att vi aldrig stdnger dorren, vad som dn hdnder.
Aven tondriga barn har ett absolut behov av att
kédnna att de dr helt okay Gtminstone far en person i
vdrlden (oss). Visa att du dr den personen!
“Knarkande férebyggs inte genom en hélining mot
knark hdr och nu, utan genom en relation och ett
virdegivande av livet de férsta tio aren” (J.J.)

614

For att tondringen ska vilja lyssna pé oss fordras

Att vi respekterar dennes inre virld, som vi inte har
tillgdng till.

Deft vi sdger gor djupt intryck pd véra barn, dven om
de inte visar det just da.

Det gdller att hitta ett mellanldge mellan
dverengagemang och att strunta i. “Fyren”.

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 deft.

Tondringen som dr sjdlvforsjunken

- Ibland pdgdr saker inne i huvudet, stingt for
omvdrlden.

-+ "Stdngt for ombyggnad”.

- Respektera att du dé inte har tillgéng dit.

+ Ej nodvandigtvis depression, kris eller behov av
aktivering.

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

616

Tondrsfardlders tvd majligheter

1. Sparringpartner.

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

Struliga tondringar, ddr inga insatser ser ut att
“lyckas”

Ett barn som séker och fér hjdlp men inte blir
bdttre kdnner sig sjdlv misslyckat.

De vuxna mdste ta pd sig hela ansvaret. "Vi har inte
kunnat hjdlpa dig" (inte "du har misslyckats").

Sdg vad du ser och tycker, att ni nu har forsckt allt
ni kan komma pa och misslyckats, och att ni nu slutar
férsoka fordandra honom.

Sdg sedan att ni fortfarande gdrna vill hf‘dlpu honom
och att han i sa fall bara behdver sdga till.

Det viktigaste dr att han har kvar en relation ftill
atminstone en férdlder dar han inte behaver |juga.
Hall r‘eluﬁonenﬁ,‘apen! Stdll inte ultimatum, sdg inte

o

“inte en gdng till".

618

Struliga tondringar dér inga insatser ser ut att
"lyckas"

Hall fast vid dina egna grénser. “Om du ska bo kvar
hdr sd gdller det hdr...".

D v s total forflyttning frén innehdllsniva till
relations/processniva. Hur har vi det tillsammans?
Ett dldre barn som har problem i relationen med
fordldrarna: foresld barnet att skriva ett brev till
fordldrarna och férklara vad hon vill och varfar.

Om mdnniskor hela tiden pratar om en sjdlv och vad
man borde géra sd kan man inte lyssha pa sig sjdlv
och vad man sjdlv vill.

619
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Effektiv kommunikation

"XYZ-metoden”
1. Jag ser/hor/uppfattar att..
2. DA kdnner/tdnker/upplever jag att..
3. (Eventuellt: For att..)
4. Jagvill istdllet att...

Hur man diskuterar ndr man tycker olika dr viktigare
dn olikheten i sig.

Lyssna pd varandras kanslor, ej bara orden.
Hall Dig till @mnet.
Inga personangrepp.

Vid stora svdrigheter: upprepa vad du uppfattar att
den andre sagt innan Du svarar, och vice versa.

620

Den enklaste modellen

Jag hor att...
. D@ tdnker och kdnner jag att..
. (eventuellt: ..darfor att..)
. Jag vill istdllet att...

A w N =

Oflexibla och explosiva

barn

Néar det inte gar bra - kan barnet inte, eller
vill det inte?

De otroliga aren
-

En frdga:

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

barn nagot vérdefullt?

