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Livet blir enklare att
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Baste foralder,

Kommer du ihdg den forsta utflykten med din bebis? Frimmande ménnis-
kor tittade i vagnen och suckade “Oh, vad s6t hon/han ar!”. Ett nyfott barn
Oppnar alla kinsloddrrar inom oss. Utan problem pratar vi med varandra om
somnldsa natter, forlossningar och den villkorslsa kérleken till vara barn.
“Njut av den forsta underbara tiden...!” far vi hora som ett valment rad. Men
sen da? Vem pratar vi med nér den alskade ungen har rokt sin forsta cigarett,
kommit hem tidigt pa morgonen langt efter den avtalade tiden eller & mob-
bad i skolan?

Manga mammor och pappor upplever redan under sin foréldraledighet en
social isolation och ensamhet. Langtan efter att kunna dela sin oro, gladje och
sina fragor med andra under barnets forsta levnadsar har lett till ett oover-
skadligt kursutbud. Syftet ar inte ett allvarligt forsok att lara en femmanaders-
bebis att simma utan i férsta hand att kliva ur mamma- eller pappaisolationen
och tillsammans med sitt barn méta andra ménniskor i samma livssituation.

Men nér barnet har borjat sin socialiseringsprocess i férskolan, sa borjar det
verkliga livet igen. For manga mammor och pappor foérsvinner darmed kénslan
av sammanhallning med andra. Nu ska vi klara oss sjdlval Men ar det inte
lika viktigt och valbehovligt att fa gruppstod nér barnen borjar skolan eller
langsamt tar steget in i puberteten? Att kunna satta ord pa sina kanslor, hora
andra beratta om liknande erfarenheter ar ofta allt som behovs for att kunna
ga vidare med nya losningar och inspiration. M&tesplatser for foraldrar, ma
det vara virtuellt pa natet eller i det verkliga livet, &r en fantastisk mojlighet
att tanka energi och forebygga uppgivenhet och frustration i relationen till
vara barn.

Filmen du héller i handen &r tankt som en inspirationskalla som du kan
diskutera i familjen, vid middagsbordet med kompisar eller varfér inte pa
nasta foraldramote? Vad ar sjalvkansla egentligen? Nar ar det kort? Kan mitt
barn bli en trygg person dven om jag sjalv som forédlder har dalig sjalvkansla?
Ar sjalvfértroende och sjalvkinsla samma sak? Manga fragor som du kan fa
svar pa och konkreta tips hur du kan komma igang igen nar du har kort fast.
Barn och ungdomar behover trygga vuxna som férebilder - vuxna som vagar
bryta mot jantelagen och som vagar tro pa sig sjalva som en fantastisk unik
manniska.

Jag énskar dig varmt lycka till!
Jana Séderberg



Studiehandledning for samtalsgrupper
kring filmen Om barns sjalvkansla

Filmen Om barns sjélvkénsla handlar om hur vi kan hjalpa vara barn till en battre
sjalvkansla men ocksa att starka var egen. Filmen belyser vanliga situationer fér
barn och ungdomar och vilka utmaningar som finns bade fér dem men ocksa for
vuxna runt omkring barnen. | filmen lamnas inget facit pa svara fragor men forald-
rar, barn, professionella personer och andra kloka vuxna ger sin syn och tips pa
I6sningar.

Syftet med filmen och studiematerialet ar att konstruktivt hjalpa férdldrar och
andra vuxna att kdnna igen problem och férhoppningsvis inspirera till att hitta
I6sningar.

Vivuxna kan hjélpa och goéra véldigt mycket for barnen, det galler bara att veta
hur. Ibland far vi fraga expertis men mer ofta @n vi tror, har vi sjalva svaren. Det ar
ocksé viktigt att vi kan dela med oss till varandra. Darfor finns den har majligheten
att delta i samtalsgrupper med andra féréldrar.

Utbildningspaketet bestér av en film, en gruppdiskussion och denna handledning
att anvanda i ex. samtalsgrupper och studiecirklar.

1. Filmen Om barns sjalvkansla
2. Gruppdiskussion dar experter samtalar kring barn och sjalvkansla
3. Handledningen

Studiehandledning for samtalsgrupper med foraldrar

Med denna handledning vill vi inspirera till samtal och diskussion i féraldragrupper
och studiecirklar runt om i landet for att starka barnens sjélvkansla. Vi hoppas att
denna handledning ska vara till hjalp for samtalsledare och cirkelledare i olika typer
av samtalsgrupper.

Studiehandledningen innehaller:
* metodiska tips pa hur man leder en féraldragrupp
* tips pa hur filmerna kan anvandas for att fa ingang samtal & diskussion i grupperna
* forslag pa diskussionsunderlag kring de olika avsnitten
* tips pa litteratur, foreldsare, webbsidor och annat stéd som kan hjélpa dig.

Vi vill understyrka att det ar viktigt att aven diskutera gruppmedlemmarnas egna
fragestallningar.



Forslag pa upplagg

Traffen kan laggas upp pa flera olika sétt. Det viktigaste ar att det sker utifran for-
aldrarnas egna erfarenheter, 6nskemal och behov.

Nagra olika forslag pa uppldgg kan vara:
* att anvanda filmen som ett komplement till en redan pagaende féraldrautbildning

* att f6lja filmen och de olika avsnitten
* att folja ett eller flera teman att fokusera kring

* att valja en sarskild bok som utgangspunkt och ha filmen som ett kompletterings-
material.

Pedagogiska rad for ledaren

Ledaren har en viktig roll

Ledarens roll ar att skapa trygghet i gruppen. Ledarens forsta uppgift ar att fa alla
att kanna sig valkomna. Gor en presentationsrunda forsta traffen da var och en
sager sitt namn (hoppa 6ver titel och yrke) och forslagsvis berattar helt kort om
ett minne (vad som &r speciellt med deras familj; rutin, sed eller liknande) eller

vad som kdnns mest angeldget just nu i detta amne. Ett annat alternativ ar att lata
deltagarna intervjua varandra tva och tva och sedan presentera den andra personen
under en minut.

Deltagarnas delaktighet:
* kom 6verens med gruppen om innehall och arbetssatt

* klargor syftet
* inventera och summera de fragestallningar som gruppen vill ta upp

* bestam hur manga ganger ni vill traffas och nar.

For att alla ska komma till tals

Ledaren ska se till att alla kommer till tals och ddmpa de som eventuellt dominerar.
Uppmuntra forsiktigt tillbakadragna att ta ordet och se till att allt praktiskt fung-
erar. Foresla garna en “runda” ibland, dar var och en yttrar sig i tur och ordning 6ver
en fragestallning. Ibland kan det vara bra att dela upp gruppen pa olika satt t.ex.
pappa- resp. mammagrupp. Man kan dven dela upp gruppen i smé grupper (bikupa)
med aterkoppling vad gruppen pratat om.



Innan ni tittar pa filmerna
Beskriv garna arbetssattet for foraldrarna enligt nedan.

Efter lyssnandet

1. Enskilt

Foraldrarna tanker var och en igenom respektive avsnitt.

* Vad som kénns positivt och negativt, vilka fragor som vacks (anteckna gérna var
och en nagra stodord under lyssnandet).

2. Tvd och tva
Foraldrarna samtalar tva och tva om vad de hort samt summerar vad de vill beratta
for storgruppen.

3. Storgrupp
Smégrupper berattar for hela gruppen.

4. Tdnk pa
* Folj upp fragorna! Stall foljdfragor.
* Om ni har avvikande meningar till vad som sags i filmen, diskutera det i gruppen.

* Om né&gon i gruppen har avvikande uppfattning, téank pa att du som ledare ofta
kan svara att ” det finns inga ratt eller fel svar. Det ligger nagot i vad du sager, vad
kan vi tillsammans i gruppen dra for slutsats?”

« Ifall det finns kulturellt olika synsatt, diskutera det.
Praktiskt
* Var tydlig med vilken tid ni tanker sluta.

* Fikapaus ar ofta uppskattat och skapar gemenskap samt satter fart pa diskus-
sionen! Dock inte langre &n 15 minuter. Dela gérna pa ansvaret att halla tiden.

* Kom 6verens om tid och plats fér nasta gang.

« Onskar gruppen bjuda in nagon gist till ndgon traff, tank pa att boka det i tid.
* Vilken fordjupningslitteratur finns? Bor ni skaffa den?

Att tanka pa

* Kontrollera alltid innan traffen att utrustningen verkligen fungerar.

* Titta helst igenom filmen innan traffen.



* Valj ut vilka sekvenser som ska anvandas. Ta tid!

* Filmen kan utgora en komplettering och/eller en férdjupning som kan satta igang

ett samtal i gruppen.

* Forklara varfor vi ska titta pa filmen.

* Uppmana géarna deltagarna att ha penna och papper till hands for att notera korta

stodord och reflektioner under visningen.

* Anvand pausknappen vid behov for diskussion.

* Filmen kan spelas i sin helhet eller bara i vissa sekvenser. Du kan ocksé anvanda
filmen for att inleda, for att variera eller avsluta en diskussion.

* Undersok i forvag om det finns ett stodjande material till filmen.

i >._' p _El?ﬁ_j;ﬂ';"!_" ﬁt.:-' -,
@%%ﬁf -

* Tank pa att skratt ibland kan fa en
forlosande effekt pa en diskussion.
Fundera pa om det finns nagra scener
fran till exempel en TV-serie eller
langfilm som kan vara roliga att visa.
Ibland kan komik vara valdigt
“pa pricken” eller isbrytande 6ver
belysandet av manniskors relationer.
Det kan till och med vara en uppgift for
deltagarna, alla far komma tillbaka till

nasta traff med en scen fran en rolig film.




Sa hér anvander du DVD och handledningsmaterialet i
samband med foraldramdten pa basta satt

* Titta gemensamt pa filmen och/eller tilliggsmaterialet (grupp-
diskussionen).

* Borja med att gemensamt definiera ett tydligt syfte for motet (t.ex. att
inspirera varandra utan att behova tycka lika).

* Be alla deltagare att skriva ner sina fragor, problem och personliga utma-
ningar som kdnns viktiga i fordldrarollen just nu.

* Sammanstall listan synligt for alla i rummet (OBS! anonymt!).

