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Att vara narstdende till ett kAnslostarkt barn

Du som laser det har ar foralder eller narstaende till ett kanslostarkt barn. Du spelar en
viktig roll i ditt barns liv och i detta dokument far du rad och vagledning kring hur du
kan hjalpa barnet och minska konflikter. Dokumentet innehaller tips om bemétande vid
konflikter samt forebyggande metoder for att minska dessa och tka samarbete mellan
foralder eller narstaende och barn. Det innehaller dven rad for att starka relationen
mellan barn och foralder eller narstaende da det ar en viktig forutsattning for att minska
konfliktnivan.

Informationsfilm

Undertexter Arabiska »

Undertextinstallningar »

Hastighet Normal *»

Q) e— u

Har kan du se en filmad forelasning dér psykologen Tomas Tedgard berattar om Brak
och konflikter i familjen (Brak och konflikter i familjen - Psykiatri Skane (skane.se). Du
kan valja undertexter i menyraden nere till hdger i videospelaren. Klicka forst pa
knappen med ett stort ”T” och sedan pd knappen med kugghjul {or att vilja sprak.
Undertexter finns pa svenska, engelska och arabiska.

Ett nytt perspektiv

Vissa barn ar mer utmanande &n andra, vilket staller hogre krav pa dig som foralder
eller narstaende. Det kravs talamod, flexibilitet och formaga att kunna hantera
stressfyllda situationer. Metoder sasom rigida regler och rutiner, att alltid sta fast vid det
man bestamt, tillrattavisningar, tjat och skall har sallan god effekt pa kanslostarka eller
svarreglerade barn. Tjat och brak tenderar istéllet att slita pa relationen och forsvara att
den nodvandiga tilliten byggs upp for att ni ska kunna samarbeta runt problemen. For att
som foralder eller narstaende battre kunna hjélpa sitt barn ar det viktigt att forsta att
problembeteenden ar resultatet av barnet inte klarar av att hantera en situation pa ett
visst sétt. Detta istéllet for att betrakta problembeteendet som trots, manipulation eller
sOkande efter uppméarksamhet. En grundtanke inom konflikthantering &r att barn beter
sig bra om de kan, och barn foredrar att lyckas.

Ibland kan du som narstaende bli frustrerad 6ver att barnet ena dagen klarar av en
situation som néasta dag inte fungerar alls. Viktigt att tanka pa da ar att barnets dagsform
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varierar precis som din egen dagsform kan variera. Faktorer som kan paverka ar
exempelvis brister i rutiner kring sémn, mat och fysisk aktivitet, men aven enskilda
handelser under dagen. Det kan ocksa vara sa att ditt barn haller ihop sig och klarar av
saker till exempel i skolan, men inte hemma. Det kan vara sa att barnet dveranstranger
sig utifran sin formaga i vissa situationer och sedan far svarare att kontrollera sitt
beteende nar energin tar slut. Detta innebér att kravnivan pa barnet behdver anpassas
utifran bade dagsform och sammanhang.

Det finns flera saker du som foralder eller narstaende kan gora for att minska brak och
konflikter. Triangeln nedan visar en férdelning av strategier som kan vara bra att
forsoka strava efter och agera utifran, for att med tiden minska konflikter i en familj.
Strategierna i triangelns nedre och mittersta del & de som bor anvandas ofta, och
strategin i toppen pa triangeln, att hantera konflikt, bor anvandas mer sallan.

Hantera konflikt

Forebygga problem

/

Uppmarksamma och forstarka positivt beteende

&

Skapa ett positivt familjeklimat

Barnets maende paverkas av hur familjen har det och tvartom. Ett barn med svarigheter
att reglera starka kanslor kan dra sig undan foraldrar eller narstaende och vilja vara for
sig sjalv, men det &r ocksa vanligt att barnen uppfattas som intensiva och att
familjemedlemmar latt hamnar i brak eller langa argumentationer. Som nérstaende kan
det vara svart att inte sjalv bli irriterad och arg. Tiden ni har tillsammans kanske verkar
fylld av tjat och konflikter. Detta ar sadant som forsvarar relationerna.

For att minska brak och konflikter ar det viktigt att fokusera pa det som fungerar bra. |
detta sammanhang &r ingenting for litet att uppmarksamma. Det kan handla om att
barnet hélsar pa ett trevligt satt, klar pa sig sjalv eller kommer ihag att packa vaskan.
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Barn lar sig av att lyckas! Det ar darfor viktigare att patala nar de gor ratt an att
korrigera nar de gor fel.

Det ar ocksa viktigt att uppmarksamma stunder av positiv samvaro. Nar relationen &r
anstrangd ar det an mer viktigt att som foralder och narstaende ta ansvar for att skapa
goda stunder. Kartlagg vid vilka tillfallen det &r stérst mojlighet for positiv samvaro
med ditt barn och forsok sedan att 6ka dessa stunder. Det kan da vara hjalpsamt att
tanka att positiv samvaro kan vara bade sma och stora saker, till exempel skdmt och
humor eller att hjalpas at med hushallssysslor. For att starka relationen med barnet ar
det ocksa viktigt att du visar att du tycker om ditt barn. Detta kan du visa genom att
exempelvis lyssna pa barnet, visa att du blir glad nar du ser barnet, visa omtanke och ge
beréring. Var narvarande och tillganglig nar ditt barn soker kontakt med dig. Lat annat
vanta!

