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Mitt barn brakar

—vad kan jag som foralder gora?
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Konflikter

Barn har svart att reglera sina kanslor, vilket kan
leda till brak och starka kdnsloutbrott. Nar kanslo-
intensiteten ar hog ar det svart att kontrollera vad
man sdger och gor. Detta galler alla manniskor, men
barn har ofta svarare att reglera ned sina kanslor till
hanterbar niva och ha kontroll 6ver sig sjalva. Det
ar ofta annu svarare att ha kontroll 6ver sina kans-
lor om man har nedsatta funktioner, mar daligt, ar
stressad, har sovit eller atit daligt.

Alla foraldrar hamnar i kommunikationsmonster
som i stunden kdnns bra, men som egentligen inte
ar sarskilt effektiva. Det &r ltt att hamna i onda
cirklar. Typiska fordldrabeteenden som kan orsaka
problem och brak kan vara otalighet, kritik, Gver-
drivet beskydd eller kontroll. Att andra regler och
hota om konsekvenser som inte efterlevs ar ocksa
vanligt.

Nar man ofta hamnar i brak med sitt barn ar det
|att att tanka att det &r barnet som maste dndra sig.
Om vi placerar ansvaret for braken pa barnet gor vi
oss sjalva maktlosa. Att valja maktloshet ar inte ratt
vag om vi vill minska brak.

Har foljer nagra tips om vad man som féralder kan
gora nar man hamnat i onda cirklar och eskaleran-
de brak.

Vad kan jag som foralder
gora for att forebygga &
hantera brak?

Upptack ditt barns moénster

Ibland ar det liknande situationer som gang pa
gang triggar ilska hos barnet. Ett forsta steg ar
att identifiera typiska situationer dar barnet
skriker, sparkar, svar och sl&ss. Ar det i samband
med att barnet ar uttrakat, tidspressat, trott
eller hungrigt? Ar det i skolan, hemma eller
tillsammans med vissa personer?

Om du upptacker sadana monster blir det
|[attare att hitta en I6sning! Man kan inte undvi-
ka allt som riskerar att trigga barnet, men man
kan undvika triggande situationer genom att till
exempel lata barnet ata frukost fore sina syskon
eller hjdlpa barnet att aktivera sig pa kvallen.

Vilj dina strider

Om man hamnat i negativa monster med myck-
et brak och granssattning sa tenderar samspe-
let att praglas av negativ uppmarksamhet.

Barn behover fem ganger sa mycket positiv
gemenskap som negativ. | dessa lagen kan det
vara fordelaktigt att vélja att ha 6verseende
med vissa beteenden som man i lugna stunder
skulle ta strid kring.



Uppmuntra det beteende du vill se mer av
Uppmarksamma och berom ditt barn nar hen

beter sig pa ett dnskvart satt, till exempel klarar

av att sta ut i en frustrerande situation, ar
omhandertagande och hjdlpsam eller gor laxan
utan att braka. Om vi ger uppmuntran och
berom for ett beteende, tenderar det att 6ka i
frekvens.

Hitta strategier for att avleda ilskan

Forsok att tillsammans med barnet hitta strate-
gier som hen kan anvanda sig av for att avleda
sin ilska Till exempelvi stanna upp och rdkna till
tio, ga ivag till en lugn plats eller ta nagra djupa
andetag.

Ha tydliga regler

Vissa aggressiva beteenden &r sa pass allvarli-
ga att man inte kan ha 6verseende med dem.
Klargor vilka dessa ar och uppratta enkla och
tydliga regler kring dem. Barn kan garna vara
med och utforma dessa regler. Detta ar klokast
att gora det i en lugn situation.

Behall ditt lugn

Vi manniskor smittas av varandras kénslor. Ar
barnet argt ar det |att att man som foralder
reagerar pa ett satt som trappar upp barnets
ilska. Om du sanker din egen kanslointensitet

minskar risken att barnets kanslor trappas upp
till ett brak eller utbrott.

