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Grupptraff 1

Att lara kdnna varandra och bli en grupp. Foérandring i familjen.

Malséattning:

e Att erbjuda en trygg plats dar foréldrar kan lara kdnna och boérja kdnna fortroende for varandra och ta ansvar for
vilken information som delas med gruppen.

o Att f4 en forstdelse om vad deltagarna hoppas uppna med sitt deltagande.

e Att klargora for deltagarna vad de kan forvanta sig av gruppledarna.

e Att gruppen pa egen hand ska faststalla regler.

e Att paborja en forandringsprocess hos deltagarna.

Valkomnal

Presentation av oss och programmet. Dela ut dversikt éver programmet och syftet med programmet. Information
om vad deltagarna kan forvanta sig av oss. Information om att B4C ingar i ett EU-projekt och vad det innebér.
Utvardering fran Brighton University. Struktur i gruppen. Erbjuda deltagarna om att de kan bli filmade och
kommunicera med sitt barn.

Deltagarna presenterar sig.
Gruppregler. Information om sekretess och anmalningsplikt.

Dela ut: Makt och kontrollcirkeln och diskutera.

Fika

Forvantningar pa gruppen, farhagor och foérhoppningar. Brainstorming

Dela ut: Forandringscykeln och material om foréandring”, deltagarna fyller i och diskuterar.

Deltagarna skriver positivt om sin tonaring och delar med gruppen.

Deltagarna fyller i utvarderingsformular fran Brighton University.
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Grupptraff 1

Vad vi tog bort:

e Anvandning av personlig assistent. Eftersom vi har kontakt med samtliga deltagare i
vart behandlingsarbete var vi deras personliga assistenter.

e Samtyckesformular for filmning. Vi fragade foraldrarna om de var intresserade av att
kommunicera med barnen genom filmning men det var ingen som var intresserad. Vi
tror att det hade varit battre att det var obligatoriskt och att kontakten med ungdomarna
genom filmning hade varit valdigt bra. (vi hade inte heller nagon ungdomsgrupp)

Vad vi lade till:

« Ovning, motivational interviewing, évningsmaterial. (se bilaga) Deltagarna fick fylla i
formularet for sig sjalva. De som ville fick dela med sig till de dvriga i gruppen. Det
passade bra i starten for att pabdrja forandringsprocess.

e Foraldrarna var engagerade i samtliga moment. Det blev tydligt for foréldrarna att
deras barn utdvade makt och kontroll nar vi diskuterade utifrdn makt och kontrollcirkeln

e Foraldrarna var tydliga i vilka forvantningar de hade pa grupptraffarna. Genomgaende
ville de ha verktyg for att kunna hantera sina barn. De utryckte 6nskemal om att
hantera konflikter battre. Gemensamt for foraldrarna var att deras barn hade hdg
skolfranvaro och de 6nskade rad om hur de skulle kunna f& sina barn att 6ka narvaron i
skolan.
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Grupptraff 1

Syftet med Break4Change

Skapa en tro om att méjligheten till férandring finns, samt avsluta eller kraftigt reducera krankningarna.

Oka foraldrarnas valmaende och minska deras isolering.

Skapa tydliga granser fér vad som ar, och vad som inte ar ett acceptabelt beteende.

Hjalpa foraldrarna att halla ungdomen ansvarig for hans/hennes vald och samtidigt bibehalla relationen.
Utforska nya strategier for hur man skapar meningsfulla och givande konsekvenser av oacceptabelt beteende.
Forbattra foraldrarnas formaga att kommunicera, lyssna, forhandla och fatta beslut.

Stodja framgéang och bidra med ett forum for kanslomassigt stod, medan foraldrarna forsoker bli mer bestamda i
sin uppfostran.

*Jag ar mycket mer sjalvsaker nu, mycket mer bestamd. Det har varit fantastiskt, mitt liv har foréndrats drastiskt
efter att ha gatt den har kursen, det ar 100% battre.”

"Vi ignorerar inte varandra langre, och istallet for att skrika och argumentera med varandra, sa pratar vi. Hon ar
lugnare. Hon skriker inte langre at mig nar jag ber henne att géra nagonting.”
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Grupptraff 1

FORANDRINGSCIRKELN

FORANDRINGSCIRKELN

J
|
L
oL

De sex stegen mot forandring

1.

Omedveten Nar du annu inte inser att din familj har ett problem. Vanner eller familj har kanske foreslagit att du
bor soka rad eller hjalp men du tycker det ar dverdrivet.

Medveten/ambivalent Nar du inser att det finns ett problem eller att en forandring behévs och du tanker pa de
for- och nackdelar som foréndringar kan fora med sig.

3. Beslut Du fattar beslutet att en férandring skulle vara till fordel for din familj.

Handla Satta ditt beslut i verket. Du kanske borjar med hjalp av en assistent for att tanka pa sma saker som
behover goras for att uppna en forandring. Detta kan innebara forhandling med 6vriga familjemedlemmar, skola
och vanner - dina och din tonarings.

Underhall Nar du tillsammans med assistenter, vanner eller familj kommer éverens om strategier for hur
férandringarna ska uppratthallas och inte falla tillbaka i gamla beteendemdonster. Detta kan innebdra samarbete
eller samtal med andra organ som kan vara till stod for att uppratthalla och forbéattra dina
problemlésningsfardigheter.

Aterfall Nar du faller tillbaka i gamla beteendemdonster. Ibland kommer du inte att kunna vara lika konsekvent
som du 6nskar. Alla har vi daliga dagar men du kan lara dig av erfarenheten for att ytterligare inse det positiva
med dina beslut och atgarder.
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Grupptraff 1

Fordela med att
inte a&ndra +

Nackdelar med att
inte &ndra -

Nackdelar med
forandring -

Fordelar med
forandring +

Forandring kan gélla olika vanor eller betenden (Motion, matvanor, konflikthantering, rokning osv).
Eller fatta beslut om nagot (sdga nej, genomféra en plan osv).
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Grupptraff 1

Makt och kontrollcirkeln

Skramsel | Kanslomassiga

Stirra ut foraldrar | ©vergrepp
Nedlatande

Nedvarderande

Forolampningar

Skuldbelaggning

Tvang och hot

Jag kommer att sticka
ut 6gonen pa dig

Fysiska 6vergrepp
Bita

Kldésa
Puckla p&/ knuffa

M akt (o) Ch Anvanda vapen

Anvanda teknik kontrO" Férminska och klandra

Stanger av tv.n under ditt Skylla pa syskon
favoritprogram

Overskrida tid p& datorn
Skicka hotfulla texter

Du gjorde mig...
Jag menar inte...
Det &r ditt fel

Ekonomiska J Isolering

Svergrepp J| Begransa det
Stold J| sociala livet

Hota att stjéla saker i Inldsning
for att sélja eller att
skada egendom

Missbruk av mobiltelefon

Inte ga i skolan
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Grupptraff 2
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Foraldrar och barns rattigheter
Vad vi tog bort

Vad vi lade till:




Grupptraff 2

Kommunikation

Malséattning:
o Oppet gruppsamtal om kommunikation och kanslor och hur dessa paverkar familjedynamiken.
o Att tinka pa olika aspekter av kommunikation och hur viktig klar och tydlig kommunikation ar.

o Fordjupa var forstaelse av sambanden i var kommunikation.

o Att diskutera fram ett battre satt att forhalla sig genom att halla sig lugn i diskussioner med sin tonaring.

Valkomnal

Ga igenom dagens agenda

Beratta om nagot som har fungerat bra under veckan? —var och en. Undantag.
Filmning. Har ni funderat pa detta? Fragat barnen?

Presentera temat kommunikation

Varfor ar en bra kommunikation viktigt? Gruppdiskussion

Kommunikation kan vara svart, pa vilket satt? Gruppdiskussion

Rollspel, Inger och Mia, gestalta kommunikation.

Vilka satt kommunicerar vi pa? (brainstorming)

Dela ut: Kommunikationskakan och prata om den.
Fika

Att behalla sitt lugn Gruppdiskussion

Aktiv lyssna-6vning

Hemuppgift: Trana pa att behalla lugnet
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Grupptraff 2

Vad vi tog bort:

e Dramatriangeln.
o« TA

o Foraldrar och barns rattigheter

Vad vi lade till:

e Att behalla lugnet. Diskussioner
¢ Rollspel- kommunikation och kroppssprak.

e Vianstrangde oss for att lara oss och forsta TA- teorin. Nar vi satt in 0ss i teorin gjorde vi
en beddémning att vi inte skulle ha kunnat formedla detta pa ett bra satt till foraldrarna, och
att det blev for teoretiskt. Trenden i Sverige idag &ar inte att undervisa foraldrar utan att
stotta foraldrar i att sjélva gora foréndringar.

o Darfor valde vi bort TA-materialet och dramatriangeln. Daremot sa diskuterade vi utifran
de tre tillstanden (foralder, vuxen barn). Vi ville tillgodose féraldrarnas énskemal om att
hantera konflikter och valde att diskutera olika strategier om hur man som foralder behéller
sitt lugn i konflikter. Vi diskuterade ocksa olika icke framgangsrika satt att kommunicera
med sina barn t ex tjat och gral. Detta fick féraldrarna diskutera i grupp. Pa grund av alla
diskussioner i foraldragruppen hann vi inte med aktiv-lyssna évningen.
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Grupptréaff 2

Kommunikationskakan
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Grupptraff 2

Kommunikationskakan (forts.)

Foljande ar en vanligare och dverférenklad tolkning av Mehrabians forskningsresultat som ofta citeras och
tillampas for alla typer av kommunikation, ofta utan hanvisning till Mehrabian aven om det &r Mehrabians arbete
som &r ursprunget.

Det ar latt att forstd att manga foredrar korta och klara pastaenden. Om du emellertid ser dig tvingad att anvanda
en forenklad form av Mehrabians formel maste du forklara samman-hanget i hans forskningsresultat. Framforallt
maste du namna att formeln ar avsedd for kommunikation av kéanslor och attityder.

Har féljer en mycket forenklad tolkning. Dar du ser eller anvander den, kvalificera den i sitt ratta sammanhang.
7% av inneboérden i de talade orden
38% av innebdérden ar paralingvistisk (hur orden sags)

55% av innebdrden ligger i ansiktuttrycket
Andra viktiga sammanhangs- och kvalificeringsméssiga detaljer:

Det var inte Mehrabians avsikt att statistiken ska anvandas eller tillampas fritt pa alla typer av kommunikation och
innebdrd.

Se en anvandbar forklaring av Mehrabian sjalv pa hans webbplats www.kaaj.com/pscyh
(29 maj 2009)).
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Grupptraff 2

Aktivt Lyssnande

Ibland &r det svart for hjarnan att tolka vad du hor pa ett meningsfullt satt.

Det verkar logiskt att tro att kommunikation fungerar sa har:

JAG TALAR LYSSNAR TALAR LYSSNAR

DU LYSSNAR TALAR LYSSNAR TALAR

Tyvarr sa kan verkligheten te sig betydligt annorlunda. Istallet for att vaxelvis lyssna och tala lyssnar vi ofta bara
delvis.

JAG TALAR LYSSNAR

Du Lyssnar Reagerar Lyssnar Planerar | Lyssnar Ovar Lyssnar Talar

Redan fran tidig alder ar uppmarksamheten installd pa att reagera pa vad folk sager, att planera och férbereda ett
svar.

Vad som &r viktigt att komma ih&dg och understryka ar att god kommunikation kraver en aktiv lyssnare. Detta &ar
dock inte naturligt. Om din reaktion &r viktigast for dig s& kommer du att avbryta talaren. Det kravs disciplin att
vanta med att svara tills du ar saker pa att du hort tillrackligt och inte bara ett forstaintryck.

Ogonkontakt och ansiktsuttryck forser oss med viktiga sociala och kénsloméassiga informationer. Utan att vi alltid &r
medvetna om det sa utforskar vi varandras 6gon och ansikten pa jakt efter positiva eller negativa kanslosignaler.

Nya studier visar att dgonkontakt ar till hjalp vid minne och erinran av informationen och kan underlatta inlarning.
Varaktighet

Tank pa hur lange du ser personen i 6gonen nar du talar. De flesta kan bara se nagon i dgonen under hogst tre
sekunder innan den andra personen ser bort. Detta beror pa att 6gonkontakt innebér intimitet och nar den direkta
blicken drar ut p& tiden intensifieras kanslorna.

Blyghet

Blyga manniskor har ofta svart for direkt 6gonkontakt beroende pa den intimitet och 6ppenhet som detta innebar.
Om du har svart for att se folk direkt i dgonen kan du bérja forsiktigt med en snabb titt i 5gonomradet istallet for rakt
in i 6gonen. Med tiden kommer det att g& battre for dig att se folk rakt i 6gonen och blygheten kommer att minska
lite i taget.
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o Orsaker till barn och ungdomars beteende
. Vad vi tog bort
o Vad vi lade till:




Grupptraff 3

Orsaker till barn och ungdomars beteende
Malséattning:
e Diskussion om vad som paverkar/orsakar unga manniskors agerande.

e Identifiera faktorer som paverkar ungdomars beteende och diskutera hur man kan forhindra att dessa
faktorer intraffar.

e Att hjalpa foraldrarna att skilja pa sma och stora problem och fokusera pa de stora.

e Att hjalpa foraldrarna att valja sina strider for att inte forstora relationen med stéandiga grél.

Valkomnal

Hur har veckan varit? Reflektioner och undantag vad galler kommunikation och att behalla lugnet.
Vad paverkar ungdomars beteende? Brainstorming ( genetiskt, kompisar, media, datorer, somn, mat, féraldrar)
Vad kan man som féralder gora at det? Diskussion

Dela ut material: Time out vs walk out

Fika

Dela ut material: Perfekta foraldrar. Las igenom och diskutera
Dela ut material: Foraldrars rattigheter. Diskussion

Hur kan man vara en bra forebild for sitt barn? Diskussion

Bortse fran negativt beteende. Diskussion

Att vélja sina strider. Diskussion

Hemuppgift: Trana pa att bortse fran negativt beteende
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Grupptraff 3

Vad vi tog bort

e Foraldrars malsattningar for forandring.

e Var bedémning var att det inte passade in i lektionens tema och malséattning och att vi
ansag att gruppen inte var redo for att delge sina malsattningar for forandring till de
andra foraldrarna.

