Att bemota barns kanslor

Av Maria-Pia Gottberg

Har du n8gon g8ng haft svért att hantera barn som &r riktigt arga? Inte vetat hur du ska
trésta ngon som &r jatteledsen? Eller férsékt lugna ner en busig och skrattande liten

krabat som inte vill &ta eller kil p§ sig?

Under mina &r som coach och féreldsare har jag lart mig hur lite vi tror oss veta om det
har med kanslor. Jag sdger tror oss veta eftersom det ar min Overtygelse att vi
egentligen har den kunskapen inom oss. Men kanske har vi tappat delar av detta pa
vagen mot det samhalle vi skapat. Jag coachar och utbildar foraldrar och personal i
forskola och skola kring hur vi kan starka barns sociala och emotionella kompetens. Den
kompetens som bestar av sjalvkannedom, sjalvkansla, empati, ansvar, kommunikation,
problem- och konflikthantering. Dessa férmagor utgdr grunden for att kunna ma och

fungera bra i skola savéal som i hemmet.

Svara kanslor

Barn behdver tillgang till alla sina kénslor fér att utvecklas. Ibland férséker vi dock skona
dem frén de lite svdrare kanslorna. Det sker ofta i alla vdlmening men &r tyvarr inte
sarskit bra for barnet. Mdnga av oss har svart att se barn som grater, ar arga eller
frustrerade. D3 férsoker vi kanske slata 6ver, fa dem att glémma eller tanka pa annat.

For vems skull gor vi det? Ar det barnets eller vara egna motiv som ligger bakom?

Sakert har du sjalv erfarenheter som lart dig ndgot viktigt och fatt dig att véxa, &ven om
det d3, nar det hande, kandes svart. Svarigheter oc hinder leder ofta till utveckling och
ar en del av livet, inte minst for barn som hela tiden utvecklas! Det finns forskning som
visar att barn som inte tilldts uppleva och méta sin egen frustration inte utvecklas i

normal takt.

Barn har rétt till alla sina kédnslor och det kan aldrig vara fel pa en kénsla. Givetvis far vi

inte bete oss hur som helst alldeles oavsett hur vi kanner! En av de viktigaste

© Maria-Pia Gottberg www.mentalpicture.se



uppgifterna vi vuxna har ar darfoér att bekrafta och ge barn verktyg att hantera alla slags
kanslor. Det &r inte alltid s3 |att att bekréfta ratt kénsla hos barnet. Vi kan behéva veta
lite mer om oss sjalva for att bli battre pd att bekrédfta andra. Hur hanterar jag olika
kanslor? Hur vill jag bli bekraftad? Hur var det nar jag var barn, fick jag mina sociala och
emotionella behov tillfredsstéallda? Hur gick det till? Ar det nagot jag kan dra lardom av,
positivt eller negativt? Ett bra satt for den som inte kanner sig riktigt trygg i att hantera
och tala om kanslor ar att se sig om efter en bra férebild. Hur gér andra i din narhet?
Vilka ar bra p@ att uttrycka och prata om kanslor eller att bekréfta andras kanslor?

Modellera dina férebilder, ta efter det som du tycker fungerar bra hos andra!

Sociala och emotionella forebilder

Vad kan vi dd gora for att starka barns sociala och emotionella kompetens? Vi kan forstas
l&ra oss sjalva mer om kanslor, hur kanslor samspelar med tanke och kropp. Dels pd ett
generellt plan, dels individuellt hos oss sjalva och andra individer. Du kan till exempel
éva upp férmagan att bekréfta alla slags kanslor, dven de svara, utan att vardera
kanslan. Du kan hjalpa barnet att satta ord pa och uttrycka sina egna kanslor. Basta
sattet ar att prata med barn om och sjdlv visa dina egna kanslor, att agera forebild. Kom
i hdg att vi hela tiden har rollen som férebilder fér barn, egna saval som andras. Minns

ocksa att det galler hur vi hanterar kanslor.

Foto Jenny Rkerman

Empati och Livskunskap

I forskolans och skolans vérld vittnar manga om att barn idag har en allt sémre empatisk
formdga &n for bara tio, femton ar sedan. Den empatiska formdgan handlar om att

uppfatta, tolka och forstd, eller i alla fall respektera, andra manniskors ké&nslor.