* Kom Gverens om tva relevanta problemomraden ur listan alternativt
valj tva av nedanstaende fragestallningar som berdrs i filmen och fokusera
enbart pa dessa fragor under efterféljande diskussion.

* Lat grupperna diskutera fragestallningarna cirka 20-30 min. Det &r viktigt
att alla far komma till tals. Diskussionen behover inte leda till Gverens-
kommelser. Syftet &r att inspirera varandra och att belysa fragestall-
ningarna fran olika hall.

» Samla sedan gruppernas synpunkter i en avslutande gemensam diskus-
sion!



Fragestallningar som bas for diskussionen

1. Revolt
Vad betyder revolt? Motstand mot dig som foralder eller mot dina grénser?

sid 12
2. Visa ditt kansloregister
Bejakar ni alla kdnslor i familjen? Vilka kéanslor har du sjalv svart for?
Vilka kéanslor ar mest dominerande hos ditt barn just nu?

sid 20
3. Konflikter
Vilka konflikttraditioner och beteendemaonster finns i er familj? Finns negativa
konflikter. Ska barn behova lyssna till foraldrars konflikter.

sid 28
4. Att vara en vuxen forebild
Betydelsen av din egen sjélvkansla for barnets utveckling. Hur kan du starka
din egen sjdlvkansla och bekréfta dig sjalv? En bra dialog ar nyckeln till en bra
relation. Konstruktiv kritik och effektiv bekraftelse ger bra balans mellan
sjalvkansla och sjalvfortroende.

sid 36
5. Bekraftelse
Kan man ge for mycket bekraftelse? Hur brukar ni visa uppskattning och hur
bekraftar du ditt barn?

sid 44

6. Att coacha till hog prestation och samtidigt starka barns
sjalvkansla, riktat mot idrottsféreningar/idrottsforaldrar

Drémmar och malbilder som kanslomassig drivkraft fér att kimpa mot mal.
Coachens roll fér barnets utveckling. Matchen forlorades - pa vilket sétt
behover barn stod for att acceptera misslyckanden och forluster? Positivt
grupptryck inom laget och i féreningen ger méjlighet att starka barns formaga
att skapa konstruktiva relationer, I6sa konflikter och vaga ta plats.

sid 52
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“Sjélvkénsla = medvetenhet om den egna person-
lighetens vdrde det vill séiga mitt eget virde i mina
egna ogon eller hur det faktiskt kadnns att vara jag.
Vinsterna av en god och balanserad sjélvkénsla dr:”

* Nar vi vet vart eget varde, istéllet for att kdnna att vi maste vara battre
an allt och alla for att inte kdnna oss vérdeldsa.

* Nar vi tycker om oss sjalva och kanner oss vardefulla, oavsett vem eller
vilka som finns i var omgivning.

* Nar vi klarar av att inte vara perfekta och darfor gor vi enklare om vara
misstag till en rolig historia.

* Det blir enklare for andra att tycka om oss, eftersom den gamla
klyschan “for att andra ska kunna alska oss behéver vi borja med att
dlska oss sjalva” faktiskt ar sant.

* Nér vi vagar prova pa fler saker eftersom vi inte langre &r radda for att
misslyckas.

* Nar vi vagar vara sanna mot oss sjalva.
* Nar vi kanner att vad som 4n hinder sa klarar vi av att hantera det.

* Nar vi tar ansvar for vara relationer, och vi kdnner oss trygga i alla vara
relationer.

* Nar vi far distans till oss sjalva samtidigt som vi pa riktigt tar ansvar for
vart eget liv och vart eget maende.

* Nar var inre trygghet gor att vi sdger ja nar vi menar det och nej nar vi
inte vill.

“Med en god sjélvkdnsla blir livet enklare att leva
helt enkelt”
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Fraga 1: Revolt - Motstand mot dig som foralder eller
mot dina granser?

I en tid dér alla verkar jaga efter lyckoupplevelser, dar lyckopiller saljs som aldrig
forr, vad hander egentligen med vara andra kdnslor som sorg, vara radslor och ilska?
Manga forédldrar undrar: “Varfor ar min trearing eller fjortonaring jamt sa arg? Jag
forstar det inte.”

Varfor kanner vi egentligen ilska och vad finns det for vérde i denna kansla? Om
du nagon gang har tagit en promenad, stangt en dorr eller tranat fysiskt nar du har
varit riktigt arg sa tror jag att du latt minns den enorma energikicken, adrenalin-
okningen i blodet och beslutskraften som ligger i detta kénslotillstand. liskan hjal-
per oss att sdga “"STOPP”, att satta gréanser, att bryta oss loss ur destruktiva
relationer. Den ger oss kraften att andra riktningen i vart liv ndr vi har hamnat fel.
Problemet &r att vi inte alltid forstar var denna kansla kommer ifran och vad den
star for - varken hos oss sjélva eller hos vara barn. Ibland kommer den krypande,
men ofta ocksa som ett 6verraskande vulkanutbrott helt utan varningstecken.
Frustrationen blir oftast annu storre nar det galler vara barns ilska och revolt. Vi vill
sa garna forsta for att kunna 16sa, fixa och hjélpa.

Kanner du igen 6nskan om att vilja forsta for att kunna hantera barnets kénslo-
reaktion? Hur mycket energi investerar vi i forsok att forsta vara barn nar respekt
kan vara en mycket effektivare nyckel for att na varandra. Med detta férhallnings-
satt ar det ocksa lattare att bemastra den svara balansgangen mellan tillatande och
granssattning.

Att barn revolterar i olika faser ar en naturlig del i deras utveckling for att markera
en ifragasattning av vara granser och for att testa relationen till sina férdldrar. Det ar
viktigt att som féralder paminna sig sjalv om att revolten ar riktad mot granserna vi
har satt och inte mot oss som person. Aven ett “dumma mamma” betyder egentli-
gen “Det ar dumt av dig att jag inte far gora det har!”. Granssattning kan betraktas
som en investering i framtiden. Det ar barnens rattighet att inte behova forsta vara
granser, men malet ar att fa dem att respektera granserna. Skulle barn forsta gran-
serna behovde vi inte satta dem.



Fragestallningar

“Killar reagerar utdt, tjejer inat. Men kénslan dr samma pd insidan.”
(Mia Térnblom, forfattare & coach)

* Vad ir det svara nir barn revolterar? Pa vilket sitt visar ditt barn revolt (ilska,
tystnad, aggressivitet eller tarar)? Vilken sorts motstand tycker du r svérast att
bemota?

Glém aldrig att revolt handlar om motsténdet mot det du gor (t.ex. att végra
képa en ny dator eller den tydliga grénsen néir du vill att ditt barn ska vara
hemma) och inte mot den du dr.

Det dr viktigt att skapa en konstruktiv attityd mot konflikter — annars blir féréld-
raskapat létt en upplevelse av misslyckande. Att méta konfliktsituationer dr en
naturlig del av foréldraansvaret.

Barn och tondringar behéver trygga férdldrar som vagar vara pinsamma ibland,
som vdgar ha egna dsikter och sta for det. T.ex. att vaga gd in i en festlokal for
att hdmta hem tondringen ndr den avtalade tiden har passerat.

* Hur paverkas din sjalvkansla som foralder nar barnet revolterar? Kanner du dig
ifragasatt som mamma/pappa?

Prata gdrna med andra férdldrar for att férstd att du inte ér ensam med dina
kénslor och tankar. Det Iéttar och ger ny inspiration.

* Hur brukar du reagera? Vilka knappar trycker ditt barn pa hos dig?

Berdtta for barnet i forvdg om konsekvenserna ndr grénserna inte respekteras.
Barnet upplever dd att det har en valmdéjlighet och kan léttare ledas till respekt
fér grénsen. En konsekvens behéver alltid ett logiskt samband med héndelsen
som vi behéver kommunicera till barnet. Annars dr det en bestraffning. T.ex. “Nu
har du skolkat igen denna vecka. Vi tar bort din veckopeng for tre veckor!” (Med
bestraffningar blir det dessutom ofta svdrt att vara konsekvent!). En rimlig konse-
kvens kunde vara: “Nésta vecka kommer jag att ringa varje dag till skolan for att
kolla om du har kommit.” eller “Nésta vecka téljer jag med dig till klassrummet
varje dag for att veta att du har kommit till skolan!” eller “Du fér inte vara ute
léngre dn till kl. 22.00 pd I6rdagar utan du ér hemma kl. 21.00 de kommande tre
veckorna. Jag har svart att lita pa dig just nu och behéver bygga upp mitt fértro-
ende igen.”
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Om det dr mdjligt, forsok att koppla grdnsen du vill sétta till en vardegrund i er
familj. T.ex. eftersom det dr viktigt med respekt i var familj, sa vill jag att du kom-
mer hem vid den avtalade tiden. Ndr du kommer senare én var 6verenskommelse,
sa blir jag orolig och ridd. Eftersom jag ocksa vill ha en bra kvéill, vill jag att du
respekterar grdnsen.

“Man vill inte gérna lyssna ndr man ér tondring.” (Kille 17 dr)
* Var gar gransen for dig i barnets kansloutbrott? Hur ska man reagera nar barnet
stanger av forédldrarna?

Man vill inte gérna lyssna ndr man dr tondring. Det géller som térdlder/vuxen att
inte ge upp utan sta kvar och ha tdlamod. Tondringen befinner sig i en frigérelse-
process och behéver dina regler och grdnser fér att kénna sig trygg.

Diskutera i tamiljen hur man far vara arg hemma hos er. Vad ér ok? Var tar man
pysa? Det viktiga dr att reglerna ska gdlla for alla. Var tydlig mot barnet var din
grdns gdr (t.ex. att barnet inte ska skrika mot dig) och avbryt en diskussion nér
barnet passerar gréinsen. Ndr barnet stdnger av dr det viktigt att veta anledningen
till barnets lasning. Utifran orsaken kan I6sningen vara att barnet kanske pratar
med en annan vuxen person eller far hjdlp genom skolan. Visa alltid att du som
fordlder finns éven om relationen just nu préglas av tystnad!