Vad vi lade till

e Bortse frn negativt beteende

e Vivalde att lagga till en diskussion utifran féraldrarnas forvantningar om konkreta
strategier for att forbattra relationen till sitt barn. Detta handlar om hur man kan minska
negativt beteende genom att inte ge uppmarksamhet till beteendet och att ge barnet
uppmarksamhet vid positivt beteende for att forstarka detta. Detta géller beteenden
som inte ar helt oacceptabla utan kan bortses ifran.

e Att valja sina strider

e Sténdiga konflikter séndrar relationen och foraldrar bor vélja vilka beteenden som de
anser ar oacceptabla och forsoka fokusera pa att l6sa dessa konflikter.

e Foraldrars rattigheter

e Viansag att foraldrars rattigheter passade battre in i den har lektionen.
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Grupptraff 3

Oversikt av olikheter

Nedanstdende tabell forsoker ge en god 6versikt av skillnaderna mellan att ta time out under ett gral och att bara

ga sin vag (ga hemifran, ut ur rummet osv).

TIME-OUT

GA SIN VAG

1. Du kan identifiera dina kanslor.

1. Du ar saker pa dina kanslor.

2. Du kommunicerar med din partner om dina
kénslor.

2. Din partner forstar inte vad som hander med dig.

3. Time out &ar en strategi som du och din partner
har pratat om och kommit dverens om tidigare.

3. Ar vanligtvis en strategi som ni inte kommit
Overens om och som ager rum spontant (reaktiv
handling).

4. Du tar ansvar for dina kanslor, évertygelser och
handlingar under konflikten.

4. Du beskyller din partner for att gora dig arg
och/eller tycker att partnern ar oresonabel.

5. Malsattningen ar konfliktldsning

5. Malsattningen ar att undvika en  konfliktlésning

6. Tid isar anvands till att fokusera pa sig sjalv
och ténka ut Idsningar.

6. Tid isér anvands till att beskylla partnern och
gora sadant som skadar forhallandet (dricka, sura
och sla i dorrar).

7. Du atervander med forslag till forandring, med
fokus p& saker som du kan goéra annorlunda.

7. Du atervander antingen mer argsint och
frustrerad an du var innan och vill inte prata om
saken. "Jag bara hoppas det gar éver".

Break4Change foraldragrupp, Sweden

© Amal Municipality, Break4Change Partnerskap, 2015

21



Grupptraff 3

Foraldrars rattigheter

Foraldrar, pad samma satt som barn, minoritetsgrupper och andra medborgare har rattigheter som ska definieras
och avtalas. Du har:

ratt att férvanta dig en viss grad av samarbete och hdvlighet i ditt hem;
ratt att inte behdva kdanna dig radd i ditt eget hem;

ratt att inte behandlas illa eller hansynslodst av dina barn;

ratt till en hel natts sémn utan att behova oroa dig 6ver var din tonaring ar;
ratt att sluta radda din tonaring.

ratt att férvanta dig ett rimligt beteende i skolan av dina barn;

ratt att fa slappna av och skdta om dig sjalv ibland;

ratt att fa levai ett skaligen rent hem

Break4Change foraldragrupp, Sweden
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Grupptraff 3

Perfekta foraldrar?

Aven om ingen tar uttrycket "perfekta foraldrar" p& fullt allvar sa talas det ganska mycket om den optimala eller
perfekta foraldern. | vardagslivet ar det en férestallning som orsakar stora skuldkanslor och besvikelse fér de som
forsoker sig pa att uppnd detta och naturligtvis misslyckas. Det kan underforstas att man ser sig sjalv som den
perfekta fordldern nar man péstar sig veta vilken den bésta uppfostringsstilen ar. Nagra av de problem som

uppstar som resultat av forestallningen om den perfekta foraldern:

e Vi vet helt enkelt inte tillrackligt mycket fér att kunna identifiera vad en perfekt féralder egentligen ar. Historien ar
full av rad till foraldrar av “experter” som pastar sig kunna bevisa det basta sattet att uppfostra
genomsnittsbarnet (eller t om alla barn). Idag vet vi att det mesta &r rent nonsens och en del avdettom
regelratt missbruk. Det har inte gjorts nagra tillrackligt grundlaggande genombrott i psykologin som skulle
mojliggora bevis om vilken som &r den perfekta miljon for ett barn att vaxa upp i.

e Med tanke pa varldens alla olika kulturer &r det sjalvklart att den manskliga utvecklingen ar mycket flexibel och
det gar inte att faststalla ndgon specifik typ av familj eller foraldrabeteende som ar absolut nodvandiga for
normal utveckling. Ménsklighetens utveckling har inte stannat av trots farliga och stressfyllda omgivningar i det
forgangna, dar smabarnsdoden var hog och foraldrarna hade mycket annat att bekymra sig 6ver. Mammorna
var aldrig heltidsforaldrar. Bara 6verklassen hade rad att vara heltidsforaldrar men da var det deras anstallda
som gjorde den stérsta delen av arbetet. Aven om papporna hjélpte till, i storre eller mindre utstrackning,
(betydligt mindre &n mammorna i istort sett alla samhallen), tilldelades ansvaret fér barnens uppfostran, delvis
eller helt, till aldre barn och andra familjemedlemmar. En stor skillnad frén hur vi uppfostrar vara barn idag.
Isolerade karnfamiljer snarare an att vara "normal” ar unikt i dagens samhalle.

e Det ar omgjligt att den perfekta uppfostran for t ex intelligens ocksa skulle vara bast for sjalvfortroende, idrott,
popularitet, lycka, andlighet osv. Ar malet en framgangsrik och/eller lycklig barndom eller en framgangsrik
och/eller lycklig vuxen alder. Kompromisser maste alltid goras, baserade pa tidsvarderingar gallande lang- och
kortsiktiga malsattningar. S& innan nagon kan fastsl& vad en perfekt uppfostran ar maste de forst faststélla
vilka resultat de vill uppna. Olika manniskor och olika samhallen har olika varderingar.

e Barns personligheter och férméagor varierar stort redan fran fédseln. Vad som fungerar bast med mycket aktiva
barn fungerar inte alls med stillasittande barn. Vad som fungerar med ett dverkansligt barn kommer att
misslyckas med oradda, aventyrslystna barn. Att uppfostra ett mycket snabbtankt barn skiljer sig mycket fran
hur man hanterar barn som behover mer tid, osv. S& "perfekt" uppfostran kommer att variera beroende pa
vilken typ av barn det géller. Formeln kan darfér omojligen vara unik. sjalvklart ar alla vuxna ocksa unika sa vad
som egentligen ar viktigast ar hur barnet och foéraldern kan ‘'matchas’.

e Aven om vi kunde identifiera den perfekta féraldern, skulle det vara mojligt fér ndgon manniska att nagonsin
uppfylla de kraven, eller ens komma i narheten?

e Det finns oandliga bevis, bade fran vardagen och forskningen, att ingen foralder nagonsin i verklighet kommer i
narheten av att vara "perfekt". En forskningsstudie i USA fann att 98% av alla foraldrar hade uttvat
"psykologiskt missbruk" pa sina barn innan innan barnen fyllt sex ar. Var de resterande tva procenten perfekta
eller inte involverade? Eller ljdg dom?
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e Om den perfekta uppfostringsstilen verkligen existerade och nagot gudomligt geni verkligen lyckades fa jobbet
gjort, skulle det barnet vara val forberett for det verkliga livet? Det ar foga troligt att den perfekta miljon ar
stressfri, paA samma satt som den perfekta miljon for ett barn inte ar steril eller felfri ur hygieniskt synpunkt. Barn
maste utsattas for bakterier och infektioner for att deras immunsystem ska utvecklas pa ratt satt. De behover
aven utsattas for stress och verkliga manniskor som tappar humoret, gér misstag, misslyckas eller ar
oforutsagbara, for att kunna utvecklas p& normalt satt.

e Aven om uppfostringsstilen vore perfekt ar det s& manga andra faktorer som maste raknas in, ett barns
utveckling kan &anda aldrig garanteras. | motsats till vad manga tror finns det inga bevis for att endast
foraldrarna skulle paverka barnens utveckling. Nar forskare forsoker finna samband mellan uppfostringsstil och
barns utveckling finner dom att endast en liten del av barnets personlighet, formagor eller beteende kan
forutses via uppfostran (savida den inte ar betecknad av vald och férsumlighet. Men aven i sadana fall ar
resultaten varierande).

e Det &r inte normalt eller halsosamt for ndgon manniska att uteslutande &gna sig at féraldraskapet. Aven en
karleksfull mor till ett litet barn har andra funktioner som t ex dotter, syster, fru, van, mor till ett &ldre barn,
medborgare osv och hon ska kunna atervanda till sina funktioner som student eller yrkesmanniska utan att for
den skull ha mindre varde som foralder. Forestallningen att barnet méste utgdra centrum i de vuxnas universum
ar ur historiskt perspektiv mycket ny. Detta ar inte alls ndgon nédvandighet och kan till och med visa sig
skadligt. Pa liknande satt ar forestaliningen att hushallet méaste vara helt barnfokuserat, snarare an barnvanligt
ocksa ny. Detta riskerar att leda till barn med beteendebesvar, depression, beroende och t o m sjalvmord. Det
ar ingen ovanlighet att barn till féraldrar som forsoker vara perfekta utvecklas till bortskamda slynglar.

Tillrackligt god uppfostran

Barn behover ett visst matt av trygghet och uppmarksamhet, stimulans och e halsosam miljé. Framforallt maste de
ka&nna sig alskade och uppskattade. Om uppfostran ar "tillrdckligt god” kommer barnens utveckling att ske normalt
och resultatet kommer att ha (mycket) mer att géra med deras personlighet, val och resten av omgivningen, pa
samma satt som det paverkar deras foraldrars beteende.

Bésta mojliga uppfostran

Vi ansvarar for att vara sa goda foraldrar vi formar, utan att for den skull ge upp vara egna rattigeter och lyckan i
vara andra forhallanden och ansvar. Ha gott omdéme,  sjalvkénsla och humor. Dina barn kommer att tacka dig
for att du inte forsoker vara perfekt. Du kommer inte att fa nagon uppskattning for dina ambitiosa forsok till per-
fektion. Troligare &r att de ar tacksamma for att du ar avslappnad, har humor och ar mansklig.

anpassad fran, Eddie Gallagher, 2006
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Grupptraff 4

Konsekvenser och konflikter

Malséattning:

Att tinka pa sambandet mellan férvantan och ansvar och hur detta kan paverka ton-
aringarnas beteende. Deltagarna far lara sig att anvanda naturliga/logiska konsekvenser
vid problembeteenden.

Deltagarna samtalar om vad de anser vara acceptabelt beteende och vilka beteenden
man kan bortse ifran.

valkomna!

Hur har veckan varit? Har ni tranat pa komunikation, att bortse fran negativt beteende, att behalla lugnet?
Film, nagging and pestering

Diskussion efter filmen:

Hur hanterade mamman situationen?

Var flickans beteende ett oacceptabelt beteende?

Hur hade mamman kunnat goéra i stéllet?

Fika

Vilka beteenden ar oacceptabla och vilka kan man bortse ifran?
Vilka kanslor far du nar ditt barn har ett oacceptabelt beteende?
Dela ut: KBT-triangeln och prata om tankar, kdnslor och beteende.
Dela ut material: Forvantningar/ansvar

Vad tror ni barnen férvantar sig av er? Bladderblock

Pa vilket annat satt skulle du vilja att ditt barn borjade ta mer ansvar?
Dela ut: "Konsekvenser”, vi laser tillsammans och diskuterar
Forslag pa konsekvenser (beloningar och bestraffningar), diskutera
Diskutera fordelar med manadspeng.

Hemuppgift: Dela ut: "Fickpengar”, Att Iasa igenom till nasta gang.
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Vad vi tog bort

e Respekthjulet och missbrukshjulet

e Materialet var inte Gversatt, vi hade svart for att formedla pa ett bra satt med det engelska
materialet.

Vad vi lade till

o KBT-triangeln

e Vilatill den for att visa pa och diskutera sambandet mellan tankar, kanslor och
beteende.
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TANKE, KANSLA, BETEENDE

TANKE

KANSLA

» BETEENDE
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Barns forvantningar kontra ansvar

Foraldrar har sankt sina forvantningar pa barnen de senaste aren, de kanner ofta att de har mindre auktoritet och
far mindre respekt. Foraldrar kanner allt oftare att de har forlorat kontrollen éver sina barn.

Konflikter mellan barn och foraldrar blir allt oftare en kamp som leder till en vinna/forlora- situation snarare &n en
plattform fér sunda férhandlingar dar bada sidor kan uttrycka sina asikter utan att de férringas och istallet blir
respekterade.

Foraldrar kraver respekt av sina tonaringar men har sjalva svart att respektera sina tonaringar.

Det ar bra att barn inte langre forvantas behandla vuxna utifran radsla och total lydnad, barn ar idag ar mer
sjalvsakra och kapabla pad manga satt for att vi har en mer barncentrerad demokratisk foraldrastil. Emellertid
uppmanar Tv, tidningar och internet barnen att stélla hégre krav och att vara matrealistiska darfér har en del barn
utvecklat omattliga forvantningar pa sina féraldrar. Sadana barn &r inte nédvéandigtvis "bortskamda"pa det
traditionella sattet att de har fatt allt de har pekat pa (fast en del ar det ocksd), utan kanner starkt att de har ratt till
sina foraldrars totala uppméarksamhet och uppassning. De tror att de har en grundlaggande rattighet till ett liv som
ar latt, komfortabelt och spannande och ofta bortser de helt fran foraldrarnas rattigheter.

Barn som har lag grad av ansvarstagande blir ofta hotfulla mot sina féraldrar i ett forsok att kontrollera dem eller av
frustration dver att deras krav inte blir tillgodosedda. Man kan sdga att de behandlar sina foréldrar som tjanare och
det ar latt att vara hotfull mot tjanare.

Barn kan forst borja ta ansvar nar foraldrar slutar ta allt ansvar for dem och néar de tvingas ta konsekvenserna av
sitt handlande.

Foraldrar kan med tiden minska sina barns forvantningar genom att inte automatiskt beméta deras krav. Detta
innebar en mer respektfull relation.

Att forandra balansen mellan ansvar och forvantningar kan ta lang tid men nyttan fér barnet och foralderns relation
ar vart det harda arbetet.

Vi upptacker att vi slavar for barn som skrattar oss ratt upp i ansiktet for vara svaga forsok att uppfostra, kraver att
roas hela dagen, stannar uppe sent for att vi ar alltfor utmattade att ta den strid som kravs for att f& dem i séng. De
har barnen bestammer helt och hallet Robert Shaw 2003 The Epidemic. Regan Books N.Y page 17

“brist pa foraldraauktoritet samtidigt som tonaringens kansla av fysisk formaga kan resultera i att ungdomen visar
upp en enorm sjalvkansla tillsammans med ett stort berattigande ... den valdsamme tonaringen beskrivs med
sadana termer som "mobbare ” , Den lille diktatorn ” och dominant.