En lugn och avslappnad kropp och rost smittar
lika mycket som en upprord och spand. Du kan
exempelvis luta dig mot en vagg eller sénka
din rost, bli avslappnad i kroppen genom nagra
lugna andetag.

Bekrafta kdnslan

Alla manniskor behover ha kontroll pa sig sjalva
for att kunna samarbeta. Ett frustrerat barn har
begransad sjalvkontroll, svart att tanka och re-
sonera. Att forsoka resonera med ett frustrerat
barn genom att be barnet lugna ned sig, sluta
grata eller tanka pa konsekvenserna ger ofta
precis motsatt effekt.

Genom att istdllet bekrafta barnets kdnsla okar
chansen for att utbrottet forebyggs eller mild-




ras. Bekrafta kdnslan genom till exempel saga
”)ag ser att du ar upprord, du tycker inte det
har blev bra”, "Det blev inte som du hade ténkt
dig, jag forstar om du ar arg” eller "Det har
tycker du ar jattetrakigt, jag fattar det”. Bara for
att man satter ord pa barnets kansla, behover
det inte betyda att man alltid haller med.

Lyssna pa barnets signaler

Ett “NEJ” fran ett barn i en kravfylld situation
betyder ofta “ge mig 10 minuter for att stalla
om”. Ibland kan det récka att vdnta in barnet sa
att kanslan hinner svalna. Nar barnet har lugnat
sig ar det lattare att fora en diskussion.

Ga bakldnges

Ett dominerande kroppssprak hos den vuxna
Okar upplevelsen av hot och stress hos det frus-
trerade barnet. Det 6kar risken att barnet sjalv
agerar aggressivt.

Om barnet tar ett steg fram, prova att ta tva
steg bakat eller satt dig ned pa en stol om det
ar mojligt. Forsok att placera dig lite vid sidan
om barnet istdllet for att vara mittemot (mitte-
mot okar kdnslosmittan).

Tank pa 6gonkontakten

Vuxna kraver ofta 6gonkontakt for att visa barn
att de menar allvar och bestimmer. Ogonkon-
takt kan bidra till att den arga kdnslan forstarks.

Undvik beréring med spanda muskler

Nar manniskor tar i varandra med spanda
muskler 6kar adrenalinet och kdnslorna trappas
upp. Muskelspanning smittar ocksa! Forsok dar-
for sa langt det gar, att inte ta i det frustrerade
barnet.

Om barnet riskerar att skada sig sjalv eller
andra, hjalp andra i omgivningen att ga undan.
Om du maste begransa barnet fysiskt, kan du
gora det varsamt genom att folja barnets ro-
relser. Fasthallning 6kar ofta frustrationen och
forlanger utbrottet.

Lamna situationen eller avled

Barn ar olika. Vissa barn behdver en vuxens
ndrvaro for att lugna sig snabbare, andra beho-
ver vara for sig sjdlva. Om man som vuxen inte
kan halla sig lugn, kan det vara bast att sjalv
[dmna situationen. Det gar exempelvis bra att
sdga "Nu haller jag pa att bli sa arg att jag mas-
te ga undan och lugna ned mig. Vi pratar om
det hdar om en stund”.

Om man kan avleda barnets uppmarksamhet
till nagot helt annat (ndgot neutralt, ovéantat
eller humoristiskt) kan det ocksa underlatta.

Forandra infor nasta gang

Barn vill uppfora sig om de kan. Ofta ar ett
kansloutbrott ett tecken pa att barnet inte

kan hantera kravet eller situationen pa nagot
annat satt just da. Det kan vara hjdlpsamt att
fundera pa vad som hande innan utbrottet for
att fa vagledning i vad som behdéver férandras i
framtiden. Ofta uppstar brak da vi har felaktiga
forvantningar pa barnets formaga att hantera
situationen.