“Jag bad om ursékt till min dotter ndr hon var tondring. Da hdnde nagot fantas-
tiskt. Det har gjort att vi idag har en relation som dr helt fantastisk!”
(Lennart Matikainen, forfattare & coach)

* Hur kan végen till forlatelse och férsoning se ut efter en konflikt? Hur undviker
man i tunga perioder att fastna i destruktiva relationsmonster mellan barn och
foralder?

Vdga berdtta for ditt barn om dina insikter, om det du dngrar, om dina fel och det
du hade 6nskat att veta nér barnet kom till varlden. Vi tar aldrig bort det som har
hént, men vi visar respekt och skapar forutsdttningar for Idkning av barnets sdr.
Det viktiga dr att barnet dr mottagligt for en sGdan dialog. Sadana insikter kan
dven kommuniceras pd andra sétt dn ett personligt samtal om det kénns bdttre.
Skriv ett brev, ett mejl eller varfor inte ett fint kort. Var tydlig med vad du har lért
dig och vad du vill ténka pa i framtiden. Ha talamod och tillit Gven om situationen
kénns last.

Vi som vuxna behéver ténka pad att se var egen del i konflikten (vi har inte alltid
rétt) och vi behéver véga visa att vi ibland har fel.



* Vad ar tillatet i er familj? Hur far man vara arg? Vad finns det for “ilskeutrymme” i
ert hem?

Diskutera i familjen vilka olika behov ni har nér ni Gr arga. Nagon skriker av sig sin
ilska, en annan kanske sténger dorren hégljutt! Bestdm vad som dr OK hemma
hos er! Var far man “pysa” av sig? Skapa ilskeregler som tillater kdnsloutbrott utan
att forstéra eller skada andra och sig sjélv. Boxboll, skrikskdp, kuddhérna - det
finns mdnga alternativ f6r att fG ut adrenalinkicken och for att sedan kunna ldsa
konflikten mer konstruktivt.

“"Man mdste vara snygg - annars kénner jag mig utanfér.” (9-drig flicka)

* Vad 4r status i ditt barns sociala omgivning? (klader, tekniska prylar, idrotts-
prestationer, antal aktiviteter per vecka, vem som far vara ute langst etc.) Hur kan
du stérka ditt barn i stéllningstagandet mot grupptryck?

Skapa en vardegrund i er familj och prata om det. Vad ér viktigt for oss? T.ex. i var
familj ér musik viktig; ... &lskar alla djur; ... reser vi gdrna tillsammans till nya plat-
ser, ... engagerar vi oss i miliéfragor etc. En inre stolthet 6ver att vara en del av sin
egen familj gor det enklare att forhdlla sig till andra grupper i barnets omgivning
och deras virdegrund.

Som férdlder behéver man ta ansvar f6r hur man uttrycker sig nér det gdller saker
som en ny handvdiska eller mobiltelefon. Om vi markerar skillnaden mellan glddjen
6ver en ny sak for att den dr fin eller om vi k6per den f6r att passa in och fd en
tillhorighet.
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EGNA ANTECKNINGAR
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Fraga 2: Visa ditt kansloregister

Visst kanns det manga ganger som om var omgivning, vart samhalle, bara godkan-
ner oss som glada, inspirerande och dynamiska manniskor. Som féralder har vi
dessutom ansvar for att gora vara barn till glada, pigga och presterande ungar som
problemldst glider in i familjefester, skolklasser, kompisgéng eller tennisskolan.
Positiva kanslor ar de vi stravar efter till vilket pris som helst. “Negativa” kdnslor
trycks undan som om de inte fanns.

Forsoker du sjalv som vuxen hela tiden att visa en glad fasad, dar sorg och andra
kanslor inte far utrymme, da kan det dven vara svért att acceptera barnets sorg som
en naturlig reaktion. Ditt inre barn kan dven omedvetet krava: “Om jag forsoker
vara stark och halla fasaden sa kan val du ocksa gora det.”

Vart motstand att mota barnet i sin sorg kan ocksa hanga ihop med att vi kom-
mer i kontakt med vart egna daliga samvete. Var inre rost ligger som en enorm
tyngd pa vara axlar: “Maste jag jobba sa mycket? Ar inte mitt barn det viktigaste jag
har i livet? Jag gar miste om sa mycket nar barnet ar pa dagis/fritids hela dagen. Var
det ratt att vi skiljdes, borde vi vantat tills barnen var stora?”

Och sa finns det en annan rost som ocksa kraver sin ratt: “Mitt jobb betyder
mycket for mig. Jag tycker om mina kollegor och vuxna kontakter under arbets-
dagen. Jag behdver yrkesrollen i mitt liv ocksa for att kunna vara balanserad och
lycklig.” Barn mar inte bra av att véxa upp i en kérlekslés miljé och hora férdldrarna
braka hela tiden. | detta splittrade dilemma moter vi alltsa var egen sorg 6ver att
livet ofta ar en dans pé lina utan skyddsnat. Vilket val vi dn gor sa kommer det alltid
att finnas en baksida. Nar vi borjar acceptera konsekvenserna av vara val sa kommer
vi att kunna rikta vart fokus pa méjligheterna.

Sorg ar en del av vart liv och en vérdefull tillgdng om vi vagar méta denna kénsla.
Det ar var uppgift att bemota barnets sorg for att starka dess tillit att klara av kans-
lan och att det gar 6ver. Vem har till exempel inte sett ett uttrakat barn som sorgset
berattar: “Jag vet inte vad jag ska gora. Ingen vill leka med mig.” Blir barnet bemott
med en tillatande attityd (exempelvis “Ja, jag ser att du har det trakigt just nu, men
sa ar det ibland.”), sa vet vi att senast efter en halvtimme sitter detta barn djupt
engagerat i en ny kreativ sysselsattning. Sorgen har satt igang fantasin.

Nasta gang ditt barn ar ledset, ga in i dig sjélv och inta féljande férhallningssatt:
“Det ar helt okej att du ar ledsen. Jag kan och vill inte skydda dig fran sorg, men jag
vill méta dig i den om du vill.” Sedan kan du bara fraga ditt barn: “Vad behéver du
just nu? Finns det ndgonting jag kan gora for att hjdlpa dig?”



Fragestallningar

“Vi ménnsikor har fatt fyra grundkdnslor, glédje, sorg ,rédsla och ilska och alla
andra kénslor dr en blandning av dessa. Vi dr pd vég att skapa ett glddjesamhdlle
ddr den enda tilldtna kénslan dr glddje och helst ser vi till att vi har glada barn 24
timmar om dygnet.” (Jana Séderberg, psykosyntesterapeut)

* Begrunda fragan hur du handskas med din egen oro och sorg? Vilket utrymme har
denna kansla i ditt liv och hur visar du den?

Viinta inte pa stora 6gonblick. Det kan vara en kort berdttelse om att du just nu dr
ledsen for att du har s mycket att géra pd jobbet och inte hinner med att komma
hem tidigare. Berétta hur du sitter och ldngtar efter barnen ibland ndr du ér bort-
rest med ditt arbete. Det viktiga dér att barnet forstar och far bekréftelse fér att
sorg dr en kdnsla som éven vi vuxna upplever och behéver klara av.

* Bejakar ni alla kanslor i familjen? Vilka kanslor har du sjalv svart fér (nervositet,
radsla, avundsjuka)? Vilka kénslor dr mest dominerande hos ditt barn just nu? Hur
beméter du dom?

Forsok att acceptera alla kénslor hos ditt barn. Bemétandet kréver ingen 16sning
eller att du fixar barnets kdnslor. Det énda som behdvs dr din ndrvaro och att du
fokuserar pd vad barnet behéver just i sin kdnsloupplevelse.

* Var gar gransen for dig att visa infor ditt barn hur du kanner? Hur kan man undvika
att barn tar fér mycket kanslomassigt ansvar for oss vuxna?

Berdtta for barnet om bakgrunden av din kénsla f6r att befria barnet frén ansvars-
tagandet. T.ex. “Jag kdnner mig nedstdmd och trétt idag eftersom jag har haft en
stressig dag och en konflikt med en kollega. Det har alltsd ingenting med dig att
gora. Jag vill att du vet det.

* Diskutera olika behov i sorg. Vissa manniskor vill vara sjélva, andra vill bli kramade
och kanna narhet. Alla ar vi olika. Beskriv vad du sjélv behover nér du &r ledsen och
vad du absolut inte vill ha. Vilka behov har ditt barn?

Berdtta for ditt barn ndr du kénner dig nedstdmd, nervéds eller rddd en dag. Barn
behéver veta att sorg och ridsla ér kéinslor som ocksa tillhdr vuxenlivet! Ingen
orkar vara glad jamt! Pa sa sdtt vidgar vi barnets referensramar och férmedlar att
alla kénslor ér viktiga i vart liv.
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* Kan man trosta for mycket nér barnet ar ledset? Vad &r risken om barnet inte far
sorja sina problem?

Nér ditt barn ér ledset, férs6k att méta barnet utan att vilja I6sa problemet, att
fixa sorgen eller riva barnet ur sin kénsla. Fokusera istdllet pa barnets behov och
fradga hur du kan hjdlpa till just nu. Stall fragan vad barnet har for behov just nu
istéllet for att diskutera sorgens innehdll. Det kommer senare pd barnets villkor!
(OBS! Nér barnet ér mindre eller har svért att svara pd frégan, foresld tre olika
alternativ. T.ex. Vill du vara sjélv en stund? Vill du att jag sétter mig hos dig? Vill
du att vildgger oss pd din sdng? Vill du ha en kram?

* Vilka radslor kan barn uttrycka? Vilket ar det basta sattet att bemota radsla, oro
och osakerhet?

Motivera dig sjdlv med att fokusera pa att vara stark for ditt barn under sjélva
samtalet sa att barnet vagar éppna sig och vagar luta sig mot dig. Men tveka inte
att ta hand om dina kénslor och din sdrbarhet efter métet. Be om hjélp om samta-
let med ditt barn kéndes tungt!

* Vilken roll spelar barnets kon for olika kanslouttryck? Finns manliga och kvinnliga
kanslor?

Fundera sjélv vad dina asikter ér. Vilken virdegrund har du érvt ndr det gdller
genusperspektivet och kdnsloupplevelser?