Harpin&Maddin “Battered parents new syndrom” American J of Psychiatry 136

"Vi &r en generation som lagger var energi pa att gora tonaringar lyckliga och kanna sig val till mods i stallet for att
vara ansvarsfulla. Vi har forsokt forandra foraldrarollen fran att vara auktoritativ och disciplinerande till att vara
partners i ett mer jamstallt forhallande dar foraldrar ar "vanner ” med sina barn. Det resulterar i att barnen utvecklar
forestallningar om att foraldrar &r méanniskor som har till uppgift att géra dem lyckliga. Barbara Cottell. 2001. Parent
Abuse, The abuse of parents by their teenage children. Ottawa, Family Violence Prevention Unit, Health Canada, page 25
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Konsekvenser

Beloningar och bestraffningar

Alla anvander beléningar och bestraffningar nar de uppfostrar barn. Emellertid kan dessa ibland verka godtyckliga
for barnet och mer handla om foraldrarnas makt (eller kénslor) an om barnets uppférande. Bestraffningar kan
avskracka barn fran att ta ansvar om de snarare lyder order 4n gor val. Beléningar kan ocksa avskracka fran att ta
ansvar om barnet kanner att de far betalt eller mutas for att uppfora sig. Men nér vi nu har sagt detta s ar det sant
att de flesta barn behdver beléningar och bestraffningar och besvarliga barn kan behéva dem mest av allt. Fastan
det ar sant att manga "konsekvenser” i verkligheten en sorts beldning eller bestraffning ar det fortfarande
anvandbart att anvanda detta uttryck eftersom det kan hjalpa oss att forandra fokus till en mer samarbetsvillig och
logisk vag att kunna paverka barns uppférande.

Natural consequences

Det klassiska exemplet nar det galler "naturliga konsekvenser” ar barnet som vill ga ut i regnet utan jacka. Den
naturliga konsekvensen av detta ar att barnet blir vat. Antag att de nu inte dor av lunginflammation sa lar sig barn
effektivt av detta genom att de tillats att gora saddana misstag och ta konsekvenserna av det. Manniskor lar sig bast
genom sadana naturliga konsekvenser i stallet for fran mer avskrackande bestraffningar (eller beléningar) av
féljande skal:

1. Det &r mycket lattare att forsta och lattare att komma ihag forhallandet mellan en naturlig konsekvens och
uppfoérandet som ledde till det.

2. Nar bestraffning tvingas pa av nagon annan finns det kansloméssiga komplikationer som kan férsamra
inlarningen. Om barnen fokuserar mer pa ditt orattvisa satt, eller blir arg, eller kanner sig oalskade, kan dessa
kénslor 6verskugga den léxa som det var ténkt att de skulle lara sig. Det héander séllan med naturliga konsekvenser

3. Genom att tvinga pa nagon en bestraffning (eller ge en beltning) tar vi sjdlva pa oss en del av ansvaret och ger
féljaktligen barnet mindre ansvar.

Emellertid s& finns det ett stort problem med naturliga konsekvenser, sarskilt nar det galler yngre barn som ofta
bagatelliseras. Barn har i allmanhet mycket kort tidsperspektiv och en konsekvens som inte foljer omedelbart eller
ganska snart efter barnets uppférande kanske aldrig lar barnet ndgot. Omedelbar tillfredsstallelse verkar uppvaga
langsiktiga konsekvenser. Manga vuxna ar faktiskt likadana och den fruktansvarda baksmalla som foljer pa en
natts drickande verkar aldrig lara vissa vuxna nagot.

Valdigt langsiktiga konsekvenser, som t ex framtida misslyckanden nar det géller utbildning och karriér, motiverar
troligtvis inte manga barn. Nar barn som har stulit gar i terapi har det ofta slagit mig att de tror att de om nagra ar
kommer att hamna i fangelse eller p& behandlingshem. Deras uppfattning om negativa langsiktiga konsekvenser ar
mycket 6verdrivna men detta har ingen paverkan pa deras uppférande. Normalt sett s& ar bestraffningar som ligger
mer &n en vecka bort troligen ineffektiva pa de flesta yngre tonéringar och ungdomar nar det galler att forandra
deras beteende.

Det verkar som om barns mentala tidsramar satter allvarliga granser for hur effektiva manga naturliga
konsekvenser ar. F& yngre tonaringar borstar tanderna for att de far langsiktiga vinster (de kanske borstar for att
det smakar gott, foraldrarna ar nojda for att de ar stolta att de kan). Sa att lata sddant uppforande bara styras av
naturliga konsekvenser ar inte praktiskt.

Problemet med att inte ha nagra konsekvenser for riktigt oacceptabelt uppforande (sérskilt for alla former av vald) ar
att den unge kan forlora mer och mer respekt for sina kraftldsa fordldrar. | en del fall &r en bestraffning eller beldning
(eller en kombination av de tva) dven om den inte alls dr logiskt kopplad till uppférandet béttre &n att inte gora nagot
alls. Ibland kan sddana ologiska konsekvenser vara mycket effektiva; en vanlig sddan ar att anvanda sig av boter om
nagon svar. Forsok hitta vagar att fa dessa konsekvenser att verka logiska om det ar mojligt
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Nar ska man anvanda konsekvenser

Vilken teknik som helst kan anvandas. Om vi forsoker kontrollera varje aspekt av ett barns uppférande genom att
anvanda konsekvenser skapar vi en stressig, konstgjord omgivning dar det &r troligt att barnen gér uppror. Det ar
mycket viktigt att vi ar tydliga med vad det ar vi forsoker paverka och varfor. Vi ska inte satta upp regler for att visa
att det ar vi som bestammer utan bara nar det ar nodvandigt. En del uppféranden (farliga eller valdsamma) &r helt
klart oacceptabla och ndgon sorts konsekvens bor anvandas av ansvarsfulla foraldrar. En del saker ar helt klart
barnens egna angelagenheter och dar ska vi inte lagga oss i. Dar emellan finns en mangd olika uppféranden som
ar odnskade, irriterande, olampligt, otillrackligt eller bara dumt men om man verkligen ska anvanda sig av
konsekvenser dar kan diskuteras. Om ett barn uppfor sig illa kan vi vélja att ignorera en del av det oénskade
upptradandet och koncentrera oss pa det verkligt allvarliga. | en tvaforaldrars familj ar det viktigt att bada
foraldrarna arbetar tillsammans och det ar ofta en god idé att skriva ner vilka regler som géller och vilket
uppférande som ska motarbetas eller uppmuntras. Barnen kn vara inblandade i denna process men att lyssna pa
dem och respektera dem betyder inte att de kan bestdmma lika mycket som de vuxna.

Om ett barn visar upp en méangd uppforandeproblem eller dppet revolterar ar det mycket viktigt att inte forsdka
forandra allt for mycket pa en gang. Bestam vad du prioriterar och fokusera pa ett beteende som klart kan
definieras och helt klart &r oacceptabelt. Om man inte har konsekvenser for allvarligt daligt uppférande kan det
innebara att det daliga uppférandet trappas upp med tiden. Man bor darfér anvanda sig av nagra konsekvenser
aven om det inte verkar som om det fungerar pa kort sikt. Genom att anvéanda sig av konsekvenser kan det ocksa
bli ett budskap till de andra barnen i familjen. Om de ser en aldre bror eller syster svara & mamma (t ex) och det
inte blir nagra konsekvenser av det ar det troligt att de forlorar respekten och senare harmar uppférandet.

Om alla konsekvenser ar negativa, dvs bestraffningar. Forsok da verkligen ocksa att hitta positiva och anvand
beldningar nar det sker forbattringar eller nar ndgon forsoker. Till och med mutor (pengar eller andra betalningar
nar de uppfor sig pa ett bra satt) kan vara pa sin plats om det anvands fornuftigt och som en kortsiktig l16sning pa
ett problem. Som t ex att bryta en dalig vana. Om mutor anvands hela tiden i familjelivet s& forhindrar det
ansvarstagande. Alltsd s& ska barn inte fa betalt for att de borstar tanderna eller baddar sina séangar eftersom de
da fortsatter att se det som sina féraldrars ansvar, inte sitt eget. De kan fa betalt om de gor jobb som tydligt inte ar
deras ansvar (som t ex tvatta bilar eller klippa graset).

Att vara tydlig nar det galler barns uppférande &r ofta valdigt viktigt. Om du vill att ett barn ska fa en konsekvens for
att han/hon har varit uppnosig sa kommer du att upptacka att vuxna ofta inte ar eniga om vad uppnosig betyder,
(det en person tycker ar uppnosigt tycker andra ar kul eller gulligt) och barnet kommer néastan aldrig att halla med.
Barnet kan darfor fa tilloringa mycket tid med att kdanna sig anklagad och arg eller lar sig att undvika att tala med
vuxna. Barns “daliga attityd” visar sig ofta i deras irriterade tonlage (gentemot vuxna).

Du behover inte besluta direkt hur lange konsekvensen ska vara. Om det ar logiskt for ett barn att inte f& anvanda
sin cykel s& sag det direkt men vanta tills du talat med den andre foraldern eller tills du lugnat ner dig innan du talar
om hur lange det ska gélla. Emellertid bor du ge en bestamd tid s& snart som mdjligt. Ge inte obestamda budskap.
De inbjuder barnen till att sluta forséka uppfora sig bra. Nar nagot har stoppats for mer an ndgra manader har det
troligen ingen som helst effekt pa deras uppférande.

For det mesta ska du gora det "enkelt och kort” ocksa nar det galler vad du behover séga till barnet. Langa
forklaringar om vad barnet har gjort for fel kan férdroja konsekvensen och leda till argument som forvirrar saker och
ting. Forelasningar ar ofta forspilld tid. Dina barn ser troligen pad dem som ytterligare en bestraffning ( de blir
uttrakade) och blir valdigt duktiga pa att stanga av din rost.
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Det finns atskilliga viktiga saker du maste komma ihag:

Hur bekvam ar du och din partner med att anvanda en sadan konsekvens? Om du kommer att plagas av
skuldkanslor eller kanner dig mer besvarad &n barnet kommer det troligen inte att fungera.

Bryr sig barnet om det? F6r manga flickor och tonarspojkar som inte stryker sina klader skulle det kunna vara
en mojlig konsekvens av och en logisk sadan att de inte betraktar dig som foéralder. For de flesta yngre
tonarspojkar som inte stryker sjalva skulle detta vara helt oviktigt, eller kanske coolt, emellertid s& behéver
barnen inte bry sig s& mycket om det for att det skulle kunna vara en anvandbar konsekvens.

Kravs det samarbete av barnet? Om det &r sa har ni da tillrackligt med samarbete for att det ska halla?

Ibland maste du forst ge nagonting for att ha mojlighet att ta det tillbaka. Om du regelbundet ger barnet
fickpengar sa gor du det maojligt for barnet att betala for forstorelse eller stéld och det kan dven anvandas som
boter for att man svar. Om du redan har tagit bort alla privilegier pa obestamd tid, ge tillbaka dem och bérja om
frén borjan.

Det ar inte mojligt att arbeta ut tydliga konsekvenser for alla tankbara situationer med daligt uppférande men de
mest oroande och irriterande satten att uppfora sig ar oftast de satt som upprepas.

Att arbeta fram tydliga konsekvenser

Om ett barn ar valdigt osamarbetsvillig eller utom all kontroll kan det vara svart att finna anvandbara konsekvenser.
Alla privilegier och nastan allt som du gor for ditt barn kan fungera som en konsekvens. Det kan vara anvandbart
att géra en lista 6ver dem.

Det finns atskilliga viktiga saker du méaste komma ihag:

Hur bekvam ar du och din partner med att anvanda en sddan konsekvens? Om du kommer att plagas av
skuldkanslor eller kanner dig mer besvarad &n barnet kommer det troligen inte att fungera.

Bryr sig barnet om det? For manga flickor och tonarspojkar som inte stryker sina klader skulle det kunna vara
en mojlig konsekvens av och en logisk sadan att de inte betraktar dig som foralder. For de flesta yngre
tonarspojkar som inte stryker sjélva skulle detta vara helt oviktigt, eller kanske coolt, emellertid sa behéver
barnen inte bry sig s& mycket om det for att det skulle kunna vara en anvandbar konsekvens.

Kravs det samarbete av barnet? Om det ar s& har ni da tillrackligt med samarbete for att det ska halla?

Ibland maste du forst ge nagonting for att ha majlighet att ta det tillbaka. Om du regelbundet ger barnet
fickpengar sa gor du det mojligt for barnet att betala for forstorelse eller stold och det kan dven anvandas som
boter for att man svar. Om du redan har tagit bort alla privilegier pa obestamd tid, ge tillbaka dem och borja om
frén borjan.

Det ar inte mojligt att arbeta ut tydliga konsekvenser for alla tankbara situationer med daligt uppférande men de
mest oroande och irriterande satten att uppfora sig ar oftast de satt som upprepas.

Ge val inte order

Om du tydligt kan definiera ett barns uppfoérande och tydligt definiera konsekvensen ar det majligt att ge barnet
ett val snarare an en order.

| stallet for att sdga’stadda undan dina leksaker!”(vanligtvis skrikande) kan du saga (ganska lugnt och till och
med glatt) "Du har 15 minuter p& dig till sangdags, borde du inte lagga undan leksakerna? Annars foérsvinner de
for en vecka”.

| stallet for “du skulle bara vaga kasta den dar” (vilket for vissa barn fungerar som en utmaning de knappast kan
motsta) kan du saga "ar du saker pa att du vill kasta den dér, du vet att det betyder att du inte far se Simpsons
om du gér det?”

| stallet for att ge order om “fortsatt med laxorna” kan du saga ” det ar ditt val, om du gor laxor i 20 minuter far
du anvanda datorn. Det &r helt och hallet upp till dig.”
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Hur man kan anvénda sig av fickpengar

(nér det géaller svara barn som inte gér att kontrollera)

o Fast det kan ta lang tid for vissa barn att lara sig sa kan just att ha egna pengar lara dem att leva efter en
budget och om pengars varde

¢ Vissa barn kan sa smaningom lara sig att spara och kan da kopa dyrare saker

e Barn tar mer ansvar for semestrar, husdijur, fritidsaktiviteter, etc om de bidrar &ven med en mindre del av
kostnaden med sina egna pengar

e Barn som far fickpengar i stéllet for lite godis da och da tjatar inte lika mycket pa sina foraldrar och kan vara
mindre krévande

e Om barnen med flit férstor saker eller stjal kan de bli tvingade att ersatta delar av kostnaden vilket far dem att ta
ansvar for sina handlingar pa ett mer direkt satt &n godtyckliga bestraffningar gor.

e Foraldrar kan, om det blir nédvandigt, anvanda "boéter” for att kontrollera uppférandet

e Barnen kan kopa presenter till andra familjemedlemmar vid speciella tillfallen
Men jag har inte rad med fickpengar

Foraldrar som har laga inkomster sager ibland att de inte har rad att ge sina barn nagra fickpengar alls. Jag har
bett sadana foraldrar att halla koll pa alla smasaker de koper till sina barn och alla pengar de ger dem. Ofta ger de
sina barn mycket mer pengar an de féraldrar som regelbundet ger barnen fickpengar! | stallet for att kdpa klubbor
och glass och ibland betala for sddant som mindre leksaker och biobiljetter kan du ge dem regelbundna fickpengar.
For aldre barn kan man ocksa ge dem en del av de pengar som anvands till klader, telefon, resor, semestrar,
fritidsaktiviteter.