Enligt m&nga pedagoger har barn idag ocksa svarare att hantera problem och konflikter.
Detta uttrycks genom vald, mobbning och anra destruktiva beteenden. Det géller forstas
inte alla barn men manga uppfattar situationen som alarmerande. Livskunskap har p3

manga hall inférts pa skolschemat foér att stirka barns sociala och emotionella
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kompetens. Livskunskap sker i grupp tillsammans med hela klassen, inte bara de med
uppenbara problem, vilket ar viktigt. I hemmen ser det valdigt olika ut. Foérdldrar och
familjer &r forstas véldigt olika och engagemanget likasa. Véarderingar, kultur,
erfarenheter, behov, drdmmar, vardagsliv, arbetstider, familjekonstellation, ekonomi och

en rad andra faktorer skiljer manniskor at. Men vi har ndgra saker gemensamt.

Tankar, kanslor och beteenden

Vi har alla tankar, kanslor och beteenden. De flesta av oss har de fem sinnena med vilka
vi upplever varlden vilket i sin tur paverkar vara tankar, kédnslor och vart beteende. Yttre
och inre impulser leder till kanslor och tankar som far oss att agera i nagon riktning.
Tanke, kdnsla och beteende eller handling &r standigt pdgaende processer inom oss och
hénger intimt ihop med varandra. Men vi &r inte vara kanslor, lika lite som vi &r vara

tankar eller vart beteende.

Helhetsmodellen

Tillsammans utgér dessa tre delar vart tillstdnd. Genom att &ndra pa en tanke eller gora
nagonting annorlunda kan vi byta eller bryta tillstdnd. Kanslor kommer upp ur vart
omedvetna, sa kallade emotioner, och kan inte kontrolleras. Men det satt vi hanterar och
tanker kring vara kanslor styr vara tillstdnd. S& genom att ldra sig hantera de impulsivt
uppkomna kénslorna kan vi paverka vart tillstand som alltsd &r ett resultat av tanke,

kansla och handling.

Bekrafta ratt kdansla

Jag tog tidigare upp vikten av att bekrafta kanslor och ge barn ratt till sina egna kanslor.
Att bekrafta kanslor ar mer komplext &n man forst kan tro. Det du ser och uppfattar kan

vara ndgot helt annat &n den kénsla som ligger bakom beteendet! Ilska kan vara ett
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uttryck for radsla, tarar kan vara ett uttryck for frustration. Fér att kunna ge bekréftelse
kravs empati, lyhdrdhet och fr&gor som lar barnet att sjdlv kadnna efter och kla sina
kanslor i ord. Om din femaring har ett ilsket utbrott kan du till exempel sdga: "Du &r réd
i ansiktet och stampar med foten, betyder det att du ar arg?" Om hon svarar ja kan du
bekrafta: "Jag ser att du &r arg, de &r okej att vara arg (men du far inte sldss, eller ha
soénder...)". P3 sa vis gor du skillnad pa barnets kénslor och beteende och tranar henne i
att sjalv identifiera och satta ord pa sina kénslor. En annan gang far du kanske svaret
"nej jag &r inte arg jag &r ledsen!" "Jaha, du &r ledsen. Vill du beratta mer sd kan jag

lyssna?"

Lagg marke till att du i exemplet ovan visar vad du ser barnet goéra, det vill saga att hon
ar réd i ansiktet och stampar med foten. Du talar inte om fér barnet att hon ar arg utan
du fragar utifrdn vad du ser henne gora, om det stimmer att hon &r arg? Detta kan inte
nog betonas med tanke pa hur latt det ar att vi applicerar vara egna tolkningar pa barn.
Lar dig ge sensoriskt specifik feedback kring det du ser och hér och stall darefter fragor
sa att barnet sjalv kan fa tala om vilken kénsla hon har. Det 6ppnar upp for
sjalvkannedom och sjalvreflektion kring egna kanslor. Jamfor sjalv med: "Varfor ar du s
arg?" eller "M3ste du bli s& ilsken?" Vilka &r ganska vanliga kommentarer fran vuxna till

barn.

N&r vi far bekréftelse for vara kidnslor behéver vi inte langre demonstrera dem sa tydligt
for omvarlden. I en konflikt ar det darfér mycket klokare att forst bekrafta kanslan (jag
ser att du &r arg/upprord/ledsen/sdrad) &n att forsoka havda sin ratt. Sa lange den andra
parten &r i ett negativt tillstdnd kommer du dnda inte att kunna géra din rost hérd. Detta

galler forstas barn saval som vuxna.
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