“Jag ville ha den ddr skéna kénslan att koncentrera mig pd ndgonting annat én
min dngest.” (Jenny Lévkvist, ldrare)

* Vilka flyktmekanismer har du kommit i kontakt med? (materiell konsumtion som
ersattning for karlek eller trost, dtstérningar, alkohol, droger etc.)

Var érlig mot dig sjélv och bli medveten om dina egna eventuella destruktiva
flyktstrategier. Diskutera Gven med din partner och vénner. Sannolikt observerar
och genomskddar ditt barn tydligt dina val. Dina sjélvinsikter kan vara en bra
reflektion f6r att bjuda in ditt tondrsbarn i en diskussion om destruktiva flyktmeka-
nismer for att undvika kdnslor.



EGNA ANTECKNINGAR
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Fraga 3: Konflikter - relationsbyggande eller

skrammande?

Att manga manniskor lider av konfliktradsla ar ingen hemlighet. Det kan handla om

enkla konflikter i parrelationen om till exempel stadningen hemma, om vem som

ska hdmta pa forskolan eller om att sta emot barnets krav efter en ny dator. Vad lig-
ger bakom denna radsla? Inte sallan styrs vi av angesten for att inte vara omtyckta
langre eller att bli stamplade som brakiga. Samtidigt vet vi hur fantastiskt det kanns
nar vi kommer in i 16sningsfasen, till férsoningen och kanslan av att ha starkt relatio-

nen pa nagot underligt satt.
Nar du tanker efter - r inte dina mest vardefulla relationer de som du vet &r

krisfasta och tal konflikter? Sa ar det aven med vara barn. Det ar som ett uttryck for
karlek, vi vagar braka med dem vi dlskar och som alskar oss. Att de vagar braka med

oss eller revolterar kan vi se som en komplimang. De vet att relationen med oss hal-
ler och tal konflikter. “Det ar viktigt att vuxna fortsatter att fraga och bry sig utan

att fa svar (pojke 17 &r).”
Ibland kan det vara svart att veta hur vi ska ta upp en konflikt. Vi saknar verktyg

och handledning. Vill du ldra dig mer om konstruktiv konflikthantering besok garna

hemsidan www.fnvc.se.

SINNESROBON

(Gud)

Ge mig sinnesro att acceptera
Det j’ag inte kan fdro'mc[m,

mod att fo'rdm{m det jag kan,
och fdrstdncf att inse skillnaden.

(‘Teofogen Reinhold Niebuhr 1940)
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Fragestallningar

Om foréldern bjuder in till det goda samspelet och ungarna inte viéljer att spela
det dd dr det fordldrarnas ansvar att sétta grénser. (Lennart Matikainen)

* Vilka konflikttraditioner och beteendemonster finns i er familj? Finns negativa
konflikter? Vad ir viktigt att tanka pa eller gora nar konflikter leder till gral? Ar det
bra eller daligt att braka?

Ta inte upp en konfliktdiskussion s Iénge du eller ditt barn befinner sig i den
fysiska fasen av ilskan. Ett konstruktivt samtal férutsdtter att alla har lugnat ner
sig fér att métas och kan séitta ord pd det som har hént.

Forsok inte att trycka ner syskonkonflikter utan hjdlp barnen att hitta en kon-
struktiv dialog for att I16sa konflikten. Ge inga I6sningar utan Igt barnen komma
med forslag. Att styra kommunikationen utan att styra samtalet, det ér svdrt men
oerhort ldrorikt for barnen. Dessutom stérker det barnets sjdlvkénsla att veta att
det har I6st konflikten sjdlv.

* Ska barn behdva lyssna pé foraldrars konflikter? Var gar gransen?
Ar det battre att vanta med konfliktsamtal tills foraldrarna ar ensamma?

Om barnet har bevittnat ett brak mellan férdldrarna, Iat barnet ocksda vara med
under férsoningen. Det ér viktigt for barn att férsté att dven vi vuxna har konflik-
ter, men att vil6ser dem med respekt fér varandra. Férklara konflikten pé barnets
niva for att inte rubba barnets behov av trygghet. Sjélvklara ord och begrepp i
vart vuxna sprdk kan ldtt leda till feltolkningar hos barn.

* Ar du konfliktradd? Vad ar du mest radd f6r? Hur vixte du upp nar det
galler konflikter hemma?

Berétta for barnet om dina insikter och vad du har Iért dig pé véigen. Det dér ingen
svaghet utan en styrka att kunna erkdnna sina fel Gven gentemot sina barn! Se till
att barnet dr mottaglig for ditt forlgt!

* Ska foraldrar alltid vara eniga infor barnet? Maste man alltid tycka lika?
Hur kan man gora for att undvika att barnet blir osakert och otryggt pa grund av
olika asikter fran fordldrarna?

“Jag tycker inte att férdldrar alltid ska vara eniga infér barnet och dédrmed tva mot
en. Det ska finnas en gemensam vérdegrund om grundsatsfragor (t.ex. kroppshy-
gien, dataanvéndning, léxor etc.). Olika ésikter kring andra frégor (t.ex. godis,
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hur lénge barnet fér stanna hos en kompis etc.) trénar barnets argumentationsfor-
mdga och ger méjlighet till nya eller kompromisslésningar. Att diskutera fram 16s-
ningar trénar dessutom barnets forstdelse for fordldrars behov och tankar bakom
olika grénser och dsikter. Det viktiga ér att férdldrar tar sig tid for en diskussion
som bygger pd respekt for alla.” (Jana Séderberg)

* Hur gor man bast med granssattning nar man har barn varannan vecka? Vad ar
svart i skilsmassosituationer?

Har féréldrarnas dialog kért fast i skillsmdssotrdsket, tveka inte att soka profes-
sionell hjélp hos en parcoach, en neutral person som kan hjélpa att fokusera pd
barnets behov utifréan konkreta situationer.

* Hur g6r jag ndr min tonaring/barn inte svarar? Vilka andra satt kan vi kommunicera
pa?

Titta pa ditt tondrsbarn och observera hur barnet kommunicera med sina vénner.
Oppna dig foér nya kommunikationssatt att t.ex. skicka ett sms for att meddela en
viktig information, skriv en lapp och Iédgg pd barnets séng eller kommunicera med
ditt barn via mejl/msn. Overraska barnet med din egen 6ppenhet f6r nya kommu-
nikationskanaler. Aven om ditt toncrsbarn inte reagerar direkt, sé har du i alla fall
visat respekt for barnets vérld.

Ibland dr det inte sékert att du som férdlder eller vuxen ér den bésta samtalspart-
nern for din tondring. Véga be om hjélp. Det kanske finns andra vuxna i barnets
ndrhet som du kan vénda dig till.
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Fraga 4: Att vara en vuxen forebild

Vem vill jag vara som foralder? Hur vill jag ha min relation med mitt/mina barn? Vad
ar mina styrkor som mamma eller pappa? Vad vill jag ge mitt/mina barn pa vagen?
Lyssnar vi for mycket pa andra, tappar vi till slut det mest vardefulla vi har nar det
galler kontakten med vara barn - var alldeles egen intuition och fantasi. Uppfost-
ran gar inte och ska aldrig standardiseras. Alla barn och féraldrar ar individer med
egna personliga behov. Och det &r just denna mangfald vi ska bejaka for oss sjélva
och for vara barn. Det ar vart ansvar att skapa forutsattningar som hjalper barn att
upptacka sin egen identitet.

Vi maste forst borja med oss sjdlva for att kunna vara bra férebilder for vara barn.
Har jag till exempel sjalv svarigheter med att satta granser och att uttrycka min
egen vilja, blir det svart att vagleda barn pa deras egen upptécktsresa. Det ar sam-
tidigt viktigt att skapa ett positivt och innehallsrikt liv for oss sjélva for att ha kraft,
mod och talamod att vara den ansvarsfulle férdlder vi sa gdrna vill vara.

Barn och ungdomar behéver trygga vuxna som forebilder. Vuxna som vagar tro
pa sig sjalva som de fantastiska och unika méanniskor de &r. Och vi far inte glomma
att barn behover vuxna som vagar gora fel. De storsta misstagen hjalper oss att
utvecklas och mogna som foralder och medmanniska.

Fragestallningar

“Nu fértiden dr det ofta sa att foréldrarna har problem och inte barnen.”
(Malin Alfvén, barn- & féréldrapsykolog)

* Vilken betydelse har foraldrars sjalvkénsla for barnets utveckling? Hur kan du
starka din egen sjalvkansla och bekrafta dig sjalv? Leder otrygga foraldrar nodvan-
digtvis till otrygga barn?

Det ér viktigt som fordlder att dven tillfredstdlla de egna behoven och inte skjuta
upp alla smé och stora drémmar till framtiden. Barn behéver forsté att dven vuxna
har egna behov och inte ska betraktas som “stand by “-personal fér barnens
behov.

Var medveten om ditt sétt att kommunicera i barnets ndrvaro. Sannolikt kommer
ditt barn att hérma din kommunikation. Om du alltid besvarar ett drligt “TACK!”
for din hjélp med “Det var sd lite sd...” s kommer barnet instinktivt att ldra sig att
det dr sé man reagerar pd positiv bekrdftelse. Anvénder du ofta ord som “man”
(istdllet for jag), orkar inte (istéllet for vill inte) och mdéste (istéllet for vill), sa
kommer dven ditt barn att anvinda sig av detta sprdk.



“Oro &r viktig och vi har den for att vi élskar véra ungar.” (Malin Alfvén)

“Forr i tiden var fordldrar med pd fester. Idag finns inget samarbete mellan férdld-
rar och barn.” (Anton Abele, 16 ¢r)

* Kan man som foralder oroa sig for mycket? Vad ar en bra balans mellan oro och
tillit? Vad ar du mest orolig for just nu nar det géller ditt barn? Var kommer din oro
ifran? (Media, egna erfarenheter etc).

Titta pa din egen barndom och férs6k att forsta vad du omedvetet har érvt av
dina férdldrar. Gor ett bokslut och skapa din egen virdegrund om vem du vill vara
som térdlder. Fraga dig sjéilv hur du vill att dina barn ska se tillbaka pé er relation
nér de ér vuxna?

Skapa natverk ddr du kan prata av dig om din oro och dina rédslor. Det brukar
létta och ger nya perspektiv.