624

- Oflexibla

- Explosiva

+ Ldttfrustrerade

+ Hdftiga vredesutbrott
+ Olydnad

+ Impulsivitet

+ Instabilt humor

+ Aggressivitet

"Svéra" barn - beteenden

625

96



“Svart temperament”

+ Hag aktivitetsnivé

- Ldttdistraherade

+ Haftiga

- Avskdrmade frdn eller har svart att hantera nya och
icke vilkdnda saker

+ Bristande anpassningsférméga

+ Negativ envishet

+ L&g sensorisk troskel

+ Negativt humar

Stanley Turecki, The difficult child

626

Tillstdnd som ibland leder till bristande
flexibilitet och explosivitet

- "Svart temperament”

+ ADHD

+ Bristande social férmdga

+ Kommunikationsstarningar

- Férstdmnings- och dngestsyndrom
+ Icke-verbala inldrningsproblem

* Problem med sensorisk integration

"Svéra" barn - diaghoser

ADHD
Autismspektrumstorning
Tvdngssyndrom

Bipoldr sjukdom
Depression

Angest

Trotssyndrom
Intermittent explosivitet
Tourettes syndrom

628

Barnets aggression

- Se det som ett uttryck for stressupplevelse.

+ Uttryck for frustrerade onskningar eller
behov .

629

Hur blir vi av for mycket stress?

- Tunnelseende

+ Férsvarsinstillda
Rigida
Irritabla

+ Lattkrdnkta

+ Aggressiva
Intoleranta
Trotta

+ Cyniska

+ Uppgivna

630

"Stresstroskeln”

+ Stor skillnad mellan olika personers férmdga att
hantera stress pd ett konstruktivt vis.

+ Vi har alla v@r personliga stresstroskel.

+ Under den fungerar vi dndamdlsenligt.

- Overskrids den bérjar vi klicka; hjdrnan stér allt
mindre under var viljemdssiga kontroll.

+ Ndr stresstroskeln Gverskrids ckar de kognitiva
forvrédngningarna kraftigt, och kroppen slar om till
de automatiska forsvarssystemen - “fight or flight”
eller “play dead".

- Dessa férsvarssystem dr dock inte alltid sd
funktionella i vdrt nuvarande samhiille.
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"Stresstroskeln” varierar!

Sdrbarhetsfaktorer - sdnker stresstréskeln

*+ Hunger
+ Tlska (anger) o i
Ensam (lonely) HALT
Trott (tired)
Sémnbrist

+ Smdrta och vark

- Droger

Férluster

Férdndrad livssituation
Konflikter

632

Exempel pd frustrerade barn

- Att inte f@ som man vill.
- Upplevd krinkning eller brist pd respekt.
+ Rigida, oflexibel personlighet.

Men... ndr barnetter sig rigid (“foljer ej familjens

Alla barn ska inte behandlas lika. Rdttvisa d@r att var och
en fér vad den behaver, och behoven kan variera.

633

"Jobbiga" barn - férslag till utgdngspunkt:

= 2 g -
- _ g ® J 5 =
+ Barnet gor alltid sitt allra bésta. Y,
* Han har bara dnnu inte kommit pd ett
bdttre sdtt.

"~ - Kanske kan du ldra honom, med hjdlpav &
litet autentisk Gterkoppling? o .

J 4

!

634

"Svdra" barn - vuxnas tolkningar

Tolkning

* Besvirlig Forhéllningssétt

+ Viljestark + Uppmuntra

- Enveten - medggrlighet

* Manipulativ + "Sdtta grdnser”

+ Omedgarlig +  "Ldra barnet vem som

- Trotsig bestdmmer”

- Krdvande

R GTAS Din tolkning
ravande vdgleder din

+ Oldmplig uppfostran . P

. Bortskdmd interventionl

Men...

Kan barnet verkligen... (dnnu)???

Varfor skulle ett barn vdlja att medvetet bete
sig pd ett sdtt som utléser reaktioner hos
andra som far barnet att bli ledset och ma
daligt?

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

636

“Svara” barn - ett annat sdtt att se det

- Barnet vill inte bete sig s@ hdr, men kan inte bdttre
Just nu.
+ Barnet har dnnu inte utvecklat de fdrdigheter som
skulle behévas.
- Flexibilitet
- Tillrdcklig frustrationstroskel
- Tillrdcklig frustrationstolerans
- Barnet kan inte tdnka klart vid frustration.
- Barnet reagerar pd dven sma férdndringar med
extrem rigiditet.
+ Ett utvecklingsproblem med grund i hjdrnans funktion.
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Nagra malsdttningar

* Minska det negativa samspelet.
* Minska fientligheten i familjen.