For att gora utrymme for fler positiva stunder behover du ocksa minska antalet
tillsdgelser. Fundera 6ver vilka granser och regler som verkligen &r viktiga just nu. Det
ar forstas alltid nodvandigt att saga till i situationer som galler barnets hélsa eller barnets
och andras sékerhet. Aven vissa regler kring att komma i vag till skolan eller vilken tid
barnet ska lagga sig pa kvallen ar viktiga for att skapa forutsagbarhet och struktur i er
vardag. D&remot kanske det kan vara mindre viktigt att till exempel hanga upp jackan
eller tomma diskmaskinen om detta brukar leda till brak eller konflikt.

Anpassa kraven och dka stddet

Krav och forvantningar kan behdva anpassas efter barnets férmagor. Forsok att inte
jamfora med syskon eller andra barn, utan utga fran vad ditt barn klarar i varje given
situation. Andra sétt att anpassa krav och underlatta for barnet att klara av situationer, ar
att gora barnet delaktig i planering och éverenskommelser, att hjalpas at med uppgifter
som ska utféras samt att utvardera tillsammans med barnet om en uppgift gatt bra eller
varit for svar. Om barnet vet att hen far hjalp och stéd nar det behovs, ckar chansen att
barnet vagar forsoka sjalv. Detta forebygger inte bara konflikter utan hjalper ocksa till
att utveckla barnets formagor. Att ni lyckas losa problem tillsammans gynnar relationen
mellan barn och foralder eller narstaende och starker barnets sjalvkansla. Att 6ka stodet
till barnet hjalper familjen att bryta den negativa spiralen av tjat, tillsdgelser och
korrigeringar. Det kan handla om hjélp med planering, forberedelser och paminnelser
kring vardagsrutiner.

Kom ocksa ihag att barnens formagor varierar med dagsformen. Du som foralder eller
narstaende behover vara flexibel géllande dina krav och forvantningar under vissa dagar
eller perioder. Basala behov sasom mat, somn och fysisk aktivitet ar faktorer som
paverkar barns formagor och dagsform. Forsok skapa rutiner som passar for just ditt
barns behov. Manga barn &r hjalpta av forutsagbarhet, till exempel att du forbereder och
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formedlar innan vad som ska hénda, nar det ska handa och med vilka. Att vara alltfor
rigid kring regler och rutiner skapar ofta mer konflikter an nédvandigt. Backa om
mojligt tillfalligt pa ditt krav om du mérker att barnet borjar varva upp.

Forebygg konflikter

Vad som triggar brak och konflikter ar olika for olika barn och kan variera med
dagsformen for ditt barn. Nedanstaende rad kan vara hjalpsamma for att forebygga
konflikter och hantera de konflikter som trots allt uppstar.

Kartlagg situationer som brukar trigga konflikter for ditt barn, for att se om det finns
monster och om du kan gora nagot for att forandra de situationerna.

Forutsagbarhet i vardagen brukar vara bra for att motverka de konflikter som ofta
uppstar vid dvergangar mellan olika aktiviteter. Forutsagbarhet kan skapas genom att till
exempel anvénda veckoschema eller regelbundna familjemoten. Syftet &r att ge barnet
en kénsla av kontroll som kan minska 6verraskningar och ofdrutsedda handelser och
underlatta grundstrukturen for exempelvis aktiviteter och sk&rmtid. En del barn har
behov av bildstod for att fa dverblick dver vardagen. Detta innebér att man forstarker
schemat med hjélp av bilder.

Hantera utbrott

Ibland gér det inte att undvika att brak och konflikter leder till utbrott hos barnet. For
dig som foralder eller narstende finns det olika strategier att anvanda i utbrottets olika
faser. De olika faserna upptrappningsfas, kaosfas och nedtrappningsfas illustreras pa
bilden nedan. Den tjocka svarta linjen tvérs éver kurvan illustrerar tréskeln for nar
barnet forlorar sin sjalvkontroll.

Ingen sjalvkontroll

T P A R T

Trigger

Sjdlvkontroll

A

| upptrappningsfasen behover fokus ligga pa avledning for att konflikten inte ska
trappas upp. Anvand till exempel strategier som humor, valkénda aktiviteter, att ta en
paus eller byta samtalsdmne. | denna fas ar det viktigt att du som foralder eller
narstaende ocksa forsoker att halla dig sjalv lugn.
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Né&r konflikten vél eskalerat till kaosfasen har barnet forlorat sin kontroll 6ver sig sjalv.
| denna fas har barnet svart att lyssna pa rad och svara pa fragor. Det kan ocksa som
foralder eller narstaende vara svart att bibehalla sitt lugn i denna fas. Det kan underléatta
for dig sjalv att du tanker att barnet gor sa gott hen kan. Nedan foljer nagra praktiska rad
som bygger pa lagaffektivt bemotande och som syftar till att minska starka kanslor i
kaosfasen.