“Vuxna mdste ldra sig att bekrdéfta sig sjalva!” (Mia Térnblom)

* Hur mycket plats och tid finns idag for dina egna behov och for parrelationen? Pa
vilket satt gagnar ditt fokus pa dig sjalv och dina egna behov dnda barnets utveck-
ling?

Glém inte att du ér mer dn bara fordlder. Odla dina vuxenrelationer fér att hdmta
kraft och ork som du behéver i din mamma-/papparoll! Ta vél hand om dina behov
- du dr viktig! Skjut inte upp alla dina 6nskemdl med ett latt “Var tid kommer!”.
Den kommer inte utan den dr hdr och nu.

Satsa pa din parrelation! Glém inte att alla investeringar i en fungerande parrela-
tion kommer barnen tillgodo!

“Det ska finnas nggon vuxen for varje barn!” (Géran Harnesk, generalsekr. BRIS)

* Vilken roll spelar andra vuxna i barnets utveckling? Vilket stéd finns nar foraldrar
inte racker till?

Se till att ditt barn har bra relationer éven till andra vuxna i familjens kontaktndt.
De kan vara viktiga bollplank under barnets olika utvecklingstaser ndr vi foréldrar
inte réicker tilll

* Ar familjekonstellationer med bonusféraldrar och nya syskon enbart en utmaning
for barnet eller kan de ocksa vara en tillgang?
Det viktiga dr att som vuxen medvetet vdlja ett konstruktivt forhdliningssdtt till

situationen, dvs. en positiv attityd. Lyssna pa barnets behov och gor dldersanpas-
sade kompromisser sa att barnet upplever att det kan pdverka situationen.
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“Det ér fordldrars ansvar att ge och visa goda spelregler. Féljer inte barnet spel-
reglerna ér det vart ansvar att sétta tydliga granser.” (Lennart Matikainen)

“Barn behéver sina férdldrar om man ér 1, 10 eller 20 ar gammal. Det betyder att
alltid villkorslost dlska sitt barn oavsett vad han eller hon har gjort.... Det ér var
uppgift att utrusta barn pa ett sétt sa att de klarar sig sjéilva - en sorts inre
kompass.” (Claes Hultling, lékare & VD Spinalis)

* Betyder rollen som forélder automatiskt att du inte far gora fel? Vilket natverk
finns for att diskutera férdldrafragor, problem och for att hamta inspiration i din
narhet?

Acceptera din otillréicklighet och klappa dig oftare pd axeln med hur mycket du
redan gor ritt och hur mycket kédrlek du ger dina barn istéllet fér att grdva ner dig
i sjdlvanklagelser. Vi vuxna ska inte vara perfekta. Ribban skulle vara alldeles fér
hég! Men vi dr skyldiga véra barn att berétta om vdra insikter, vdra brister och
vara fel.

Tveka inte att séka hjdlp ndr foérdldraansvaret kéinns for tungt! Diskutera med vén-
ner, klassféréldrar eller med skolpersonalen nér du har kért fast eller nér du kénner
dig osdker. Manga gdnger kommer du att upptdcka att du inte ér ensam med
problemet.

“Vi kan aldrig peppa for mycket nér det gdller sjélvkénsla — men déremot trycka
for mycket pg sjdlvfortroende.” (Jana Séderberg)

* Vilken plats spelar positiv bekraftelse i er familj? Hur bekraftar ni varandra?
Hur kritiserar ni varandra?

Glém inte att dven bekréfta varandra i parrelationen infér barnen sa att inte all
fokus enbart riktas mot barnen och deras prestationer etc. Ibland kan det vara
vardefullt att stdlla sig fragan “Om den hér personen férsvann ur mitt liv. Vad
skulle jag sakna?” Och sdg det som kommer upp. Sannolikt kommer denna bekrdf-
telse stérka personens sjdlvkdnsla. Men bekrdftelse ér mer én ord och berém. Det
dr 6gonkontakten i ett samtal, en kram, kdnslan av att den som lyssnar pd mig har
tid och att mina drémmar bemétts med intresse istdllet for rationella férklaringar.



“Féréldrar har ett ansvar for HUR, NAR och VAD man sager!” (Mia Térnblom)

“De flesta vagar inte att berdtta for sina foréldrar att de mdr ddligt. De férséker
délja det.” (Jenny Lévkvist)

* Vilka traditioner finns i er familj for dialoger mellan foraldrar och barn, det vill séga
fasta tider dar ni pratar med varandra? Hur diskuterar ni problem i familjen?

Ett forslag kan vara att inféra ett veckométe med hela familjen som kan kallas for
familjerad. Dér kan alla ta upp sina idéer, énskemdl, kritik etc.

“Barn dlskar att ldra kédnna sina féréldrars historia.” (Lennart Matikainen)

* Beratta for dina barn om din egen uppvaxt, dina drdmmar och dina misstag.

Har du svart att berdtta eller saknar tid, bérja skriva ner din historia och ldgg till
gamla bilder. Pd sa sétt kommer éven dina barnbarn i framtiden fa en tydligare
bild om ditt liv och dérmed en bdttre férstdelse fér sina rétter.
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Fraga 5: Bekraftelse

Bekraftelse ar en mansklig drivkraft. Oberoende av alder eller kon vill vi veta att
vi duger, att vi dr uppskattade och sedda. Redan det lilla barnet ropar hogt fran
rutschkanan: “Titta pa mig, mammal!”. Hela tiden behover vi tillfredstélla detta vik-
tiga behov eftersom bekraftelse ar en farskvara. Men hur kommer det sig att vissa
manniskor har forméagan att n6ja sig med nagra fa positiva kommentarer medan
andra springer hela sitt liv i ett ekorrhjul och aldrig verkar gladjas 6ver positiv feed-
back och bekraftelse for deras duktighet?

Nar vi tanker oss bekraftelse som ett matt som ska fyllas for att vi ska ma bra,
sa behover kérlet pafylining fran tva olika hall. Vi behdver bekraftelse for den vi ér
och for det vi gor. Bekraftelse for personen inom oss, dvs. uppskattning for att vi
finns, starker var sjélvkansla. Denna typ uppskattning gar rakt in i hjartat och kan
inte viftas bort med ett kort: “Det var sa lite sa!” Nar ditt barn star framfér dig och
med en bamsekram forklarar “Du ar vérldens basta pappa - jag alskar dig
forsvarslost emot med hela ditt hjarta.

1"

" sa tar du

Sedan behover vi naturligtvis ocksa feedback for vara prestationer och for det
vi gor. Detta utvecklar och underhaller vart sjélvfértroende, dvs. var medvetenhet
om vara formagor. Men &r balansen mellan sjalvkansla och sjalvfértroende rubbad
och sjdlvkanslan inte ar pa topp, sa hdander det latt att manniskor jagar prestations-
bekréftelse hela tiden och forsoker kompensera sin bristande inre trygghet med
att satsa allt pa sin duktighet. “Jag ar vad jag presterar” blir en identitet. Men nar
de far andras positiva feedback, sa vagar de oftast inte riktigt tro pa det och svarar
forlaget “Inga problem!” eller “Det var ju tack vare alla andras hjalp.” Kanner du
igen det?

Om vi tittar pa vara barn sa ar det viktigt att vi fran borjan starker deras balans
mellan sjalvkansla och sjalvfértroende. Visst ska de veta att de ar duktiga och att
vi ser deras framsteg. Men lika viktigt ar det att de kanner att de duger, att de ar
vardefulla och dlskade individer - precis som vi vuxna. Bekraftelse som person ar
mer an bara ord, det ar 6gonblick dar vi lyssnar pa vara barn och dér vi later dem
beratta om sina drommar och fantasier bakom teckningar och pysslade dockhus.
Det ar stunder dar vi tar oss tid att ge oss han motet med barnet. Hang upp deras
egenhandigt gjorda julgransdekorationer, anvand deras fantastiska fargglada
halsband (om s& bara fér en kvill) och 1at deras teckningar bli din skirmslickare i
datorn. Tank, vad harligt for ditt barn att fa kdnna att deras halsning till dig blev
uppskattad.

En viktig aspekt i bekraftelsen ar att foraldrar behover “forlosa” sina barn, dvs.
lata dem utveckla sin alldeles egen personlighet. Foréldrarnas identitet och trygg-



het ska inte bygga pa barnen. Har jag som féraldrar dalig sjélvkansla finns en risk att
jag soker bekraftelse genom mitt/mina barn. Jag ser dem som en férlangning av mig
sjalv. Och med detta perspektiv ar det svart att bejaka barnet i sin individualitet.
Jag forsoker kanske forverkliga mina ouppfyllda musikdrémmar genom att tvinga
barnet till pianolektioner eller “6vertala” barnet till fotbollstraning mot sin vilja med
argumentet att det &r bra for utveckling av teamkanslan. En annan typ av bristande
distans kan vara att féréldrar ger upp alla egna behov fér barnens skull, dvs. barn
betraktas som det enda som ar meningsfullt i livet vilket kan gora det svart for
barnet att senare respektera andras granser. Alternativt att barnet vaxer upp med
enorma skuldkanslor som hindrar dess fria utveckling. Barnet kanner att det maste
ge tillbaka till féraldrarna och &r ansvarigt for deras lycka.

Fragestallningar

“Nar fordldrarna skriker t.ex. utanfor fotbollsplanen sa dr det inte barnens behov
som tillfredstélls utan féréldrarnas egna.” (Goéran Harnesk)

* Berdtta for varandra nar du senast fick bekraftelse som person, dvs. bara for att du
finns! Hur kandes det?

Berdtta for andra om ditt barns prestationer och fdrdigheter men ténk pd att géra
det for barnet skull och inte for din egen.

Jag vill att folk ska tycka att jag har véluppfostrade barn (Susanne, mamma)

* Vilka vuxenrelationer har du som ger dig bekréftelse for den du ar, dvs. som
starker din sjalvkansla?