- Oka barnets férmdga till flexibilitet,
frustrationstolerans, kommunikation och
problemlésande.

Ldra barnet hantera konflikter.
Ldra barnet reglera sina egna beteenden.
Oka barnets sjdlvkénsla och sjélvfértroende.

638

De traditionella sdtten
- barnet kan om det villl

Forst... ..ddrefter
+ Forklara. + Tydligare grdnser.
+ Resonera. + Konsekvens.
+ Uppmuntra. - Konsekvenser.
+ Motivera. + Beteendeterapeutiska
- Lugna. program.
. Avleda. - Konsekvenser.

. - Straff och beloning.
+ Omdirigera. - Time-out. g

- Podngsystem.
+ Medicinering. 639

Handelsekedja nasta gang

Extrajobbiga

saker idag:
© Vad hande nu: ©
© DA ankte aa: ©

Handelsekedja idag

D& kande jag:

© pRareieg
(—5 Resultatet just dé blev: O

640

Q Efterat kandes det sa har: ©
S& har tror jag att det
kandes for kompisen
I froken |...:

Om det har Om jag andrar
héander mitt beteende
ofta ar det vinner jag det har:
risk att:

Nésta gang &r det allra
viktigaste det hér :

Podngen ar-...

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

Detta fordrar forst och framst att
man férstar dem och varfér de gér
som de gor.

642

Alternativt synsadtt

e

Barnets explosiva beteende dr
+ Oplanerat.

+ Oavsiktligt.

- Speglar en utvecklingsférsening i
formdgan till flexibilitet och
frustrationstolerans.
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Typiskt for oflexibla-explosiva barn (1)

+ Svart att hantera och kontrollera de kénslor som dr

forknippade med frustration.

- Svdrt att tédnka igenom sdtt att l6sa frustrerande
situationer sd att bdda blir ngjda.

Frustration leder ddrfor till minskad kognitiv
férmdga.

Kommer i detta tillstdnd inte ihdg hur man hdller sig
lugn och lser problem.

644

Typiskt for oflexibla-explosiva barn (2)

+ Svért att hantera och kontrollera de kanslor som dr

forknippade med frustration.

Svért att tdnka igenom sdtt att 6sa frustrerande
situationer sd att bdda blir ngjda.

Frustration leder ddrfor till minskad kognitiv
férméga.

Kommer i detta tillstdnd inte ihdg hur man hdller sig
lugn och lser problem.

+ Grdnssdttning och bestraffning kan medfora att

beteendet urartar ytterligare.

Typiskt for oflexibla-explosiva barn (3)

- Ytterst |&g frustrationstroskel. Barnet upplever
vdrlden som fylld av o6verstiglig frustration.

- Ytterst lag tolerans fér frustration. Kénslan upplevs
intensivt och hanteras mindre lampligt.

- Som reaktion pd frustration blir barnet mycket
upprort, desorganiserat och verbalt eller fysiskt
aggressivt.

Begrdnsad kapacitet for flexibilitet och anpassning.
Kan inte byta aktivitet eller férestdllning pa
uppmaning.

646

Typiskt for oflexibla-explosiva barn (4)

Overdrivet konkret, sndvt och svartvitt tdnkande. Saknar
“grdskala”.

Bristande flexibilitet och svdrighet att hantera
frustration kvarstdr trots hég grad av inre och yttre
motivation. Utbrott trots att barnet vet att det blir
allvarliga féljder.

Explosivt beteende kan komma som en blixt frén klar
himmel, dven av - till synes - obetydliga orsaker.
Svérigheterna med flexibilitet och frustrationstolerans
kan ka av sddant som ofta férknippas med andra
stérningar, t ex humarsvingningar/irritabilitet,
hyperaktivitet, oro, tvngsméssighet, sv@righeter med
socialt samspel.

Flexibilitet och frustrationstolerans

Fardigheter som vi farvintar oss ska utvecklas
ndr barnen kommer ur trotséldern.