Om ett barn gér av med det mesta av sina pengar pa droger, alkohol eller spel kan det i stallet vara oansvarigt att
ge dem kontanter. Om du oturligt nog har ett barn som ar missbrukare ge dem inte kontanter om du kan undvika
det! Ett bidrag behdver inte vara pengar. Foraldrar kan, om det ar nddvandigt, reglera hur pengar anvands. Lyssna
inte p& argument som t ex att barnet har ratt att fatta egna beslut - om de valjer att bo tillsammans med er har de
inte ratt att vara sjalvdestruktiva.

En del foraldrar som har barn med intellektuella funktionshinder eller autism sager att deras barn inte &r tillrackligt
mogna att handskas med pengar anda kan dessa barn (ungefar) vara lika mogna som sex- till tio&ringar och de &r
tamligen mogna att hantera mindre summor av fickpengar. En del femaringar kan faktiskt ockséa forsta innebérden
av fickpengar och jag kanner till en del femaringar som sparar till leksaker i stéllet for att goéra av med sina pengar
pa snacks. Du kanske ska ge ett mindre belopp tva ganger i veckan eller ha tydliga regler om hur méanga klubbor
de far kopa.

Jag kan inte lita pa att mitt barn klarar av att hantera kontanter

Ett vanligt exempel pa hur foraldrar kan halla koll pa de pengar barnen far ar att en del av pengarna sétts in pa
banken och barnet kan bara anvanda det for dyrare inkop eller semester. Foraldrar kan ocksa betala for
medlemskap i olika féreningar., resor, klader, telefon, internet, hobbymaterial, bécker, musik, DVD:s, tex. direkt,.
Vilket som helst av det som beskrivits ovan kan ges soro ett. vanligt bidrag men med krav pa vad barnen ska gora
for att fortjana dem och kunna anvénda dem. Men gor inte livet komplicerat om det inte verkligen ar nddvandigt.
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Han fortjanar inga fickpengar

En del foraldrar ar sa arga pa sitt barn att 6ver huvud taget inte ens dvervager att ge dem fickpengar. Du kanske
maste svalja din stolthet. Om du verkligen har givit upp allt hopp om att kunna paverka ditt barns uppforande borde
du verkligen fraga dig sjalv varfor de fortfarande bor hemma. Om du forsoker att fa nagot som helst inflytande 6ver
uppférandeproblem maste du kanske ge nagot for att kunna ta bort nagot.

En del foraldrar sager att barn maste fortjana sina fickpengar genom att utféra vissa sysslor men eftersom de inte
samarbetar sa tar de inga fickpengar. Om du forsoker forandra allvarliga uppforandeproblem sa kanske sysslor kan
vanta tills du har problemen under kontroll. Om du Anda tycker att du vill anvanda fickpengar for att uppmuntra att
de utfor sysslor ar mitt forslag att halften av fickpengarna inte behover tjanas in och hélften beror pa om de utfor
sysslorna.

Fickpengar som betalning for utforda sysslor

Det finns ett allvarligt problem med att ge fickpengar som betalning for utférda sysslor. Ett extremt exempel ar att
ett barn far betalt for att gora sina laxor och badda sin sang.

Vad skulle kunna handa om utbetalning uteblir? Han slutar. Studier har visat att barn som direkt belonas for nagot,
aven om det ar nagot de gillar, kommer att géra mindre &n de brukar om beléningen uteblir. Om ett barn alltid far
betalt for att bidra till hushallsarbetet kommer han aldrig att se det som sitt ansvar . Att fa barn att s smaningom ta
ansvar for sina laxor, tillhérigheter, hygien, sitt rum, etc. ar en mycket viktig del av mognaden,,,.och ibland en riktig
strid.

Att betala barn for sddant som inte ar deras ansvar ar ganska svart. En del barn tjanar extrapengar genom att
tvétta bilar eller klippa gras. Om detta helt klart inte &r deras ansvar ar det OK och helt annorlunda mot att ge
fickpengar for att de utfor sina sysslor.

Om du har uppmuntrat ditt barn att gra rutinsysslor ar det kanske psykologiskt sett battre att de far bota om de
inte gor dem i stéllet for att betala dem for att de gor dem. Detta for- starker att det ar ngot de forvantas gora och
inte nagot extra som de kan vélja. Om en tondring struntar i sitt rum tills det blir en halsorisk kan du krava
ersattning for ditt arbete, anstélla en stadare eller betala en bror eller syster for att stdda det. Det gor det tydligt att
det ar deras ansvar och inte ditt. Om du vanligtvis anvéander fickpengar som en konsekvens av férandring av
uppférandet (boter eller beléningar) blir det forvirrande om du ocksa anvander det som betalning av utférda sysslor.
Det ar battre om fickpengar ses som ett privilegium inte en rattighet. Om ett barn kanner att det har fortjanat sina
fickpengar kan de bli valdigt bittra om fickpengarna tas bort p& grund av daligt uppférande.

Ta aldrig bort alla fickpengar eller ge boter odverlagt

Nar jag har suttit i samtal med unga manniskor har jag upptackt att de ibland fornekar att de far nagra fickpengar
medan foraldrarna menar att fickpengarna tillfalligt dragits in antingen som en bestraffning eller for att betala
sadant som blivit forstort. Barnet har snabbt glomt detta och vanligen har det ingen som helst inverkan pa deras
beteende. Det verkar ha mycket storre inverkan att fa en del, aven om det ar en liten del, av fick-pengarna an
ingenting. Barn som har forlorat alla privilegier kan helt enkelt bara ge upp. Deras attityd liknar en livstidsfanges
som kanner att han inte har nagot att forlora.

Sa motsta frestelsen att sédga "det blir inga fickpengar till dig” och frestelsen att stoppa godtyckliga summor.
Anvand boter bara som planerat eller efter moget 6vervagande. Lat inte din ilska styra dig.

Du kan skapa en "brytpunkt” dar du inte lagger pa fler béter men tar till andra konsekvenser i stallet. Till exempel
om fickpengarna bara nar upp lill en viss summa kan du sluta ta ut fler boter och i stéllet dra in andra privilegier
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Hur man anvander boter

Boter ar inte nagot vi ska anvanda oss av om det inte finns verkliga problem och andra metoder inte fungerar. En
vanlig anvandning av boter i familjer som jag har arbetat med &r att bli av med svarande. Aven om vissa manniskor
anser att svarande &r trivialt, &r det ofta kopplat till verbala 6vergrepp och skapar ilska. Aven om du inte bryr dig om
ifall ndgon svar s& ar svordomar riktade till dig krankande och ska inte tolereras. Det leder till att barnet férlorar mer
och mer respekt. Att anvéanda boter nar det galler beteenden som svarande ar ofta valdigt effektivt men fungerar
inte pa alla barn (det ar det inget som gor). En del valdigt envisa barn kan bli varre ett tag och forsoker fa dig att
bryta ditt beslut.

Jag ska tu upp nagra punkter om hur man anvander béter for svarande men du kan praktiskt taget anvanda dem
for allt uppférande som tydligt kan beskrivas och "béter” kan vara allt matbart som du kan kontrollera, inte bara
pengar, sddant som datortid eller betalning for telefoner och aktiviteter.

Definiera beteende

Att svara ar vad du bestammer att det ar. Det ar ditt hem, ditt barn och dina pengar som du véljer att inte dela ut.
Du behover tydligt definiera vad du menar med att svara. Enklast ar att forbjuda nagra av de vérsta svordomarna.
Du kan till och med bérja med det allra véarsta, vanligtvis F- ordet. Du kan ocksa valja att ta med gester (att visa
fingret) eller sarskilda krankningar som att kalla folk "efterbliven” eller "Thomosexuell”. Det ar battre att inte vara for
strikt. Du kan 6énska att dina barn inte anvande slang eller sa "Whatever” tio ganger om dagen. Men det ar inget
"brott” pa samma satt som muntliga krankningar eller svordomar.

GOr upp ett tydligt kontrakt

Var valdigt tydlig om varfor barnet far boter och hur stora béterna blir. Om du har en partner var da saker pa att din
partner star bakom dig till 100%. Kompromissa, om det ar nddvandigt, for att ni ska kunna samarbeta. Om du inte
har en partner hitta ndgon annan som du kan diskutera detaljer med. Du kan fraga dina barn och du kan bl
paverkad av deras idéer men de har inte vetoratt och de behover inte gilla det. Gor det inte alltfor komplicerat
for ditt barn att forsta eller s& komplicerat att de kan spela ut dig och argumentera om tolkningen av reglerna. Det
basta &r om man skriver ner reglerna. Men se till att du inte fastnar i ett kontrakt som inte gar att andra. Prova alla
nya regler en vecka eller tva och @ndra sedan om det ar nodvandigt. Om du gor framsteg och barnet svar mycket
mindre kan du 6ka storleken pa béterna eller till och med lata dem omfatta mindre allvarliga svordomar eller
krankningar.

GoOr det rattvist

Boter for svordomar boér gélla alla i familjen. Om foréldrarna inte ar villiga att ge upp eller minska sitt eget svarande
sa ar det inte troligt att de nagonsin far sina barn att sluta. Det kan till och med vara en férdel om den ene eller
bada foraldrarna svar nagon gang ibland och far boter. Det kan fa barnen att samarbeta battre. Mitt forslag ar att
boterna for foraldrarna ska vara mycket storre (5 till 10 ganger storre) &n boterna for barnen. Barnen kommer att se
detta som réattvist och blir mer samarbetsvilliga.

Hall boterna laga

Alla vanliga boter maste vara sma. Tanken ar att barnet fortfarande ska kunna ha lite pengar kvar dven de varsta
veckorna. Du kanske maste fora bok under en vecka 6ver hur mycket ditt barn svar innan du bestammer hur stora
boterna ska vara. Om ett barn far 50 kronor i veckan och svar 25 ganger i veckan kanske boterna ska vara 1 krona
for varje svordom. Barnet forlorar da 25 kronor under en typisk vecka. Detta kan bli en sporre till forbattring. Om
boterna skulle vara 2 kronor per svordom skulle barnet vara utan pengar nar halva veckan har gatt, det kan bli en
valdigt liten eller ingen sporre alls till férbattring och kan leda till att barnet svar mer (varfor inte, det &r ju gratis nu!)
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En del foraldrar tycker att laga boter ar motbjudande darfor att straffet inte passar till forbrytelsen. | familjer,
speciellt om du forscker fa kontroll 6ver ett barn som uppfor sig illa eller har nadgon stérning behdéver bestraffningen
inte passa till forbrytelsen och gor inte heller det. Om du lyckas fanga upp ditt barn den allra forsta gangen de
nagonsin svar at, eller pa nagot annat satt kranker dig, kan du ge dem en bestraffning som de kommer ihag och
tydligt visa upp att det har accepterar du inte. Jag kommer tydligt ihdg den varsta bestraffning jag fick som liten.
Jag kallade min mamma fér "En stor apa” (en av mina kompisar beréattade fér henne vad jag hade sagt). Jag fick
ga upp pa mitt rum och stanna dar resten av dagen vilket da kéandes som ett tio-arigt fangelsestraff. Jag gjorde
aldrig om det!

Emellertid, om ett barn 6ppet trotsar den som bestammer i ett tillstand av nastan konstant ilska eller kéanner sig
odlskad och avvisad ( det spelar ingen roll om det &r realistiskt eller inte) s& kommer harda bestraffningar troligen
att géra saken varre, inte battre. Om uppférandet har blivit en vana maste konsekvenserna bli sma for att barnen
ska kunna klara av dem och foérbattra sitt uppférande.

FOorsok undvika allt féor mycket negativitet

Du kan ha nagra beléningar nar nagot forbattras eller nar barnet forsoker i stallet for att ha for manga
bestraffningar. Alltfor mycket negativa saker kan 6ka ditt barns ilska, géra dem 6vertygade om att de ar en dalig
manniska och gora er relation kyligare. Hitta saker du kan beléna och berdmma &ven om det mesta av deras
uppfoérande ar for bedrovligt.

Lat konsekvenserna tala

En av fordelarna med att anvanda sig av sma boter (eller en klart avgransad konsekvens) ar att foraldrarna kan ta
ett steg tillbaka och bli mindre kénslomassigt inblandade. Manga foraldrar har upptackt att om de blir upprérda eller
arga blir det som att lagga mer bransle pa brasan nar det galler vissa barn. Att férandra attityd kan ibland géra
underverk. En del féraldrar anvander sig av att lugnt sédga "Naja, jag skulle ju hellre vilja att du inte skulle svara
men jag sparar atminstone en del pengar,”i stéllet for att tillrattavisa eller bli upprord. Att anvanda humor kan ocksa
hjalpa, t ex att pa ett humoristiskt satt klaga pa att barnet inte har fatt s& ménga poang den har veckan eftersom
han bara har svurit 10 ganger.

Tydliga boter tillsammans med andra tydliga konsekvenser kan gora bestraffningarna mindre personliga och kan
vara sarskilt hjalpsamma om foraldrarna som inte riktigt drar at samma hall, om t ex en foralder har en samre
relation till barnet, eller for styvforaldrar (Aven for de som har en bra relation till barnet). | stallet for "Nu tvingar jag
dig att goéra som jag vill och bestraffar dig” sdger man bara "Du vet reglerna, du har just férlorat 1 krona

Hall reda pa boterna

Det ar ytterst viktigt att du inte blir férvirrad och glommer bort béterna.
Det finns manga satt att halla koll.
1. Ha en anteckningsbok dar du skriver upp alla boter

2. Skriv upp pa en anslagstavla eller whiteboard ( bara om du kan lita pa att barnet inte manipulerar eller forstor
anteckningarna

3. Skaffa en svar-lada dar man lagger pengarna varje gang nagon svar ( bara om ingen kommer att plundra eller
sla sonder den)

4. Anvand andra féremal, knappar, leksakspengar som kan representera fickpengarna. De kan laggas i svar-ladan
eller tas bort frAn en skal och representera nasta veckas fickpengar for varje barn. Denna synliga paminnelse &r
valdigt effektiv pa vissa barn.