Se till att du sjélv far pafylining! Be din partner eller en vén att berdtta for dig vad
du uppskattas for (eller gor det 6msesidigt!), sd slipper du séka bekréftelse genom
eller av ditt barn! GIém inte att bekréfta dig sjalv for att du ér véardefull och den
bdsta foréldern ditt barn kan fd!
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“Jag tror aldrig att vi kan éverpeppa nér det géller sjdlvkédnsla men déremot nér
det gdller sjélvfortroende. Att pa olika sétt berditta att du betyder ndgonting tér
mig, vad jag dr glad att du finns i mitt liv, jag dlskar dig, det kan vi aldrig peppa fér
mycket.” (Jana Séderberg)

* Vilken roll spelar bekraftelse i er familj? Brukar ni uttrycka uppskattning for
varandra? Vilka traditioner och rutiner har ni for uppskattning - t.ex. en liten lapp
fastklistrat vid spegeln pa morgonen, ett sms infor ett viktigt prov, barnens bilder
som hanger pa vaggen eller ett snallt ord i samband med sondagsmiddagen? Fraga
ditt barn hur han/hon vet att han/hon ar alskad.

Nér du bekréftar ditt barn, gér det med en “avséndare” Sdg “Jag dr sa glad/stolt/
imponerad etc. 6ver att du kimpade, att du inte gav upp, att du vagade prova,
inte skolkade etc.” Sa blir din feedback mycket mer personligt och kommer fram
pd ett annat sdtt an det vanliga “Vad duktig du ar!”

Férsok att vara konkret i din bekréftelse, dvs. berdtta for barnet vilka personliga
kvalitéer barnet har visat. T.ex. “Jag sag hur du hjélpte henne. Jag blev jdtteglad
att se hur du ténker pd andra!” “Jag hérde att du vdagade séga vad du tyckte infér
hela klassen idag. Vad hérligt och modigt!”

Ar det svart att nd din toncring med din bekrdftelse, skriv ett sms, en lapp pd
sdngen eller mejla det du vill sdga!

Istdllet for att sikta pd resultatet barnet har stadkommit (T.ex. “Vad fin din teck-
ning ér!”) kan du berémma kvalitéerna som barnet har anvént for att komma till
resultatet. “Oj, jag ser vilken fantasi du har anvdnt i den hér bilden. Berdtta, vem
bor hér och vart dr den hédr gubben pa vig?” En sadan dialog gér mycket mer for
barnets sjdlvkénsla dé du visar att du verkligen dr intresserad.

Vénta inte med att uttrycka det “lilla” som du ofta tanker men inte sager.
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Fraga 6: Att coacha till hog prestation och samtidigt starka
barns sjalvkansla

I hela varlden har vi exempel pa elitidrottare som slutar sin idrottskarridr och
plotsligt drabbas av djupa depressioner, drogmissbruk eller sjalvmord. Vad har gatt
snett? Naturligtvis handlar idrottscoachning i forsta hand om att leda barn och
ungdomar till en hogre fysisk prestationsniva. Men glommer vi bort att bekrafta
och se barns vérde, uppskatta deras personliga kvalitéer bortom tavlingsresultat
finns en stor risk att barnet bérjar skapa sin identitet enbart genom prestationer.
Sjalvfortroendet starks till bekostnad av sjalvkanslan.

Nastan alla barn och ungdomar ar med i idrotten under nagon period av sitt liv.
Idrott erbjuder en unik majlighet till en holistisk utveckling av hela barnets person-
lighet.

Som ledare och foralder har man en uppgift att inte bara lara ut tekniken utan
ocksé formedla idrottens grundlaggande varderingar. Att ldra sig hantera mot-
gangar, laganda, malmedvetenhet och empati dr bara nagra av de viktiga egenska-
per som kan utvecklas. Det ar darfor viktigt att ledare har kunskap om det sociala
ledarskapet och vagar vara lyhorda och se barnen som unika individer.

Ledare och foraldrar har en uppgift att visa barnen en bra balans inom idrotten,
bra balans mellan prestation och person. Att tillata barnen att vaga ta egna vagar
mot malet och ldmna utrymme f6r det individuella krdver mycket mod fran férdldrar
och ledare.
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Fragestallningar

Det gdiller att hitta sig sjéilv, hitta det man sjélv verkligen vill géra”.
(Yanick Tregaro, trénare och forelésare)

Att fd en ménniska att utvecklas till 100% av sin egenpotential, det ér det som det
handlar om” (Yanick Tregaro)

* Varfor ar idrott viktigt? For vem idrottar barnet?

* Vad ger dig motivation som ledare? Vilket ansvar tycker du att du har som ledare
och vilka uppgifter anser du vara de viktigaste for en idrottsledare?

Lat barnen berétta om sina drivkrafter och varfor de valde just den hér idrot-

ten? Ladmna utrymme med bra fragor och lat barnet svara for sig sjdlv utan kritik.
Erbjud hjélp och var 6dmjuk och fraga alltid om du fGr komma med rad eller tips.
Respektera barnets svar i det. Ju mer du ldmnar utrymme till barnet att sjélv kdnna
in sin lust, desto mer kommer denne att kéinna lust! Diskutera misslyckanden i ef-
terhand ndr besvikelsen har lagt sig sa att barnet far insikter om sin egen utveck-
ling och tér en realistisk referensram. “Idrott dr en viktig del av mitt liv men den dr
inte mitt liv!” dr ett viktigt budskap som ska formedlas.

Som ledare, se till att hdlla kritik borta. Uppmuntra i varje lidge med positiv rost.
Ge alltid barnet méjlighet att foérséka igen. Pdminn om att misstag dr lérdom. Med
positiv instdllning och stéd vagar barn géra om, istdllet for att ge upp!

* Malbilder, drdommar och visioner ar idag en obligatorisk del av den mentala tra-
ningen elitidrottare genomgar. Pa vilket sétt arbetar ni med barnens drémmar och
visioner som drivkraft for uppsatta mal? Hur delaktiga ar barnen i utvecklingspro-
cessen av traningsplaner och olika traningsformer?

Lat barnen berdtta om sina visioner och drémmar. Lat drémmarna bli den emo-
tionella drivkraften for att kunna ge allt i trénings- och tévlingssituationer. Sdtt
gemensamt med barnet delmal som ska leda till drémmen. Vi behéver drommar.
Varfor skulle vi annars sétta mal om inte tér att forverkliga vara drémmar?

Med din erfarenhet ge nagra alternativa former och bjud in barnet i att vara med
att vilja och komma med egna férslag. Ge kénslan av dialog och samverkan,

vilket skapar lust och kreativitet hos barnet.
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Man mdste duga ndgonting till, man mdste passa in, man fdr inte vara sig sjélv
utan man mdste vara till lags” (Géran Harnesk)

Som trénare ér man aldrig fulldrd, varje individ dér speciell och du kan aldrig tréna
en individ p& samma sétt som en annan”. (Yanick Tregaro)

* Hur kan du som trénare/coach bekrafta barn for att stimulera och utveckla saval
sjalvfortroendet (barnets prestationsférmaga) och sjilvkinslan (medvetenheten
om det egna virdet)?

* Hur skapar du en milj6 dar alla vagar vara sig sjalva? Ar alla lika mycket varda?

Ndr du bekréftar barn - ge din bekrdftelse en avsdndare. “Jag ér sé glad, impone-
rad, stolt eller bara jag sdg att du ...." gér din feedback mycket mer personlig én
“Vad duktig du dr!”. Fokusera inte enbart pd resultatet utan ocksd pa ménskliga
kvalitéer som barnet har visat. T.ex. att han/hon vdgade, provade en ny strategi,
kdmpade, inte gav upp, var en bra kompis eller tog en stérre risk, dr kvalitéer som
dar viktiga att berémma fér att hélla balansen mellan sjélvkénsla och sjalvtortro-
ende.

* Att misslyckas och forlora ar en lika naturlig del av idrottens tavlingar som det &r
att vinna (mot sig sjalv och andra). Vad &r viktigt att tanka pa nar du som tranare/
coach erbjuder trost efter besvikelsen 6ver ett tavlingsresultat?

* Hur forlatande ar miljon runt barnet? Hur kan du vara en god férebild? Vilka spar
vill du lamna efter dig hos dem som du leder.

Vi har olika erfarenheter av idrotten och av de ledare vi sjilva haft. Har du sjélv
idrottat aktivt kan det vara bra att fundera pG hur dina ledare agerat. Hur har det
paverkat dig och vad har varit bra resp. mindre bra.

Det kan vara bra att téinka pd om vi tilldter barnen att gé olika végar. Det finns
flera végar att né madlet. En bred vég skapar mindre press én en smal vég och kan
ocksd vara mer varierande och dérmed roligare.

* Lagsport handlar till stor del om att hitta sin roll och plats i en grupp som stravar
efter ett gemensamt mal. Hur arbetar ni med roller, samspel, fairness och konflikt-
tréning?

* Ar rent spel viktigt tycker du? Varfor eller varfor inte? Hur hanterar man fusk om
det forekommer? Hur ar supporterkulturen i er férening? Vad gor du/ni nar foréaldrar
eller andra bér sigilla at?

Skapa en egen virdegrund for er idrottsférening som alla barn ska skriva under.
Uppmuntra barnen att leva ut kdnslorna éven efter en misslyckad tdvling. liska,
sorg och andra kdnslor behéver utlopp och bemétande. Forsok inte att trésta eller
att direkt rikta blicken framdat till ndsta forsok, utan Iat barnet sérja sin besvikelse.



Finns ddr for barnet utan att 16sa eller fixa barnets kdnslor. Pd sa sdtt térmedlar du
att alla kdnslor ér en vanlig del av idrottslivet och att barnet klarar av kénslorna.

* Hur fungerar samarbetet mellan féreningen och foraldrar? Hur kan féraldrar stodja
sina barn pa ett konstruktivt satt under traningsperioder och i tavlingssituationer?

* Uppmuntrar du ditt barn trots att det gar daligt for honom eller henne?

* Hur behandlar du dig sjélv om du gor nagot mindre bra? Hur behandlar mitt barn
sig sjalv om det gor nagot mindre bra? Hur behandlar du din basta van eller nar-
maste om han eller hon gér ndgot mindre bra?

Barnen gér ibland en liknelse med “hur det gar med hur man mdr”. Det ér viktigt
att man hjdlper barnen med balansen till idrotten och skilja pa person och presta-
tion.

Dela med er av bdde positiva och negativa exempel pa hur féréldrar sporrar och
motiverar sina barn till hbgre prestationer.