- Uttrycka sina behov och énskningar pd ett mer
effektivt sdtt.
Tolerera frustration bdttre.
Skjuta upp behovstillfredsstiillelse.
- Byta spdr ndr hdndelseutvecklingen inte blir som tdnkt.
Lasa problem genom att tdnka igenom majliga utvdgar.
- Uppfatta i grdskala, inte bara i svart eller vitt.

Barn behéver vuxnas végledning for att forstd
vikten av och ldra sig detta.

"Exekutiva” férmdgor

+ Arbetsminne.
+ Mental flexibilitet.

Férmdga att skifta frén en forestdllning till en annan.

+ Problemlosning.
+ Organisering av tankar.
- Planeringsférmdga.

Sdrskiljande av affekt.

+ Impulskontroll.

649
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Tre “filer" i hjdarnan
+ Filen for problemdefinition.
+ Filen fér eftertanke.

- Filen for forutseende.

Alla tre mdste kunna hdllas 8ppna samtidigt for effektiv
analys av situationen och for att vilja bdsta Igsningen.

Dessutom behdver man kunna sdrskilja affekten for att
kunna tdnka klart och logiskt.

650

Utbrottets faser

Angl&s/hjdrnl&s/kortslutning

- 4

Vdgkorsningen

Lugnar sig,
forhindrar
utbrottet

Hardsmadlta

“Beteendeterapeutisk standardmetod”

Centrala antaganden

+ Trotsiga barn har ldrt sig att deras utbrott och
destruktivitet ger dem uppmdrksamhet eller hjdlper
dem att fa sin vilja igenom.

- Beteendet dr planerat, avsiktligt och mdlmedvetet,
och kan medvetet kontrolleras av barnet.

- Beteendet dr riktat mot personen i frdga.
+ Barnet har inte f8tt ldra sig vad som dr rdtt och fel.
+ Fordldrarna tror sig ha skulden till beteendet.

+ Beteendet kan dndras genom bdttre och tydligare
inldrningsstrategier.

652

“Beteendeterapeutisk standardmetod”

“Battre och tydligare inldrningsstrategier”

- Okad positiv uppmdrksamhet.

* Minskad negativ uppmdrksamhet.

+ Ldra fordldrarna att ge farre och tydligare
uppmaningar.

+ Ldra barnet att lydnad forvadntas.

- Se till att beteendet far tydliga konsekvenser
(belsningar och bestraffningar).

+ Ldra barnet att fordldrarna inte kommer att backa
infor vredesutbrotten.

653

Sanningen om konsekvenser

Konsekvenser dr bara meningsfulla om

+ barnet har férmdga att hitta dem ndsta géng han stér
infor en liknande situation.

- beteendet dr planerat, malmedvetet, viljestyrt och
majligt att medvetet kontrollera.

- barnet kan bibehdlla sina kognitiva funktioner i
situationen.

- barnet har férmdaga att hdlla sig lugn, sansad och
organiserad nar hon blir frustrerad.

- barnet har férmdga att snabbt vixla fran sitt
program till férdlderns.

654

Ett annat synsadtt

Det oflexibla/explosiva barnet

+ vet redan vem det dr som bestdmmer.

* dr redan jattemotiverat att lyda dig.

+ vet redan vad som dr énskade beteenden.
+ vill inte vara oflexibelt eller explosivt.

- vill inte fa utbrott eller géra andra ledsna.
+ vill men kan inte.
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Ett annat synsdtt

Det oflexibla/explosiva barnet simmar i ett
hav av frustration och bristande flexibilitet.

Du dr livrdaddaren.
Om ditt barn kunde simma skulle han gora det.
Dags for plan B.

656

En fraga:

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

barn ndgot vérdefullt?

Behandlingens tva mdl

Hur kan vi hjdlpa de
oflexibla/explosiva barnen?