5. Skriv eller skriv ut dussintals "Jag ar skyldig dig”-lappar som kan representera nasta veckas fickpengar
6. Ha ett elektroniskt register pd en handdator eller mobiltelefon

7. Om du har riktigt gott minne kan du helt enkelt tala om den nya summan av fickpengar varje gang béter delas ut
( bara for riktigt valorganiserade foraldrar)
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Vad ska man g6ra med de pengar som samlats ihop?

Sarskilt om vuxna ocksa betalar boter maste man bestamma vad som ska goras med pengarna. De kan anvandas
till ndgot speciellt t ex en utflykt for hela familjen eller man kan ge det till valgérenhet. Ett barns boter kan ocksa
séttas in pa ett konto pa langre tid fér honom eller henne.

Att betala for skador och stolder

En stor fordel med att ge fickpengar foér de som har barn som uppfor sig véldigt illa ar att barnen kan betala for
saker de forstor med flit, slanger eller stjal. Det &r en viktig princip att unga manniskor tvingas betala fér skador pa
hemmet eller &godelar. S& om ett barn sparkar hal i en dorr sa ska han betala en del av reparationen. Ibland sager
foraldrar att barnet inte kan betala for skadorna eftersom deras fickpengar ar sa laga i forhallande till skador for
kanske hundratals eller tusentals kronor som skadorna kostar. Barnen ska alltid betala nagonting &ven om det bara
ar en mycket liten del av kostnaderna. Jag traffade en gang en mamma med en tiodrig son strax efter det att han
hade slagit sonder alla fonster i huset. Eftersom kostnaden var ungefar 200 ganger sa stor som den veckopeng
han fick i veckan s& hade mamman inte kravt att han skulle betala ndgonting av reparationskost-naderna. Efter att
ha diskuterat frdgan beslutade hon att han skulle betala 25 kronor i veckan i tio veckor. Detta blev en meningsfull
konsekvens for pojken och hjélpte honom att inte gora sa i framtiden. Om det inte blir ndgra konsekvenser nar man
uppfor sig pa ett sadant satt forlorar barnen respekten for sina foraldrar och kan kanna sig valdigt maktfulla.

Om ett barn stjal fran andra familiemedlemmar kan de bli tvingade att betala tillbaka samma summa (eller dubbla
summan) fran sin fickpeng eller bidrag (eller genom att salja sina tillhérigheter om det behovs).

Att betala for skador som man fororsakat eller for stold ska behandlas som en skyldighet inte en bestraffning.
Foraldrar vill kanske ocksa lagga till ndgon slags bestraffning forutom att barnet ska ersatta forlusten.

Om det handlar om en stérre summa (jamfort med barnets fickpeng) sé bor du innan du beslutar om hur mycket
som ska betalas eller hur mycket som ska betalas i veckan tanka éver detaljerna noggrant med din partner eller
nagon annan. Fastan du kan saga till ditt barn att de kommer att f& betala for skadorna behéver du inte séga direkt
(medan du fortfarande &r arg) vilka detaljer som galler.

Liksom med boter ar det viktigt att inte ta bort alla fickpengar. Det ar lattare for barn att gldmma bort det om de
under en period inte far nagra fickpengar alls och det blir kanske ingen sporre for dem att inte upprepa det de har
gjort. Manga barn kan inte se langre in i framtiden an nagra veckor och att forlora fickpengarna i sex manader ar
for dem exakt detsamma som att forlora fickpengarna i 1 manad. Vanligtvis I6nar det sig inte att fortsatta med
aterbetalning i mer an tva eller tre manader.

Om du kanner att ditt barn verkligen forsoker att férandra sitt beteende kan de bestamma att efterskénka alla boter
och betalningar efter ndgra manader. Gor det inte alltfor snabbt s att de tycker att du &r for snall eller att du inte
kommer att genomfdra framtida bestraff-ningar.
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Grupptraff 5

Uppfostringsstil och foraldraansvar

Malséattning:

o Att foraldrarna ska fa en klar uppfattning av vad de gor for sina barn och koppla det till foregdende veckas
samtal. Vilka konsekvenser tillampar foraldrarna? Ett tillfalle att tanka pa var roll som foraldrar som resultat av
Var egen uppvaxt.

e Foraldrarna beslutar vad de vill ta ansvar for och vad de vill att deras barn ska ta
ansvar for.

Valkomnal

Hur har veckan varit?

Reflektioner och undantag under veckan ( kommunikation, bortse fran negativt beteende, behalla lugnet,
konsekvenser, [Amna dver ansvar till barnen)

Repetition fran lektion 4

Vad har ditt barn for forvantningar pa dig?

Vad skulle du vilja att ditt barn tog mer ansvar fér?
Diskutera hemuppgiften "Fickpengar"

Hur gor ni med fickpengar?

Hur fungerar det?

Fika

Dela ut materialet "Vad gor du for ditt barn™

Diskutera:

Hur gér man for att fa barnet att ta ansvar?

Vilka konsekvenser blir det om barnet inte tar ansvar?
Egen uppvéxt: Hur var det for er?

Vilket ansvar fick ni ta?

Vad fick ni for konsekvenser?

Dela ut "Férdldrastilar”, 1as igenom hemma.

Fyll i mittutvarderingsformularet fran Brighton University

Hemuppgift: Bestam dig for en sak som du vill att ditt barn tar ansvar fér och 6verlamna till barnet.
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Rakna upp allt du gor eller tillhandahaller for ditt barn: material (dvs. koper saker till hemmet, koper saker till
dem, star for hemmet, elektricitet, telefon osv.) tjanster ( vilket arbete du utfér for dem varje dag, varje vecka eller
ibland) socialt, fritidssysselsattningar, kdnslomassigt etc. Rakna séarskilt upp alla privilegier.

Jag star for

Mat Mobiltelefon

Logi Pengar

Sangklader Elektricitet

Klader Vatten

Transporter Gas

Tv Varme

Karlek Luftkonditionering

Respekt Kreativt tdnkande

Tid Toalettartiklar

Datorer Mikroskop

Xbox Roller Blades

Nintendo CDs

Bocker CD spelare

Spel Radio

Studsmatta MP3 spelare

DVDs Videofilmer

Cyklar Video/DVD spelare

Skolutrustning Skolutflykter

Klippning Make up

Lakare Accessoarer

Tandlakare Finansiering av alla fritidsintressen
Tradgérd

Service jag ger

Kock

Stadare

Sommerska

Chauffor

Biktfader

Tvatterska

Frisor

Modeexpert

Personlig assistent

Handledare

Sjukskéterska

Nutrionist

Tidhallare

Fixaren

No6jessamordnare

Vardinna/socialsekreterare

Larare

Mekaniker Checklista for Beddomning av Foraldrastilar (Hackeit, 2003)
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FORALDRASTILAR

Auktoritart foraldraskap

| denna foraldrastil forvantas barnen folja de strikta regler som satts upp av foraldrarna. Om de inte féljer reglerna
resulterar det i bestraffning. Auktoritara foraldrar brister i att forklara varfor dessa regler finns. Om de far fragor om
varfor kan foraldern helt enkelt svara :"For att jag sa det.” Dessa foraldrar har hdga krav men ar inte sa kansliga
mot sina barn. Enligt Baumrind, ar dessa foraldrar “lydnads- och statusorienterade och forvantar sig att deras order
ska atlydas utan forklaring” (1991).

Auktoritativt foraldraskap

Liksom auktoritara foraldrar sa har de foraldrar som har en auktoritativ foraldrastil faststéllda regler och riktlinjer
som deras barn forvantas folja. Emellertid sa ar denna foraldrastil mycket mer demokratisk. Auktoritativa foraldrar
ar mottagliga mot sina barn och villiga att lyssna pa fragor. Nar barnen inte féljer forvantningarna ar dessa foraldrar
mer omvardande och forlatande i stallet for bestraffande. Baumrind menar att dessa foraldrar "kontrollerar och
anger tydliga normer for sina barns uppférande. De ar sjalvsakra men inte patrangande och restriktiva. Deras
disciplinara metoder ar stddjande snarare an bestraffande. De vill att deras barn ska bli sjalvsékra och socialt
ansvarsfulla, sjalvreglerande och samarbetsvilliga” (1991).

Tillatande foraldraskap

Tillatande foraldrar kallas ibland eftergivna foraldrar och har véaldigt fa krav pa sina barn. Dessa foréldrar bestraffar
séllan sina barn darfor att de har relativt laga forvantningar pa mognad och sjalvkontroll. Enligt Baumrind ar
tillatande foraldrar "mer tillatande mot sina barn @n de stéller krav. De ar icke-traditionella och déverseende, kraver
inte moget upptradande, tillater stor sjélvreglering och undviker konfrontation” (1991). Tillatande foraldrar ar oftast
eftergivna och kommunikativa mot sina barn och mer lika en van an en foralder.

Oengagerat foraldraskap

En oengagerad foraldrastil karakteriseras av fa krav, lag respons och lite kommunikation. Medan dessa foraldrar
uppfyller sina barns grundlaggande behov &r de avskilda fran sitt barns liv. | extrema fall kan dessa foraldrar till och
med avvisa eller férsumma sina barns behov.
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AUKTORITART FORALDRASKAP:

Leta efter exempel nar foréldern:

Berommer sitt barn for gott uppférande

Diskuterar med barnet efter att barnet har misskott sig
Forklarar vilka konsekvenser det blir av barns uppférande
Visar tdlamod med barnet

Ber om ursékt om han/hon har fel

Leder in barns negativa uppférande pa acceptabla alternative

AUKTORITATIVT FORALDRASKAP:

Leta efter exempel nar foraldern:

Anvander fysisk bestraffning

Skriker at barnet

Anvander bestraffning mer an diskussioner

Skaller ut barnet i ett forsok att forbattra barnets uppférande
Blir jattearg nar barnet upptrader illa

Lamnar barnet ensam utan forklaring

TILLATANDE FORALDRASKAP:
Leta efter exempel pa nar foraldern:

Ger efter for barns raseriutbrott

Inte bryr sig om att barnet uppfor sig illa
Tillater att barn uppfor sig illa

Tycker det ar svart att saga ifran

Mutar barn att géra som man vill

OENGAGERAT FORALDRASKAP:

Leta efter exempel pa nar foraldern:

Ofta &r otillganglig, antingen fysiskt eller kédnslomassigt
Inte svarar pa barnets uttryck av behov
Verkar obekymrade dver barnets problematiska uppférande eller nar barnet utsatts for fara

Inte ger barnet ndgon struktur eller lampliga nivaer av ansvar
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Grupptraff 5

"TILLATANDE” FORALDRASTIL

Den foralder som har den har foraldrastilen tycker att tonaringar bara lar sig av sina egna erfarenheter och att
foraldrarnas roll ar begransad till att informera om tonéringen ber om det. Med andra ord, féraldrarna lamnar dem
att ta itu med det sjalva. De accepterar att andra manniskor, i eller utanfér familjen, kan vara forebilder fér deras
tonaringar.

Positiva sidor av denna stil

e Tonaringen okar sin formaga att ta ansvar
e Tonaringen kan prova olika idéer nar det galler kladsel, frisyr, inredning av sitt eget sovrum mm
e Tonaringen utsétts for fler intryck och forebilder

o Tillfallen till konfrontation minskar

Negativa sidor av denna stil

o Viktig yttre paverkan pa tonaringen kan vara negativ

e Foréldrars oro okar nar de, till exempel, far en motorcykel

e Foréldrarna kan bli ansvariga for tonaringarnas val

o Foraldrarna avsager sig aven om tonaringen vill ha nagon sorts kontroll

Break4Change féraldragrupp, Sweden 43

© Amal Municipality, Break4Change Partnerskap, 2015



Grupptraff 5

UNDERGIVET BETEENDE

Nar du anvander detta beteende gor du sa har:

e Hoppas att din tonaring pa nagot sétt ska ge dig det du vill ha

Backar, suckar, antyder, uttrycker 6nskemal, tar tilloaka

Utvecklar en kansla av att vara martyr eller ha det svart

Tillter din tonaring att vinna, medan du forlorar

Forstor ditt eget sjalvfértroende
Du sager saker som:

e “Jagérledsen..”
e “Najal! Jag antar att...”

e “Jag vill inte prata om det...”
Det du inte gor ar:

e Sager det du verkligen vill. Vad det viktigaste ar
e Star emot mobbing eller aggressivt beteende fran andra

e Sager och menar verkligen, vilka konsekvenser det blir om tonaringen gar éver gransen
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ENGAGERANDE FORALDRASTIL

Den foralder som har den har stilen ar 6ppen och arlig mot sin tonéring, ar medveten om att de behdver gora egna
erfarenheter och lara sig av dem. Aven om dessa foraldrar behaller sina egna véarderingar ar de flexibla och villiga
att prova andra metoder av foraldraskap. Deras auktoritet utgar fran 6msesidig respekt. De vet ocksa att de ibland
kan lara sig nagot av sina tonaringar.

Positiva sidor av denna stil

e Tonaringar kan diskutera sina erfarenheter och deras asikter blir lyssnade p4, pa ett jamstallt satt, av
foraldrarna

e Foraldrarna lar sig nya saker, t ex om datorer, mat och musik

Negativa sidor av denna stil

o Det tar langre tid att fatta beslut i familjen, processen kanske fortgar men med sma steg
e Foraldrarna kan endast utdva sin makt genom att komma 6verens

e Utomstaende kan se foraldrarna som veka

e Familjemedlemmar kan utnyttja foraldrarnas féraldrastil
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SJALVSAKERT BETEENDE

Nar du anvander detta beteende gor du sa har:

Ber 6ppet och direkt om vad du vill ha ut av situationen
Visar att de tydligt kanner till dina rattigheter i fragan
Letar efter vagar dar bade du och din tonéring kan vinna

Visar en tro pa dig sjalv och pa din kapacitet att hitta En uppgorelse som bade du och din tonaring kan leva med
Du sager saker som:

"Vad sager du om vi..

"Ska vi prata om detta...