Hans Astrém, f.d. bandyspelare
“Tycker barnet att nagot ar roligt, se till sa att dom inte slutar! Hjélp barnet att hitta
motivation i gladjen och inte i prestationen.”

Lars Brydolf, golfinstruktor

“Lar barnen skilja pa person och prestation, jag ar jag och jag har samma vérde
oavsett resultat.” "Borja inte fraga om resultatet utan stall andra fragor till barnet,
resultatet far du veta anda. Ex. Hur var det pa matchen/tavlingen? Vad var det
roligaste idag? Vilka var med?”

"o

For mer information och utbildning kring det sociala ledarskapet hanvisar vi till SISU idrottsutbildarna
och studiematerialet “Sociala ledarskapet”. Materialet bestar av en DVD och ett handledarmaterial.
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For tio ar sedan holl Mia sin forsta
forelasning om vikten av att ha en god
sjdlvkénsla. Sedan dess har hon skrivit
tre bocker och hallit hundratals kurser
och foreldsningar i amnet personlig

utveckling. Ofta ar det centrala i kurser
och féredrag hennes bra-tack-hjalp-
metod for att stérka sjalen.

For henne ar det sjélvklart att personlig
utveckling ska vara kul darfor ar hennes
forelasningar ofta fyllda av skratt och
manga igenkdnnande aha-upplevelser.
Hennes mal ar att ge mod och inspira-
tion och samtidigt visa att all férand-
ring ar mojlig.

KONTAKT

MT Personlig Utveckling AB

Box 8022

104 25 STOCKHOLM

Besoksadress: Arbetargatan 33C 4 tr
Telefon: 08-692 95 95

Fax: 08-692 95 99

www.personligutveckling.se

Mias tips

« Sjalvkansla ar en farskvara! Var omgivning kan
inte ge oss den bekraftelse vi behover for att
starka vart egenvarde. Jag ser det som att vi
maste Gva oss att hela tiden gora insattningar

pa vart “ma-bra-konto”. Sjélvkansla ar sjalens
kondition.

* Om man ar otranad dr “Jag dr bra-boken” enligt
min uppfattning ett fantastiskt satt att coacha
sig sjalv till en stark sjalvkénsla.

Den férsta rubriken i Jag ér bra-boken dr just
“Bra”

Vi svarar helt enkelt oss sjélva pa fragan vad som
har varit bra med oss idag. T.ex. bra att jag var
delaktig, modig, omtanksam, férstaende o.s.v.

Den andra rubriken ér “Tack”

Tacksamhet ar véagen till lycka. Om du skriver
ner saker som du dr tacksam 6ver varje kvall, ar
chansen storre att du ndsta morgon vaknar pa
bra humor. T.ex. tack for att jag utvecklas hela
tiden, tack for att jag har vanner, tack for att jag
kan kanna lycka, tack for att jag tror gott om
manniskor 0.s.v.

Den tredje rubriken ér “Hjdlp - jag behover”
Mitt rad ar att skriva ner allt vi oroar oss for. Nar
vi har gjort det kan vi somna med huvudet tomt
pa oro - och helt klart kommer vi att sova battre!
T.ex. hjdlp mig att besluta mig for vilken utbild-
ning jag ska ga! Hjalp mig att bli villig att borja
trana! Hjalp mig att kanna tillit till att allt ar bra!
Hjalp mig att veta vad jag ska valja. Hjdlp mig att
kanna att jag duger precis som jag ar!



Lennart har arbetat som framgangsrik
relationscoach sedan bérjan av 90-
talet och har coachat féretag, myndig-
heter och privatpersoner med tyngd-
punkt pa familjer, barn och ungdomar.
Han har coachat i mental traning for
elitidrottare samt medverkat i media,
bland annat som relationscoach i 6ver
200 radioprogram.

Nar Lennart foreldaser handlar det

framfor allt om verktyg for att skapa
balans i livet. Med stor dynamik och
i samverkan ges alla méjligheten att

hitta sitt sanna jag, sjalvkarlek och nytt

kommunikationsmonster.

KONTAKT

Helhetsutveckling

Telefon: 073-525 80 01

E-post: info@helhetsutveckling.se

www. helhetsutveckling.se

Lennarts tips

« Slapp stoltheten som foralder och be om
ursakt for dina misstag.

* "Byt skor” med dina barn och ge dem det du
sjalv vill ha.

* Gor tydliga regler och avtal tillsammans med
de unga.

* Minns hur du sjalv ville ha det som ung och
forebilda pa sa satt.

* Glom aldrig att det ar Du som lar barnen - sa
lar ut det du vill se hos dem.

* Barn harmar vuxna - sa vad vill du att de ska
harma? Gor sa.

* Prata med de unga som manniskor - inte som
barn.

Samverkan - modellen for familjen
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OM MAL|

Malin &r leg. psykolog och har en egen
mottagning i Stockholm. Hon har
skrivit flera féraldrabocker om barn
och svarar regelbundet pa lasarfragor i
olika foraldratidningar.

Dessutom har hon medverkat i ett an-
tal tv-program som expert pa omradet
barn- och féraldrapsykologi.

Malin svarar varje mandagsmorgon pa
lyssnarfragor i P4 Radio Stockholm till-
sammans med Louise Hallin i program-
met “Knattetimmen”.

KONTAKT

Malin Alfvén
Artillerigatan 28C

114 51 STOCKHOLM
Telefon: 05-664 48 89

www. malinalfven.se

Malins tips till mor- och farforaldrar

* Respektera fordldrarna.

* Stotta & uppmuntra, ge rad nar du blir om-
bedd, men kritisera inte och lagg dig inte i.

* Var arlig med vad du vill och kan stélla upp
med.

* Kéanner du dig orattvist behandlad, férklara vad
du kanner.

Malins tips till foraldrar

* Se mor- och farforaldrar som viktiga for bar-
nen. Barnen behdver dem, dven om du inte gor
det.

* Tainte for givet eller krav att du ska fa hjalp,
men visa att hjalp uppskattas.

* Inse att det ar en stor forandring att fa barn-
barn, lat de dldre och barnen skapa en egen
relation pa sina villkor.

* Vaga vara arlig om du tycker att de lagger sig i,
forklara hur du kanner.

Malins biasta uppfostringstips
* Tjat

* Hot

* Mutor



Jana ar diplomerad samtalsterapeut i
psykosyntes. Hon driver en egen mot-
tagning dar hon arbetar med enskilda
individer. Nar Jana gér in i féretag och
skolor som kommunikationscoach
handlar hennes jobb om att lara ut
verktyg for att forbattra kommunika-
tionen mellan manniskor.

Jana har skapat Vaga Vara-metodiken.
Den ar framtagen for att starka barns
och vuxnas sjalvkansla. Grundtanken i
metodiken bygger pa att trana upp inre
trygghet. Idag ar metodiken spridd till
skolor 6ver hela landet.

KONTAKT

Carpe Via

Ekhagsvagen 7

104 05 STOCKHOLM
Telefon: 08-545 933 03

www. janasoderberg.se

Janas tips

* Ventilera dina tankar och problem med andra.
* Tveka inte att soka professionell hjalp nar det
kanns svart.

* Hjalp ditt barn att kdnna sig trygg i alla kanslor,
ilska, radsla, sorg och gladje - alla kénslor ar
likvardiga.

* Foraldrautbildningar ar inget tecken pa
misslyckande utan méjlighet till pafyllning och
inspiration.

Vaga vara-metoden
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Lakare och VD for stiftelsen Spinalis.
Claes som brot nacken i en dykolycka
1984 har vigt sitt liv ar att hjalpa andra
ryggmargsskadade att komma tillbaka
till livet. Han ar klassad som 80%-ig
“invalid” men har arbetat 100% sedan
olyckan.

Stiftelsen Spinalis ar en allmannyttig
stiftelse, vars huvudmal ar att framja

forskning och behandlingsutveckling
inom ryggmargsskadeomradet.

KONTAKT

Spinalis

Frosundaviks Allé 13

169 89 STOCKHOLM
Telefon: 08-555 442 50
Fax: 08-555 442 41
E-post: maria@spinalis.se

www.spinalis.se

Claes tips

* Hitta det som gor att livet kdnns vart att leva.
Man finns till genom intryck och omvarldens pé-
verkan pa den egna sjalen. Alla sinnen som man
kan anvanda for att uppfatta omvarlden; horsel,
syn, smak, lukt och kénsel bidrar alla till att géra
personen medveten om att man facto finns till.
Att man ar vaken och att det finns en orsak till
att berika sig med den prunkande omvérld som
bestar av manniskor och miljo.

* Hitta en viktig uppgift som betyder nagot for
dig.

* Ha en 6nskan om férandring och viljan om en
forbattring; det ger livstillfredsstallelse.

* Man mar sa mycket battre om man finns till i ett
sammanhang. Att dga sin egen sjalvstandighet.
* Jag har lart mig aka skidor for att jag ville aka
skidor med min son. Det tog en evighet men
efter mycket tranande forstod jag till slut hur jag
skulle gora. Det handlade om att inte ge upp.

* Hitta vdgar vidare i livet som gor det rikare.

* Frihet och autonomi ar viktiga ledord, att
kanna att man ager sitt eget liv.

* Prata inte om en person med funktionshinder i
tredje person eller 6ver huvudet pa denne. Tala
till honom eller henne.

* Hitta viljan att ta dig vidare i livet. Viljan att
atererdvra tillvaron bit for bit. Att sakta men
sakert bli alltmer sjalvstandig igen.

* Det finns en grans 6ver vad man kan irritera sig

pa.



Goran ar Generalsekreterare i BRIS.
Goran har lang erfarenhet av att arbeta
med utsatta barn. BRIS &r en ideell
organisation och har funnits i snart

40 ar. BRIS verkar som en lank mellan
barn, vuxna och samhille. BRIS har
en unik dokumentation dver barns och
ungdomars utveckling 6ver tid.

BRIS bistar barn och unga som vill ha
hjalp och arbetar for att underlatta
barns och ungas kontakter med vuxen-
vérlden, som socialtjanst och barn-
och ungdomspsykiatrin. BRIS framhél-
ler ett barnperspektiv och ser barn och
unga som sina uppdragsgivare - det

ar utifran deras behov verksamheten
planeras.