1. Tdnka klart i frustrerande situationer. 1. Forutse och undvik frustrerande
2. Bibehdlla sitt lugn s@ att man kan uppnd mél nummer situationer.
eft. 2. Vdlj noga de situationer som barnet ska
klara av.
3. Hjdlp barnet vara lugn och sansad ndr han
blir frustrerad, s& att han kan tdnka klart.
4. Hjdlpa barnet att tdnka igenom saken nar
han blir frustrerad.
658 659
Hur kan vi hjdlpa de En anvindarvinligare miljo avses
oflexibla/explosiva barnen? hjdlpa dig att
H énli /RS 1. Vara realistisk om vilken typ och grad av frustration
L En q-nvandflr‘vc:nl.lgar‘e m'lJci' . ditt barn faktiskt kan han¥er‘a.
Battre forstd ditt barns svdrigheter. 2. Eliminera oviktiga och onédiga frustrationer.
Visa att du férstdr hur jobbigt han har 3. Tdnka klarare ndr ditt barn befinner sig i
det. Detta hjdlper honom att hdlla sig dngldsfasen.
lugn s& att han kan tdnka klart och 4. TInse att det dr du, inte barnet, som bestdmmer
diskutera méjliga lsningar huruvida situationen ska utveckla sig till hdrdsmalta.
' 5. Bli mer uppmarksam pd vilka situationer som
2. Korgarna. regelméssigt orsakar ditt barn mycket frustration.
6. Komma ur ett negativt relationsmonster i
férhallande till ditt barn.
7. Att inte fa ditt barns bristande flexibilitet och

660

explosivitet sd personligt.
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En anvandarvanligare mil jo...

... r en miljé ddr alla vuxna som samspelar med
barnet vél forstér barnets individuella
svérigheter, inrdknat de sdrskilda faktorer
som ger brdnsle till hans bristande flexibilitet
och explosivitet.

I motsats till denna formel:
Bristande flexibilitet + bristande flexibilitet =
hdrdsmdltal

662

I en anvdndarvanligare miljo...

- Maste uppfostringsmdl prioriteras klokt, med
betoning pd att minska de allmdnna kraven p&
flexibilitet och frustrationstolerans.

+ Forsoker vuxna att - i forvdg - kdnna igen de
situationer som kan leda till frustration och
utbrott.

+ "“Ldser" vuxna varningssignaler och agerar
shabbt ndr dessa signaler visar sig.

- Férstdr de vuxna hur de sjdlva riskerar att
bidra till det oflexibla-explosiva beteendet.

* Skapar de vuxna ett mer adekvat “gemensamt
sprak” for att beskriva de olika sidorna av ett
barns bristande flexibilitet och explosivitet.

663

Vad gér man i ldsfasen?

- Kombinera medkdnsla (viktigast) och logisk
overtalning.

+ Avleda.
+ Humor.

+ Inse att osammanhdngande beteenden ar
Jjust osammanhdngande beteenden.

Om detta inte hjdlper:
byt till “korgtdnkande”!
+ "Ligger dettai Korg A, B eller C?"

664

Utdrag ur dialog

M: Vad dr det for fel? Varfor bérjar hon skrika
dver smasaker?

T: Antagligen fér att hon inte kan komma p&
ndgot annat att géra.

M: Vad ska jag gora istdllet?
T: Hjdlp henne att tdnka.

M: Vet du, jag tror att jag sjdlv dr oflexibel-
explosiv.

Korgmodellen

Mdlséttningar
A. Bibehdlla vuxna som auktoritetsfigurer.

B. Ldra barnet fdardigheterna flexibilitet och
frustrationstolerans.

C. Ha kdnnedom om barnets begrdnsningar.

666

Korgmodellen

A. Beteenden virda att sdtta igéng
@ och uthdrda ett utbrott for.

kognitiva kartorna.

uppmadrksamhet.

B. Viktiga, men inte vdrda ett utbrott.
Hdr man ldr barnet flexibilitet och
frustrationstolerans. Har finns de

C. Oviktiga beteenden. Ej varda mer
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Korg A - beteenden vdrda att sdtta igang
och uthdrda ett utbrott for

- Sdkerhetsfrdgor.
@ - "Nej", "Du fdr inte", "Du mdste" =
du dr i Korg Al
Tjat dr en halvhjdrtad form av
Korg A.