"Vad tycker du om..

"Jag tycker det skulle vara en bra idé...

Vi kan val forsoka...

Du gor inte saker som:

e Trampar pa din tonarings rattigheter

o Utnyttjar hans/hennes svagheter till din egen fordel

o Later din tonaring gissa vad du vill ha i utbyte

o Auvslgjar din oro for din tonaring eller fryser fast som en kanin i stralkastarskenet
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STYRANDE FORALDRASKAPS STIL

Den foralder som har den hér stilen vet att de har ratt och att deras sétt att gora saker ar bast.

Tonaringar ska lara sig av sin foralders/sina foraldrars erfarenheter och géra som de gor. En foralders uppgift ar att

forse barnen med réatt rad och 6vervaka tonaringen och ater-fora honom/henne till den ratta vagen om han/hon

avviker fran den.

Positiva sidor av denna stil

| en nodsituation far tonaringen tydliga och bestamda instruktionen
Foraldrars réttsliga och konventionella stéllning i samhallet starks
Foraldrarnas standpunkter ar genomgaende tydliga

Granserna ar valdefinierade

Tonaringarna kan skylla p& sina foraldrar nar de snackar med kompisar, t ex varfor de inte far vara ute sent.

Negativa sidor av denna stil

Tonaringar kan inte utveckla egna initiativ. De kan bli beroende av féraldrarna.
Det kan leda till uppror och forbittring
Tonaringarna kan bara gbra samma misstag som sina foraldrar, sma& mojligheter att lara sig

Foraldrarnas asikter, attityder, erfarenheter &r kanske inte bra for tonaringen
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Grupptraff 5

AGGRESSIVT BETEENDE

Om du anvander dig av detta beteende sa gor du sa har:

Insisterar pa att allt ska géras som du vill. Du vill vinna, segra

Hotar, mobbar och &r sarkastisk

Provocerar fram en hotfull kansla och far en motsvarande reaktion fran din tonaring
Du sager saker som:

"Du maste...”

"Du far inte...”

"Du gor som jag sager...”

"Det ar bast att du....”

Det du inte gor ar:

Visar ndgon som helst respekt for din tonérings rattigheter och vardighet

Visar nagon flexibilitet eller soker vagar dar ni bada kan vinna. Kom ihdg mulorna!
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Grupptraff 6

Att hantera sin ilska och konflikter

Malséattning:
e Att foraldrarna ska kunna identifiera risksituationer, forebygga konflikter och inte handla i affekt.

o Att tdnka pa var egen ilska pa ett positivt satt. Hur hanterar du din egen ilska? Hur gor din tondring dig arg?

e Att foraldrarna ska kunna ge barnen genomténkta konsekvenser och anvanda jagbudskap.

Valkomnal

Hur har veckan varit? Reflektioner och undantag.

Repetition:

Vad du gor for ditt barn? (férvantningar, ansvar)

Fickpengar

Diskutera forra veckans hemuppgift: Ett ansvar att lamna 6ver till barnen och foraldrastilar.
Fika

Dela ut material: "Tio principer for ilskekontroll, Ias igenom och diskutera:
Diskussionsfragor:

1) I vilka situationer blir ditt barn argt?

2) Hur kan man férebygga konflikter/risksituationer?

3) Hur kan man som forélder hantera en uppkommen konflikt?

Dela ut "En saga om tva vargar”

Hemuppgift: Fundera ut en sak som du skulle vilja gora tillsammans med ditt barn.
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Grupptraff 6

DE PRINCIPERNA FOR ILSKEKONTROLL

e lIska ar ett inlart beteende, som kan férandras. Motivation och engagemang att férandra ar viktigt for att lyckas
med ilskekontroll. Aven om vi ar fédda med moj-
ligheten att bli aggressiva, utvecklar vi allt eftersom vi mognar olika sétt att upp-trada pa, vilka paverkas av vilka
vi har runt omkring oss. For en del av oss kan det betyda att vi lar oss hur man ska uppfora sig kan vart
upptradande forandras och vi kan lara oss alternativa icke-aggressiva satt att vara pa.

e Om vi tror pa att vi kan utvecklas paverkar det ocksa hur vi férstar andra manniskor och situationer. Genom att
kanna till hur var instélining kan paverka vart upptradande negativt kan hjélpa oss att ifrdgasétta var installning.
Att ha irrationella forestallningar om nagot kan leda till irrationellt handlande. Till exempel, om vi tror att livet
alltid &r rattvist kommer utan tvekan att leda till besvikelse och frustration och kan slutligen leda till att vi tar ut
var frustration pa andra. Om vi forstar att livet inte alltid &r rattvist kan ge oss en mer filosofisk syn pa livet.

e Att vara medveten om och forsta vad vi tanker paverkar sattet vi upptrader pa. Positiva och negativa kanslor ar
vanliga hos oss alla. En del av oss kan uppleva negativa kans-lor som svartsjuka eller hat mer intensivt an
andra och detta kan bli 6vervaldigande.| vilken grad vi upplever dessa kanslor paverkar vara uppfattningar om
situationer och darmed ocksa det satt vi reagerar pa. Genom att vi lar oss hur destruktiva dessastarka kanslor
ar och andra satt att minska deras paverkan kan det hjalpa oss att kontrollera vart upptradande.

o liska har en psykologisk komponent. Okad medvetenhet om denna fysiska responskan anvéndas som en tidig
varningssignal for att hjalpa oss att lugna ner oss genomatt anvanda oss av olika strategier for att minska hur
de paverkar oss. Symptom somokad hjartverksamhet och spanda muskler kan lindras genom tekniker som t ex
av-slappning.

o lIska resulterar nastan alltid i negativa konsekvenser for oss sjalva och andra. Om man kanner till de kort- och
langsiktiga konsekvenserna av ilska sé forstar vibattre att det alltid ar battre att ha kontroll 6ver sin ilska. Genom
att kontrollera vara aggressiva impulser skapar vi battre relationer, far 6kad sjalvkansla och fler positiva
konsekvenser i allménhet.

e Att kunna identifiera alla de saker som med stor sannolikhet gor dig arg, hjélper digatt kunna férutse och
handskas med dem nar de uppstar. Bakomliggande faktorer somt ex negativa livserfarenheter kan paverka hur
du ser pa varlden och gora dig sarskiltkanslig.

o Att forlora kontrollen &ar vanligtvis ett resultat av att man har samlat pa sig en massasma irritationsmoment som
inte har bearbetats. Situationsanpassade péafrestningar(som t ex ekonomiska bekymmer) inre pafrestningar
(som t ex hoga forvantningarpa sig sjalv) sociala svarigheter (som t ex relationsproblem) kan tillsammans
skapaaggressiva reaktioner som inte star i proportion till den aktuella situationen. Iblandar den utlésande
faktorn eller sista droppen en ganska liten handelse..

e Om det uppstar obalans mellan arbete och fritid i ditt vardagliga liv, 6kar sannolikheten att du kommer att
upptrada aggressivt. Allt for mycket arbete, alltfor fa stimu-lerande aktiviteter, sjalvférsummelse och fortsatta
relationsbekymmer &r vanligafaktorer som hor ihop med en obalanserad livsstil och kan leda till att man har en
tendens att reagera negativt i olika situationer. Genom att skapa en hélsosam, balan-serad livsstil och ta hand
om sig sjalv och sina behov kommer att gora livet merlustfyllt och givande.

o lIska kan vara en positiv och berattigad kansla om den anvands konstruktivt. liskaar en normal kénsloméassig
respons som alla upplever da och da. Malet for en effektivilskekontroll &r inte att eliminera ilska helt och hallet,
utan att lara sig att kanaliseraden till ett sétt att vara som ar produktivt i stallet for destruktivt. Om du anvénder
ettmer positivt forhalliningssatt som t ex problemlésning och sjéalvsakerhet kan det for-battra ditt liv.

Break4Change féraldragrupp, Sweden 51

© Amal Municipality, Break4Change Partnerskap, 2015



Grupptraff 6

En gammal infodd amerikansk Indian talade med sin sonson.
Pojken ville hora en beréttelse om en strid. Den gamle
mannen sa att den storsta striden ar den som &ger rum i
manniskors huvud.

"Det ar en strid mellan tva vargar.
En varg ar ond. Det ar ilska, arrogans, légner och sorg.

Den andra vargen ar god. Det &r fred, 6dmjukhet, sanning
och lycka.

Bada vargarna kan vara starka och maktiga.”

Pojken tankte pa detta och frigade sedan

"Vem vinner striden, farfar?”

Den gamle Indianen svarade: ” Den som du utfodrar.”
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Grupptraff 7

Att vara tydlig och bestamd
Malséattning:

Foraldrarnas uppfattning av att vara bestamd och att foraldrarna ska trana pa att agera bestamt. For de som
vanligtvis ar passiva ar det ett tillfalle att forsoka sig pa nagra bestamda uttalanden samtidigt som de far en chans
att uttrycka sina egna behov.

Valkomnal

Hur har veckan varit? Reflektioner och undantag

Hemuppgiften fran forra veckan: Har du funderat ut vad du skulle vilja géra tillsammans med ditt barn och har du
gjort det?

Reflektioner fran grupptraff 6 (repetera de tre diskussionsfragorna, i vilka situationer blir ditt barn argt, hur kan man
férebygga konflikter/risksituationer, hur kan man som férélder hantera en uppkommen konflikt)

Dela ut material: bestimdhet/sjalvsékerhetstest. Individuell uppgift.
Diskussion om bestamdhet/sjalvsékerhet.

Las gemensamt material:

- Passiva forhallningssattet

- Aggressiva forhallningssattet

- Bestamda/sjalvsakra forhallningssattet

Fika

Dela gruppen i 2 grupper

Dela ut material: "Riktlinjer for sjalvsakert upptradande”, "Att vara sjalvstandig” samt "Sjalvsékert upptrédande”
Be grupperna lasa igenom materialet.

Grupp 1 far situation: "Barnet har rummet fullt med disk...igen”

Grupp 2 far situation: "Barnet kallar mig ofta for javla idiot”

Uppgift i grupperna: Du ska pa ett bestamt satt prata med barnet om detta.
Nar gor du det?

Var gor du det?

Hur tanker du?
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Grupptraff 7

Sjalvsakerhetstest

Testet &r ett enklare test om din sjéalvsakerhet eller passivitet. Fundera pa uttalandena och ringa in den siffra som
bast beskriver dig. Det finns inga ratta eller felaktiga svar.

1. Jag tvekar att uttala mig utifall andra skulle uppfatta mig som aggresiv eller dum 0123
2. Det later som om jag staller en fraga nar jag uttalar mig om nagot 0123
3. Jag tittar ner eller korsar armarna nar iag talar 0123
4. Jag tonar ner komplimanger nar iag far nagra 0123
5. Jag kanner mig obekvam av att f& berom for det iag har astadkommit 0123
6. Andra tvcker det ar latt att utnvttia mig 0123
7. Jag brukar "bita mig i tungan” for att inte stalla till brak 0123
8. Jag sager ofta ja néar iag vill sdga nei 0123
9. Jag k&nner mig skyldig nar iag sager nei 0123
10. Jag undviker att uttrycka mina asikter 0123
11. Jag lovar saker som iag senare angrar 0123
12. Jag later mig latt 6vertalas att gora saker 0123
13. Jag accepterar det jag erbjuds dven om det inte ar vad jag ville eller férvantade mig 00123
14. Jag haller mig tyst om iag behandlas oréttvist 0123
15. Jag tillater mig att kanna mig obekvam for att undvika konflikt 0123
16. Jag gar som katten kring het grot i stallet for att uttrycka mina kanslor direkt. 0123
17. Jag ber vanner eller min famili att fora min talan 0123
18. Jag brukar sparka mig siélv for det iag egentligen ville ha sagt 0123
19. Jag lider i tysthet om iag blir orattvist sarad eller krankt 0123
20. Jag har svart for att 1ata saker &ven om iag vet att iag har ratt 0123

Réakna ihop poangen for att f& en ungefarlig poéang for din passivitet. Ju hogre poang du far desto mer passiv ar du
och ju lagre poang desto mer sjalvsaker ar du.

Under 10 Mycket sjalvséker

10 till 20 Som genomsnittet

20 till 30 Nagot under medel nar det géller sjalvsakerhet

30 till 40 Lag sjalvsakerhet och hog passivitet

40 till 50 Hbg passivitet
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Grupptraff 7

SJALVSAKERHET/BESTAMDHET

For att forstd vad det innebér att vara sjéalvsaker, maste man forst forstd de tva andra alterna-
tiven, att vara passiv och att vara aggressiv.

Det passiva forhallningssattet

Att vara passiv betyder att visa sig undergiven, undvika konflikt s langt det &r majligt och att

ge vika nar en konflikt inte kan undvikas. Den som &r passiv skattar sig sjalv lagre &n den andre personen.
Den som &r passiv respekterar inte sina egna réttigheter.

Det kan ta sig uttryck i ett mycket ojamlikt maktférhallande dar den passive upptrader som

tjanare eller som ett barn, eller gér sken av vanskap och jamstalldhet trots att den andre personen

agerar aggressivt eller dominant.

Att vara passiv betyder ofta att man inte har nagon riktig kontroll 6ver vad som kommer att handa.

Passiva personer har ofta lagt sjalvfortroende. Det kan handla om en ond cirkel. Eftersom de inte har
sjalvfortroende nog att bemdta den som ar aggressiv, backar de i stéllet, vilket ytterligare for-starker deras redan
daliga sjalvfortroende. Att fly fran radsla kan bli ett séatt att leva. En del man-niskor har lart sig att forhalla sig
passiva for att slippa 6vergrepp, antingen av foraldrar eller enpartner (eller bada).

Ibland kan det vara klokt att vara passiv antingen for att det handlar om en valdigt trivial fraga eller om det handlar
om verklig fara. Om din partner uttrycker en asikt som du inte haller med om kan du vélja att ignorera den for att
den inte ar viktig: att havda din ratt att tycka olika ar inte vart besvéaret. Om din chef kommer med en upprérande
kommentar kan du ignorera den for att han har verklig makt éver dig.

| vart samhalle har manga kvinnor fatt lara sig och uppmuntras till att vara passiva. For en del kan det vara positivt
att bli mer aggressiva, forhoppningsvis ett steg pa vagen mot att bli mer sjalvsakra. Manga bocker om
sjalvsakerhet tycks rikta sig mer till kvinnor (som laser fler sjalv-hjalpsbocker) och de avrader ofta starkt fran
passivitet. For en del man kan passivitet vara ett framsteg eftersom de da kan ta avstand fran 6verdriven
aggression och tavlingsinstinkt och gora det majligt for dem att nd malet. Om nagon har haft till vana att vara
aggressiv mot de som star dem néra kan sjalvsékerhet till att borja med missforstas.