KONTAKT

BRIS

Karlavagen 121

115 26 Stockholm
Telefon: 08-598 888 00
Fax: 08-598 888 01
E-post: info@bris.se

www.bris.se

Gorans tips

* Vaga visa att du bryr dig! Manga manniskor,
framfor allt vuxna, tror att man lagger sigi och
att det &r ndgot negativt. Akta engagemang ar
aldrig fel. Sjélv halsar jag pa alla ensamma barn
jag moter darfor att jag kan vara den enda vuxne
som har sett och bekraftat honom/henne den
dagen.

¢ Uppmuntra barn och ungdomar till att beratta
om hur de kédnner det. Stort som smatt. Lyssna!
Da far du mycket tillbaka. Min uppfatttning ar att
manga vuxna bryr sig men har svart att visa det
for barnen.

¢ Om du kdnner oro for ditt barn, prata med ditt
barn om detta, utan att du samtidigt forebrar
och skapar skuldkanslor. Barn vill i regel fa igang
en dialog men vet inte alltid hur de ska gora.

* Om du kédnner dig vilsen och maktlos - sok
stod! Manga foréldrar och vuxna ser det som

ett misslyckande om man visar att man inte kan.
Ofta kan en liten puff av hjalp vara av avgorande
betydelse.

* Barns ensamhet ar nagot som genomgéende
finns som ett tema inom BRIS. Ofta tror vi att det
ar de stora arrangemangen och aktiviteterna som
maste till. Min uppfattning ar att narvaro ar det
viktigaste inte vad man gor.

* Som vuxen utanfor barnens familj - visa enga-
gemang och narvaro.
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SISU

SISU Idrottsutbildarna ar idrottens
studie- och utbildningsorganisation.
Sisus verksamhet utgar fran idrottens
behov av utveckling och arbetar for att
stimulera manniskors ldrande, starker
engagemanget och utvecklar idrottens
verksamhet.

Sisus vision och ledstjarna ar att vara
dar ndr idrotten lar. Sisu utbildar
idrottsforeningarna. Det finns 21 di-
strikt runt om i landet som arbetar med
att utveckla de idrottsféreningar som
finns runt om i Sverige. Det finns fem
former for verksamheten: largrupper,
kurser, forelasningar, process- och ut-
vecklingsarbeten samt kulturprogram.

SISU Idrottsutbildarna

Idrottens Hus

114 73 Stockholm

Tel.vxl: 08-699 60 00

Fax: 08-699 62 26

E-post: sisu@sisuidrottsutbildarna.se

www.sisuidrottsutbildarna.se

Studieframjandet

De flesta manniskor vill léra, skapa
och vara aktiva, oavsett var i livet de
befinner sig. Studieframjandet ar ett
av Sveriges storsta studieforbund och
finns 6ver hela landet, med ett brett
utbud av studiecirklar, utbildningar,
kulturarrangemang och férelasningar.

Studieframjandet ar ett partipolitiskt
och religiost obundet studieférbund.

Vi har 6ver tjugo ars erfarenhet av att
organisera verksamhet med foraldrar
ochvi har en langsiktighet i vart ut-
vecklingsarbete. Samarbete sker bland
annat med Adoptionscentrum, Hem
och Skola, fordldranédtverk samt andra
sasom barnavardscentraler, familje-
centraler, forskolor, skolor samt dven
med ldéer for livet, Utbildningsradion,
Radda Barnen m fl. Vi kan erbjuda
temakvallar, féraldracirklar och forelds-
ningar. Vi vet att féraldracirklar frimjar
samtal, kunskap och trygghet.

Trygga foréldrar ger ocksa trygga barn!

Studieframjandet (Riksforbundet)
Besoksadress: Alstromergatan 39 C
Tel. vxl: 08-545 707 00

E-post: info@studieframjandet.se

www.studieframjandet.se



Tips pa litteratur
Vidga Vara och Sluta jagmféra dig med andra av Jana Soderberg

Trotsboken, Skilsmdssa, Oron, som gér oss till battre fordldrar, Fraga Malin
och Barnbarnsboken av Malin Alfvén

Knattetimmen av Malin Alfvén/Louise Hallin

Sjdlvkansla nu och Mera sjélvkénsla av Mia Térnblom

Rena relationer av Lennart Matikainen

Overlevnadsboken av Rickard Levi/Jérgen Herlofson

Bygg upp ditt sjéilvfortroende (fd en béttre sjdlvkénsla) av Sue Atkinson
Héj din sjdlvkénsla med kognitiv beteendeterapi av Melanie Fenell
Att vélja glddje av Kay Pollak

Livet i familjen och Ditt kompetenta barn av Jesper Juul

Sopa lagom av Maria Carling/Elisabeth Cleve

Viéxa med ansvar av Barbara Coloroso

Curlingférdldrar och servicebarn av Bent Hougaard

Lyckliga barn av Christina Oscarsson/Jorunn Hansson

Lotsa barn av Lars H Gustafsson

Fordldrapraktika och Att sétta grénser av Bengt Grandelius
Tillsammans av Anna Kaver/Asa Nilsonne

Konsten att vara snéll av Stefan Einhorn

Flow av Mihaly Csikszentmihalyi

Rik pa riktigt av Jorgen Larsson/Fredrik Warberg

Vdga vara den du ér av Mia Lehndal

Lita pa din tondring av Ingegerd Gavelin

Tondringar av Ingrid Graberg/Jenny Klefborn

Vdga vara fordlder av Alf B Svensson

Nannyboken av Tina Kindblom

Sjdlvkénsla pa djupet av Marta Cullbert Weston

Férdndring inifran, en bok om sjdlvkénsla av Gloria Steinem &

Tips pa web-sidor
skandia.se/ideer — janasoderberg.se — personligutveckling.se — bris.se — rb.se
— punktkomhem.se — i-coach.nu — helhetsutveckling.se — spinalis.se — livanda.se
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Tips pa telefonkontakter
BRIS Vuxentelefon - om barn: 077-150 50 50

Radda Barnens Foraldratelefon: 020-78 67 86

Punkt Kom hem: 08-660 0100

Allménna tips

* Behandla barnet utifran vem han dr som person & inte vad han gor eller presterar.
* Intressera dig for vad barnet gor och fér barnet som person.

* Lyssna pa vad han eller hon har att sdga. Fraga vad han eller hon verkligen vill och
behover.

* Ge positiv feedback. Intressera dig for hur barnet tanker.

* Visa nyfikenhet, intresse och gladje for ditt barn, och att det finns dar pa sina
delvis egna villkor.

* Nar barnet kommer hem med en teckning. Istéllet for att sdga “vad fin den ar” 1at
barnet beratta vad den forestaller och lat barnet beratta om den.

* Lyssna pa barnet i en konflikt med det, sag inte bara “nu ar det sa har”

* Det basta du kan ge dem ér tid, inte bara s.k. kvalitetstid utan vardagstid, du ska
finnas dar.

* Férdelen med aldre barn ar att man kan fora en dialog. Det ar aldrig for sent att
borja starka sjalvkanslan.

* Det kan vara sa att en annan vuxen kan traffa och finnas dar fér barnet under en
period. Det beh&ver inte vara en expert utan exempelvis en granne, en slakting
etc.

* Som foralder kan man inte tala om for sina tonarsbarn, men man kan ge riktlinjer
och beratta hur illa det kan ga!
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|déer fOr livet

Vi har alla ett ansvar for hur samhallet utvecklas. Det galler inte minst for ett foretag som
Skandia. Vill man paverka samhillet pa sikt ar det viktigt att ge landets barn och unga ensa
bra start som méjligt tror vi, det forsoker vi hjalpa till med. Sedan 20 ar tillbaka har Idéer for
livet varit en avdelning inom Skandia med uppdraget att arbeta férebyggande och langsik-
tigt for barn och ungdomar. Alla Skandias medarbetare har mojlighet att arbeta med ideell
verksamhet pa arbetstid for Idéer for livet. Konkret innebér det att t.ex. vara mentor &t en
ung manniska, arbeta i BRIS-jouren eller i nagon annan ideell organisation. Skandia har ocksa
en stiftelse som fyra ganger per ar delar ut stipendium till olika barn- och ungdomsprojekt.

Flera av Skandia ldéer for livets samarbeten har resulterat i broschyrer, bocker eller filmer
som riktar sig till féraldrar och vuxna som pé nagot satt arbetar med barn och ungdomar.
Tidigare exempel &r filmserierna Familjeliv, Manniskans Liv och Bebisliv.

For oss @r det viktigt att samarbeta med olika experter ndr det géller barn och unga. Den

har gangen har vi samarbetat med BRIS, Jana Soderberg psykosyntesterapeut, Malin Alfvén
barn- & fordldrapsykolog, Mia Térnblom forfattare & coach, Lennart Matikainen forfattare &
coach samt Claes Hultling ldkare & VD for Spinalis. Alla har specialkunskaper nar det galler
att starka sjalvkanslan, bade barn och vuxnas. Vi har ocksé intervjuat bade kdnda och okéanda
personer kring deras syn pa hur sjdlvkanslan paverkar deras val i livet.

Vi hoppas att materialet ska kunna fungera som en inspiration till att starta samtal, utbyte av
tankar, insikter och erfarenheter i fordldragrupper, pedagoger i skolan/dagis, idrottsledare

med flera.

Ga in pa skandia.se/ideer for att lasa mer om oss!



Idéer for livet vill rikta ett stort tack till alla medverkande i

detta material fér deras viktiga och vérdefulla synpunkter och

att de har delat med sig av sina kunskaper och erfarenheter
nér det gdller barns sjélvkdnsla.

Tack till: Anton Abele, Caroline af Ugglas, Claes Hultling,
David, Emil Hultling, Géran Harnesk, Hans Astrom,

Jana Séderberg, Jenny Lofqvist, Lars Brydolf,

Lennart Matikainen, Linnea, Malin Alfvén, Mia Térnblom,
Simon, Suzanne Stefansson, Tilda, Vega, Yannick Tregaro,
BRIS, Sisu, Studiefrémjandet.

BRIS s sisu

BARNENS RATT | SAMHALLET Idrottsutbildarna
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