Barnet mdste ha férmaga till
beteendet Gtminstone for det
mesta.

Du mdste vara beredd att driva
igenom det du krdver.

668

Korg B - viktiga beteenden, men inte
vdrda ett utbrott

Viktigaste korgen.

Har finns de kognitiva kartorna.

Har man ldr barnet flexibilitet och

att tdla motgdngar.

- Hjdlp barnet att tdnka, att skapa en
kognitiv karta.

- Kommunicera.

- Red ut saken.

- Kompromissa.

669

Korg B - viktiga beteenden, men inte
vdrda ett utbrott

Ge och ta tillsammans med en
annan.

Halla sig lugn ndr man dr
frustrerad.

Se saker frdn en annan persons
perspekftiv.

Finna alternativa lgsningar pa ett
problem.

Lésa meningsskiljaktigheter pd ett
sdtt som gor bdgge parter ngjda.

670

Korg B - viktiga beteenden, men inte
vdrda ett utbrott

Hur visar Du barnet att ett beteende
hor till korg B?

Empatil
Inbjudan.

Korg C - oviktiga beteenden. Ej virda
mer uppmdrksamhet.

* Full med beteenden som du helt
= ska strunta i, §tminstone just nu.
?/ + Hdrmed minskas barnets allmdnna
frustrationsniva, vilket
underldttar hanterandet av korg
A och B.
- Skilj pd att “ge efter” och att
placera ett beteende i Korg C!

672

+ Frdn och med nu dr det du som styr nér,

Korgmodellen

var och sdrskilt for vad ditt barn ska fa
ett utbrott.

+ 6l6m inte att i méjligaste mén ha korg

B-diskussioner "utanfér situationen”,
dvs ndr barnet inte befinner sig i
frustration eller i Gngldsfasen.

673
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Kognitiva kartor

- Vissa barn saknar férmégan att uppmédrksamma att de
dr frustrerade, eller saknar sprék att tala om att de
dr det eller varfor.

- Vissa barn tolkar det som hdnder omkring dem pé ett
forvringt eller felaktigt sdtt, viket férsvdrar arbetet
med gemensam problemldsning.

- Vid perfektionism har somliga férdldrar svrt att
uppfatta och uppskatta de fordndringar barnet gor,
och hdller fast vid en gammal bild av barnet.

674

Overblivet material

Ldstips for den som dr intresserad av psykoterapi

Mamma och Meningen med livet

Invin D Yalom

er 5
SAPINS giva

Kommunikation dr inte bara ord

- Kroppsspraket?

* Hur uttrycker jag mig?

- Férssk lyssna bortom orden, pd kénslan.

+ Vilket dr det underliggande budskapet i det vi

bdda sdger? Vilken bild/kdnsla férmedlar vi
bdda i samtalet?

678

E Behandlarens frustration )

+ Vi soker en kansla av att gora gott for
patienten.

- Risk att vi fastnar i behovet av bekrdftelse.

+ Reagerar dé ldtt med irritation/aggression.

+ Helt naturlig reaktion, men vi méste vara
medvetna om vad som sker...

+ ..samt ta ansvar fér reaktionen. Vi far inte
skylla reaktionen pd patienten.

680

Nar du sjdlv kdnner dig misslyckad

- Aven du gér ditt allra bdsta, inte sant?
- Du kan emellertid ta ansvar for upplevelsen

- Rddfrdga erfaren kollega
- Sok handledning

- Vissa patienter passar man helt enkelt inte sd

bra ihop med, av olika skal

- Detta dr normalt och helt okay

- Inse och acceptera detta

- Ordna sé att patienten far komma till négon annan

681
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Ldget...

“ Alla i samma bé&t
‘ Omgivna av hav
Raddningen oviss Tack for intresset!

Kontroll en illusion

Men vi fortsdtter segla -
- tillsammans!

Michael Rangne
Norra Stockholms Psykiatri
26 april 2007
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