Typiska kannetecken hos passsiva manniskor:

Rosten: blyg, urséktande, tyst, oséker
Uttryck: nedslagna eller bortvanda égon, ledsen, installsamt
Hallning: nedbojd, forsvarsinstalld, radd, forsoker ggmma sig eller ar flyktberedd

Ord: “ledsen”, “bry dig inte om mig”, “det ar ok”

Kanslor: orolig, radd, sarad, dold ilska, underlagsen
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Grupptraff 7

Det aggressiva forhallningssatte

N&r man agerar aggressivt ar malet att segra 6ver en annan person, vilket inte nédvandigtvis ar den basta
I6sningen pa problemet. Man antar att man ar fiender utan ndgon som helst gemensam plattform. Den aggressive
personen forsoker satta sig sjalv 6ver den andre personen genom att trycka ner den andre.

De trycker ner den andre genom verbala krankningar, hot och hotelser, genom olika sortersfysisk kontroll eller vald,
genom ekonomisk kontroll eller genom att intellektuellt domineradem.

Den aggressive personen misslyckas ofta med att respektera andras rattigheter.

Aggressiva personer intar ofta orubbliga positioner. De attackerar personen, inte problemet. Att kédnna sig méktig
kan vara den aggressive personens yttersta mal och for att kunna uppnadet kan de till och med stélla triviala krav
som kanske inte alls gynnar dem.

Liksom passiva individer kan aggressiva individer ocksa ha lag sjalvkansla. Aggression kankomma sig av en
oférmaga att vara saker pa sina egna behov och kanslor.

Behov och kanslor stangs in i stallet for att uttryckas &nda tills de nar explosionspunkten.

Ett vanligt monster i manga familjer ar att ndgon under en period ar passiv och sedan évergar till att vara
aggressiv. En mamma kan ignorera sina barns irriterande uppférande, som att de skriker eller slass fastan det gor
henne stressad. Men efter ett tag nar hon sin yttersta gransoch skriker ursinnigt till dem eller slar dem. Hon beter
sig alltsa pa samma satt som honegentligen inte vill att den andre ska upptrada pa vilket kan leda till att hon kanner
sig skyldigoch otillracklig och kan hamna i en ny period av passivitet.

Ett annat vanligt monster ar nar en man eller hustru later bitterhet 6ver sin partner ligga ochgro under en langre
period. Missnojdhetsnivan stiger tills de ilsket konfronterar sin partnerkanske for att de ar stressade 6ver nagonting
som egentligen inte hér dit. Det hon egentligenville sdga var : "Alskling, jag blir irriterad éver att dina strumpor
ligger pa golvet i dagar istrack” blir i stéllet: "Du ar en lat, berusad javel med stinkande fétter som bara ténker pa
digsjalv’! Vanligtvis forsvinner den akta omtanken i allt smutskastande och skrikande.

Rosten: ilsken, arrogant, anklagande, kravande, hdg

Uttryck: stirrande, ilsket, kallt

Kroppshallning: hotfull, star dver, star for nara, knyter ndvarna

Ord: "du”, forolampningar, sarkasmer, absoluta sanningar (alltid, aldrig, helt och  hallet)

Kanslor: rattfardig, dverlagsen, retlig
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Det sjalvsakra forhallningssattet

Den, som ar sjalvsaker vill inte bli dominerad eller férsoker dominera andra. Han satter sig sjalv p& samma niva
som andra.

Att hitta den basta I6sningen pa ett problem ar det viktiga, inte bara att “vinna”.

For att kunna vara sjalvséker kravs att man ar medveten om kanslor, sina egna och andras, kan ta

hansyn till dem, men inte lata dem ta 6verhanden. Du maste kunna uttrycka dina kénslor om det &r relevant.
For att kunna vara sjalvsaker maste du kanna till dina rattigheter, men ocksa respektera andras rattigheter.

Sjalvsakra personer kanner sig bekvama med att ge och ta emot komplimanger. De kan ocksa hantera kritik. De
anstranger sig att kommunicera direkt och arligt.

Sjalvsakra personer har vanligtvis bra sjalvfortroende. En positiv cirkel uppstar ofta da fortro-ende forstarks genom
att den som ar sjalvsaker har kontroll 6ver sig sjalv och ar mottaglig for

positiva budskap fran andra. Eftersom han behandlar andra pa ett bra satt sa ar chansen stérre
(det finns sé& klart ingen garanti for detta) att de behandlar honom pa ett battre satt.

Han &r vanligen mindre stressad &n passiva eller aggressiva personer.
Typiska kannetecken for sjalvséakra personer:

Résten: jamn, tydlig, sjalvsaker

Uttryck: behaller gonkontakt utan att stirra

Hallning: uppratt, dppen och ej hotfull

Ord: “jag”, tydliga uttalanden, undvik slutgiltiga omdémen

Kanslor:  sjalvséker, respekterar sig sjalv, har sjalvkontroll

“Mellan manniskor, liksom mellan nationer, ar respekt for varandras rattigheter en férutsattningfor fred.”

Benito Juarez
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SJALVSAKERT UPPTRADANDE

Definition

Detta innebar att du star upp for dina personliga
rattigheter och uttrycker dina tankar, kanslor och
overtygelser direkt, arligt och 6ppet pa ett satt som ar
respektfullt i forhallande till andras réattigheter. En
sjalvsaker person agerar utan onédig angest eller
skuld. Sjalvsakra manniskor respekterar sig sjilva och
andra ménniskor och tar ansvar for sina handlingar
och val.

De erkanner sina behov och ber 6ppet och direkt om
vad de behdver. Om de avvisas kan de bli ledsna,
besvikna eller besvarade, men deras sjalvbild har inte
krossats. De ar inte alltfor beroende av andras
gillande, utan kénner sig sékra och trygga i sig sjalva.
Sjalvsakra manniskor ger ledtradar till andra
manniskor om hur de vill bli behandlade.

Budskap férmedlas

Sa har tanker jag. Sa har kanner jag. Sa har ser jag pa
situationen. Vad tycker du? Om vara behov star i
konflikt med varandra sa kan jag tdnka mig att se pa
vara olikheter och jag kan vara beredd att
kompromissa.

Omedvetna tankar

Jag kommer inte att tillata att du utnyttjar mig och jag
kommer inte att angripa dig for att du &r den du ar.

Mal

Att kommunicera tydligt som vuxen till vuxen.

Verbala och icke-verbala kdnnetecken

¢ Mottagligt lyssnande

e Bestdmd, avslappnad rost

o Direkt 6gonkontakt

e Uppratt, balanserad, 6ppen kroppshallning

e Lagom hog rost for situationen

e "Jag” uttalanden ("Jag tycker, "Jag vill”, ”
inte”)

e Samarbetsvilliga fraser ("Vad tycker du om det”)

e Tydliga uttalanden som visar pa intresse ("Jag
skulle vilja att..”)

Jag vill

Vinster

Ju mer du star upp for dig sjalv och handlar pa ett satt
som du sjalv respekterar, desto hogre sjalv- kansla far
du. Dina chanser att fa ut det du vill av livet forbattras
avsevart da du later andra veta vad du vill och star upp
for dina egna réattigheter och behov. Om du direkt da
du upplever negativa kanslor ta-lar om det sa kan
bitterhet aldrig byggas upp. Om du blir mindre
upptagen av dig sjalv och din oro och har mindre
behov av att skydda och kontrol- lera dig sjalv s& kan
du se, hora och alska andra andra mycket lattare.

Priset

Dina vanner kan ha haft férdelar av att du tidiga-re inte
har varit sjalvséker och kan tédnkas sabote-ra din
nyvunna sakerhet. Du omformulerar och undersoker
pa nytt dina varderingar som du har haft inom dig
sedan barndomen. Detta kan kédnnas skrdmmande.
Det finns inga "stentavlor” som garanterar ett gott
resultat av dina anstrangningar.Smarta ar ofta
inblandad nér det handlar om att vara sjélvsaker.
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ATT VARA SJALVSAKER

Riktlinjer for hur man verkligen blir sjalvsaker

Bekrafta och var arlig mot dig sjalv nar det galler dina egna kanslor

Borja anvanda dig av det nya positiva sjalvpratet i situationer da du behoéver vara mer sjalvsaker
Var tydlig, bestamd och direkt i det du sager

Om det ar nodvandigt, fortsatt upprepa ditt budskap om du moéter motstand

Om det ar nodvandigt, be om fortydligande om du &r oséker p& nagot

Om det ar nodvandigt, bekrafta avledningsmandvrar, och upprepa sedan ditt budskap

Anvand lampligt kroppssprak for att understryka din sakerhet

Behall lugnet och hall dig till amnet

Respektera alltid andras rattigheter

Stall alltid de har fragorna till dig sjalv

Hur kan jag uttrycka mig tydligare?

Hur kan jag vara mer exakt i det jag vill sdga?

Ar det troligt att jag maste upprepa mitt budskap? Kommer jag att kdnna mig bekvam med det?
Ar jag beredd att ta upp kampen med deras "villospar” och samtidigt sta fast vid mitt budskap?

Vilket kroppssprak ska jag anvanda for att backa upp mitt budskap?
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RIKTLINJER FOR SJALVSAKERT UPPTRADANDE

1. Fraga dig sjalv "”hur viktig ar den har fragan fér mig?”

Att vara sjalvsaker tar energi och tid. Ar det vart det? Forsok vardera fragor pa en 10- gradig skala: 8-10 betyder att
det ar valdigt viktigt for dig. 1-4 mindre viktigt, 5-7 ganska viktigt. Till exempel, om du &ter ute, fraga dig sjalv om du
blir serverad kall mat verkligen &r vard en 8 for dig om det forstor din kvall. Var medveten om konsekvenserna - du

ska inte kanna att du maste vara sjalvsaker hela tiden.

2. Var medveten om nar du gor saker

Att upptrada sjalvsékert direkt ar kanske inte alltid det riktiga tillvagagangssattet. Om du &r arg, svartsjuk etc. eller
om den andre personen &r upptagen, upprord, frdnvarande &r det oftast inte en god idé att férscka svara
sjalvsakert nar man ar mitt uppe i dessa kénslor. Valj tid och plats om du kan.

3. Var tydlig med vad det géller

Vet vad du vill eller inte vill innan du ar sjalvsaker mot nagon.

4. Undvik nervost gestikulerande

Ta ordentlig 6gonkontakt. Hoppa inte fran fot till fot. Behall lugnet och ha ett jamnt uttryck.
5. Forvanta dig inte att den andre personen gor precis som du vill

Om du gor det kan du uppfattas som aggressiv. Personen kanske inte svarar direkt, eller kanske inte svarar alls.
Du maste vara medveten om andras kanslor och intressen. Var beredd att forhandla, kompromissa for att na en
vinna-vinna situation.

6. Var tydlig
Tala tydligt om vad du vill eller inte vill.
7. Var konsekvent

Stammer det du sager med hur du sager det? Icke-verbalt upptradande betyder mycket - tank pa ditt rostlage,
hallning och attityd, gester, 6gonkontakt och ansiktsuttryck.
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ATT SAGA NEJ

En del manniskor tycker det ar oerhért svart att sdga "Nej”. Andra kan bara séga "Nej” indirekt genom att ta udden
av nejet genom ursakter . Oférmagan att sdga "Nej” betyder att du saknar nagon slags kontroll éver ditt liv och att
du darfér maste handskas med en standigt 6kande stress. Att saga "Nej” direkt och 6ppet ger dig 6kad kontroll och
framjar sjalvfortroendet.

VANLIGA MYTER

o At saga nej &r hjartlost, kanslokallt , elakt och sjalviskt

o Att sdga "Nej” direkt dr oforskdmt, for abrupt och bryskt

o Att sdga "Nej” kommer att skada och upprora andra, och fir dem att kénna sig avvisade.

e Attsiiga “Nej” till smisaker visar smasinthet eller smaaktighet.

1. Nar du sager "Nej” avslar du en begaran, du 5. Om du ville sédga “Nej”, men det slutade med
avvisar inte en person. Att sdga "Nej” att du sa “Ja” sa kan det synas pa dig.Vara
behover inte betyda att man avvisar nagon. kroppar uttrycker sig ofta utan oss (t ex i form
Mycket beror pa hur mansager ifran. av huvudvark etc) och det ar en konsekvens

2. Nar man sager ifran, forsok ta fullt ansvar for av den stress som kommer av att vi ar alltfor
att du gor det. Skyll inte ifran dig eller lagg undfallande.
ansvaret pa nadgon/nagot annat. | stallet for
att sdga "Jag kan inte” till "Jag vill inte”. 6. Bekrafta dina kanslor. Att helt enkelt sdga, “Jag

kanner mig skyldig” eller “Jag tyck ker detta ar

3. Att sdga "Nej” utan alltfér dverdrivna ursakter svart”, tillater dig att arligt uttrycka dina kanslor.
betyder inte att man sager "Nej” utan nagon
forklaring. Men fraga dig sjalv om du forklarar 7. Om du har svart att saga “Nej", anvéand dig av

“trasiga skivan”tekniken. Den betyderatt du
upprepar ditt sjalvsakra satt att saga nej varje gang
nagon annan forsoker dver-tala eller kringga dig

pa grund av din egen angest snarare an for
den andre personens skull.

4. Du 6verskattar troligen de svarigheter som
den andre har att acceptera ditt "Nej”. Ofta
ar det sa att genom att 6ppet och arligt
uttrycka dina kanslor gor du det mojligt for
andra manniskor att ocksa uttrycka sina
kénslor.
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“MASTEKANSLORNAS” TYRANNI

Har ar en lista pa nagra av de vanligaste patologiska "mastekanslorna”

o Jag ska vara sa generds och osjalvisk som mojligt

o Jag ska vara en perfekt dlskare, van, foralder, larare, elev, make och sa vidare
¢ Jag ska kunna utharda alla svarigheter med jamnmod

e Jag ska kunna hitta en snabb I6sning pa alla problem

o Jag ska aldrig kanna mig sarad, jag ska alltid vara lycklig

e Jag ska vara fullstandigt kunnig i allt

o Jag ska veta, forstd och kunna férutse allting

¢ Jag ska aldrig kdnna sadana kanslor som ilska eller svartsjuka

e Jag ska alska mina barn lika mycket

e Jag ska aldrig gbra misstag

e Mina kéanslor ska vara konstanta - nar jag upplever karlek ska jag alltid uppleva karlek.
e Jag ska vara helt sjalvstandig

e Jag ska aldrig vara trétt eller sjuk

e Jag ska aldrig vara radd

o Jag ska uppna saker som ger mig status, valstand eller makt

e Jag ska alltid vara sysselsatt, att koppla av ar sléseri med min tid och mitt liv.

o Jag ska satta andra fore mig sjalv: det ar battre att jag lider &n att nagon annan lider.
e Jag ska alltid vara vanlig.

e Jag ska aldrig kdnna mig sexuellt attraherad till .........

e Jag ska bry mig om alla som bryr sig om mig

o Jag ska tjana tillrackligt mycket sa att min familj har rdd med

e Jag ska kunna skydda mina barn mot allt ont

e Jag ska aldrig ta mig tid for egna néjen

Detta &r masten som vi kanske har utvecklat var och en i vara liv, inte vad vi MASTE.
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Grupptraff 8

Sjalvkansla
Samtala om foréldrars och barns sjalvkansla.

Valkomnal

Att foraldrarna ska kanna igen faktorer som paverkar deras och deras barns sjalvkansla negativt och faktorer som

bygger upp sjalvkanslan.

Reflektioner fran forra veckan. "Att vara tydlig och bestamd".

Vilka forandringar har ni markt i samspelet med era barn? - skriv pa bladderblock.
Hemuppgift:Diskutera "Mastekanslornas tyranni"?

Dela ut material: Maslows behovstrappa och diskutera.

Dela ut material: Vad &r sjalvkansla? Vad ar sjalvfértroende? Diskutera.
Vad paverkar er sjalvkansla? Dela ut material: Kranen.

Era barns sjalvkansla, hur ar den?

Fika

Dela ut material: Hur kan man stérka sitt barns sjalvkansla?
Diskussionsfragor:

Vad behdver ditt barn for stod i att starka sin sjalvkéansla och sjalvfortroende?

Vilka positiva egenskaper har ditt barn, som du kan bekrafta? (positiv bekraftelse p& egenskaper starker
sjalvkanslan)

Hemuppgift: Uppméarksamma och bekréafta ditt barns positiva egenskaper
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Maslow diagram here

Maslow klargjorde att manskliga behov kunde rangordnas Den ursprungliga rangordningen indelas i fem steg och
innehaller:

5.

1. Biologiska och psykologiska behov - luft, mat, dryck, tak dver huvudet, vérme, sex, sémn

2. Behov av sékerhet - skydd mot naturens element, trygghet, varldsordningar, lagar, granser, stabilitet
3.

4. Behov av respekt - sjalvkéansla, forverkligande, beharskning, oberoende, status, inflytande, prestige,

Behov av tillhdrighet och kérlek - arbetsgrupp, familj, 6mhet, relationer

ledningsansvar
Behov av sjalvforverkligande - forverkliga personliga formagor, sjalvforverkligande, strava efter personlig
utveckling och topprestationer

Sjalv-
forverkligande

Utveckla inre talanger
Kreativitet
Genomfora dem

Sjalvkansla

Beharska uppgifter
Erk&dnnande Respekt

Tillhorighet - karlek

Vanner Familj Partner Alskare

Trygghet

Sakerhet Stabilitet Frihet fran radsla

Psykologiskt

Mat Dryck Tak over huvudet Varme
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VAD AR SJALVKANSLA?

Sjalvkansla ar var sjalvbild eller vad vi kanner om oss sjélva.

Den ar uppbyggd av tankar och k&nslor vi har om oss sjélva. Det kan vara positiva eller negativa tankar. Ju fler
positiva tankar vi har om oss sjélva desto hogre ar var sjalvkansla. Ju fler negativa kanslor vi har om oss sjélva
desto lagre ar var sjalvkansla.

Hog sjalvkansla kan man fa av:

e Att kdnna sig sjalvsaker
e Att ma bra med sig sjalv
e Att vara positiv

e Att njuta av vara barn

e Att ha ett trivsamt jobb
e Var omgivning

e Andra méanniskor

e Vart utseende

o Att f& komplimanger

e Attta ansvar

e Vanner, partners

e Att vara tillsammans med positiva méanniskor
Lag sjalvkansla kan fa oss att kanna oss:

o Nedstamda 6ver oss sjalva och vara liv
e Inget sjalvfortroende

e Negativa

e Passiva

e Ensamma

e Sjalvkritiska

e Avvisade

o Att vi missforstar manniskor

o Oférmdégna att uppfylla vara drommar
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Sjalvkanslokranen

Saker som starker min sjalvkéansla:
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HUR KAN MAN STARKA OCH UPPMUNTRA TONARINGAR

Att bygga upp din tondrings sjalvfortroende ar kanske det viktigaste du kan gora for honom/henne. S& manga bra
saker kommer fran en verkligt sjalvsaker ung manniska - mojligheter att fa och behalla vanner, skapa relationer,
motsta frestelser, klara sig bra i skolan, idrott, att gilla aktiviteter som att dansa, drama och att debattera.

Deras sjalvkansla kommer fran:

En kansla av att veta att de ar vardefulla, att de far ovillkorlig karlek fran sin familj och respekt och vanskap fran
andra.

En kansla av att veta att de kan dstadkomma saker, klara motgangar, ta pa sig ansvar.

En kansla av att de forstar och kan uttrycka sina kénslor, idéer och asikter pa ett satt som andra hor och
accepterar aven om de inte alltid haller med.

Du kan hjalpa till att framja denna sjalvkansla genom att:

Lata dem veta hur mycket du alskar dem, inte bara nar de gor saker du gillar.

Uppmuntra alltid deras positiva upptradande, att verkligen lagga marke till det och inte bara reagera nar de gor
nagot som ar fel. Gor ditt berom klart och tydligt och tala om fér dem vad de gjorde som fortjanade ditt berém.

Behandla dem med hévlighet och respekt p& samma sétt som du sjalv vill bli behandlad

Be dem gora saker som du vet att de kan, be inte om det omgjliga. Och tacka dem alltid nar de har gjort det.
Gor insattningar i "deras berdém bank” och lat dem veta att du har gjort

det. Hjalp dem ocksa att lara av sina misstag.

Berdm dem alltid for att de har forsokt — aven om de inte alltid lyckas.

Hall utkik efter deras speciella talanger, styrkor och intressen och uppmuntra dem att erkdnna och utveckla dem.
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HUR BYGGER MAN UPP SIN TONARINGS SJALVKANSLA

Varje manniska har fyra behov som maste tillfredsstallas for att de ska kunna
skapa hans/hennes sjalvkansla.

e Behov av kérlek

att bli dlskad och kénna att han eller hon &r véard att bli &lskad
e Behov av att astadkomma nagot

att kanna sig kapabel att gora saker, att klara svarigheter

e Behov av trygghet

att ha en forutsagbar framtid och en fast grund att sta pa

e Behov av stéllning

att kanna sig hord och accepterad i det samhélle dar haneller hon lever.
Vad kan du goéra

e Visa dem genom massor av ord och gester att du alskar dem.
e Berom dem nar de klarar av nagot

e Finns déar for dem nar de behdver ditt stdd och din hjalp

e Lyssna pa vad de har att sdga; behandla dem, deras kanslor, idéer och asikter med hovlighet och respekt aven

om du inte haller med om eller kan tillata dem.

Vad ska du inte gora

e SA&g aldrig att de inte ar alskade, ovalkomna eller inte ar varda lika mycket karlek som era andra barn eller

familj.

e Om de gor ndgot som inte ar bra sag da istéllet att deras prestation inte var "riktigt sa bra”

e Lat dem kanna att de &r ensamma om att veta hur det ar for just dem att véaxa upp

e Anteckna vad de sager
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Exempel pa negativa uttryck ar:

e Elakhet: "Inte du igen!” "Stick” "Férsvinn ur min asyn”

e Uttalanden som: "Jag hatar dig!” "Vi skédms &6ver dig!”

o Kritik: "Det dar var inte sarskilt bra” "Vad du har stallt till det”

e Qgillande: "Jag 6nskar att du inte hade gjort sa dar” ” Inte var det tack vare dig...”

e Nedsattande omdoémen: "Du skulle inte ha en aning...” "Vad har du gjort med héaret?”
o Skuldbelaggande: "Allt ar ditt fel” "Om du inte hade gjort sa...”

e Sarkasm: "Jag antar du tycker det dar var jattebra” Om du ska spela fér dem maste de verkligen vara illa ute”
Negativ uppmarksamhet gor att man kanner sig dalig, oénskad och oskicklig.

Enligt Berne, aven om vi foredrar att fa positiv uppmarksamhet sa tar vi hellre emot negativa omdémen i stallet for
att inte f& ndgra omdémen alls. Om ingen uppmarksammar oss @ven om det skulle vara pa ett otrevligt satt kanner
vi 0ss betydelselésa och gor att vi kanner oss oméanskliga. Det forklarar varfor manniskor som aldrig far positiv
uppmarksamhet gor vad de kan for att fa negativa omdémen genom att visa upp upptradande som provocerar fram
ogillande, kritik eller till och med ilska.

Fastan nastan alla inte kan leva utan nagon sorts uppmarksamhet av ett eller annat slag finns det manniskor som
behover mer uppmarksamhet an andra. Manniskor som ar osakra maste ha mycket erkannande och
uppmarksamhet. De suger i sig all positiv uppmarksamhet - de kan helt enkelt inte f& nog av det. Ibland kan de
kompensera sin osdkerhet genom att dra till sig negativ uppmarksamhet genom demonstrativt avvikande eller anti-
socialt upptradande. Det ar battre att vara 6kénd an okand.

Vi verkar spara de positiva omdomen vi fatt. Man kan kalla det var "omdémesbank”. Vi tar ut lite fran vart konto nar
vi vill forsékra oss sjalva om att vi ar vardefulla och betydande.

Manniskor som ar osakra verkar snabbt glomma att de har ett pluskonto pa sitt upp-marksamhetskonto, sa de
behover standigt kunna lagga till saker pa sitt konto. Olyck-ligtvis kan det leda till att de som uppmarksammar till
slut anvander sig av ihaligtsmicker eller trottnar pa att ge positiv uppmarksamhet som personen inte fortjanar. |
vilket fall sa blir féliden 6kad osékerhet for den som soker uppmarksamheten.
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Vi kan, och bor ge oss sjalva positiv uppmarksamhet. Till exempel kan en liten beldning vara pa sin plats nar vi har
avslutat var shopping eller avslutat en trottsam uppgift. Vi kan ocksa beromma oss sjélva genom att erkanna vara
framgangar - saker vi har gjort mot alla odds, till exempel, skott var ekonomi pa ett bra sétt, sparat till nagot
familjen eller vi sjélva har 6nskat oss. Det ar véldigt viktigt for vart psykologiska valbefinnande att vi lar oss att satta
varde pa oss sjalva.

Att vi satter tydliga granser for vart upptradande men att det finns frihet mellan gréanserna.
Uppmuntra dem till att géra val och stddjer deras beslut
Guidar dem mot 6kat ansvarstagande for sina egna handlingar

Nar du maste kritisera eller ogilla, gor det konstruktivt, inte genom att tjata eller anvanda det som en ursakt att
trycka ner.

Nagra exempel

Positiva omdodmen:

”Jag alskar dig”. "Vi bryr oss om vad som hander med dig”. "Jag beundrar dig verkligen for det” Ring till dem pa
telefon.

Skicka kort till dem, g till saker de &r inblandade i - skolan, idrott
Lyssna pa deras musik
Gor sa att deras vanner kanner sig hemma hos er

Belona dem for saker de har gjort eller ska géra genom att t ex ge dem nagot varmt att dricka eller laga deras
favoritmat

Beléna dem med akta komplimanger-"Jag gillade det jag hérde om...” "Du passar verkligen bra i den fargen”.

Negativa omdomen

*Jag gillar inte nar du...”

"Jag blev/ar sarad av det du gjorde”.
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Grupptraff 9

Att ta hand om sig sjalv som foralder. Avslutning

Att erkanna betydelsen och vikten av att ta hand om sig sjalv for att ma bra och for att fungera som foralder.

Prata om vilka férandringar och framsteg som har skett under utbildningen.
Valkomna!

Samtal och diskussion om vikten av att ta hand om sig sjalv. Varfor ar det viktigt?
Vad formedlar vi till barnen nar vi tar hand om oss sjalva?
Dela ut material: Hur kan vi ta hand om oss sjalva?

Gruppen delas in i tva grupper. Deltagarna fyller forst i sjalva och delar sedan med sig till resten av gruppen.
Fika
Dela ut material: Férandringsprocessen

Skriv en forandring du har gjort under foraldrautbildningen eller planerar att géra. Skriv ner pa en post-it lapp och
lagg i ett kuvert.

Gruppledarna satter upp post-it lapparna pa en anslagstavla s att alla kan lasa.
Dela ut material: Vem kan ge dig positivt/negativt st6éd?
Utvardering fran Brighton University och en egen utvardering.

Diplom och avslutning
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FORANDRINGSCIRKELN

FORANDRINGSCIRKELN

J
|
L
oL

De sex stegen mot forandring

7. Omedveten Nar du annu inte inser att din familj har ett problem. Vanner eller familj har kanske féreslagit att du
bor soka rad eller hjalp men du tycker det ar dverdrivet.

8. Medveten/ambivalent Nar du inser att det finns ett problem eller att en foérandring behdvs och du ténker pa de
for- och nackdelar som foréandringar kan fora med sig.

9. Beslut Du fattar beslutet att en férandring skulle vara till férdel for din familj.

10.Handla Satta ditt beslut i verket. Du kanske borjar med hjalp av en assistent for att tinka pa sma saker som
behover goras for att uppna en forandring. Detta kan innebara férhandling med 6vriga familiemedlemmar, skola
och vanner - dina och din tonarings.

11.Underhall Nar du tillsammans med assistenter, vanner eller familj kommer éverens om strategier for hur
férandringarna ska uppratthallas och inte falla tillbaka i gamla beteendemaénster. Detta kan innebdra samarbete
eller samtal med andra organ som kan vara till stod for att uppratthalla och forbéattra dina
problemlésningsfardigheter.

12.Aterfall Nar du faller tillbaka i gamla beteendeménster. Ibland kommer du inte att kunna vara lika konsekvent
som du 6nskar. Alla har vi daliga dagar men du kan lara dig av erfarenheten for att ytterligare inse det positiva
med dina beslut och atgarder.
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Grupptraff 9

”Vem kan ge dig positivt/negativt stod”

Vem kan ge dig positivt stod

Vem kan ge dig negativt stod
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