e Tank pa att kommunikation handlar om mer an det som sdgs. Téank pa ditt
tonlage och hur du uttrycker dig i kroppssprak.

e Undvik forlangd 6gonkontakt eftersom detta ofta kan eskalera ilska.

e Satt dig ner for att signalera att din kropp &r avslappnad.

e Tahellre ett steg bak &n ett steg fram

e Prata lugnt eller inte alls. Forsok hjalpa barnet att satta ord pa sina kénslor.

e Vanta med att komma med lsningar.

| nedtrappningsfasen, da barnet ar pa vag att lugna sig, ar det sallan hjalpsamt att prata
om konflikten eller krava att barnet ska be om ursékt for att det har agerat ut pa olika
satt. Barn kan kéanna starka skuldkanslor efter ett brak, vilket kan visa sig bade som
tydlig angerfullhet eller som det rakt motsatta. Det kan vara sa att barnet uppvisar
nonchalans eller motvilja mot att alls prata om vad som hant, ofta pa grund av att hen
skams och inte vet hur hen ska hantera den kanslan. Det mest hjalpsamma brukar da
vara att du som foralder eller narstdende foregar med gott exempel och tar initiativ till
att reparera relationen med barnet. Detta kan innebdara att du ber om ursékt till barnet for
dina egna misstag under konflikten, om du till exempel anvént for hogt rostlage eller
sagt nagot som du angrar. Du kan ocksa visa extra omsorg och forsakra barnet om att
det behaller sin trygga plats i familjen dven efter en konflikt. P& sa satt blir du en
forebild och barnet far lara sig att det gar att forsonas efter ett brak, vilket ar viktigt for
ett barn som kanske ofta hamnar i konflikter.

Syskon

En orsak till utbrott i hemmet &r syskonbrak. Nar kravanpassning diskuteras &r det ofta
manga foraldrar som upplever att det blir orattvist gentemot syskonen och att det &r
svart att hantera. En bra sak att forklara for syskonet &r da att “’lika inte alltid ar det mest
rittvisa” och att barnen behdver bemétas efter sina olika behov och formagor. Du som
forélder kan med fordel berétta for syskonet varfor kravanpassningar gors och bekréfta
syskonets upplevelse av belastning och oréttvisa.

o Planera aktiviteter som kraver samarbete mellan syskonen, till exempel att sétta
pa ett paslakan tillsammans eller att bara nagot tungt tillsammans.

e Haen tydlig struktur for att turas om (exempelvis att syskonen turas om att valja
fredagsmys, turas om att sitta fram i bilen).
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Nar syskon brakar, lat dem om mojligt 16sa konflikten pa egen hand. Néar du
ingriper, 1at barnen komma med forslag pa egna lésningar.

Forsok planera in egentid med varje barn dar ni gér nagot som hen tycker om att
gora.

Glom inte att positiv forstarkning nar syskonen har roligt eller hjélps at, har en
mycket storre effekt an att tillrattavisa dem nar de brakar!

Du ar viktig!

Du som foralder eller narstaende har en stor roll i att hjalpa ditt barn att hantera sina
kénslor och ma battre. Darfor ar det viktigt hur du sjalv mar, bade for din egen skull och
for barnets. Om du mar bra &r det lattare att vara narvarande och hantera svara
situationer pa ett bra satt. Liksom dagsformen kan variera for ditt barn paverkas dven du
som foralder eller narstaende av brister i somn, mat och motion liksom av stress och
annan belastning i vardagslivet.

Nagra goda rad for att du ska ma bra:

Ta hjélp av nagon annan for att orka. Om ni ar tva vuxna i familjen ar det bra om
ni kan hjalpas at. Om du &r ensamstaende, finns det kanske nagon i din néarhet
som kan ge dig det stod du behdver. Det kan vara allt fran att fa prata en stund,
till att ndgon annan fixar middag.

Tank pa att sova, ata och att rora pa dig ibland. Det far dig att ma béttre och
bidrar med stabilitet i vardagen.

Forsok att hitta utrymme i vardagen for att gora saker som du tycker om och mar
bra av.

Om du sjalv mar psykiskt daligt kan du behéva soka professionell hjélp. Ta
kontakt med din vardcentral som hjalper dig vidare.

Fokusera pa det positiva som barnet gor. Da blir du mer medveten om det som
fungerar och er relation starks, vilket kan ge dig som foralder eller néarstaende ett
Okat valbefinnande.
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Tips pa litteratur

Martin Forster: Fem ganger mer karlek

Ross Greene: Explosiva barn, Vilse i skolan, Att bemota explosiva barn, Att vaxa
tillsammans

Bo Hejlskov Elvén: Problemskapande beteende, Barn som brakar
Kajsa Lonn Rhodin & Maria Lalouni: Vad alla féraldrar borde fa veta
Lotta Skoglund & Martina Nelson: Svart balte i foraldraskap

Carolyn Webster-Stratton: De otroliga aren: en handledning i problemlésning for
foraldrar till barn

Podcast

Barnpsykologerna: avsnitt 23 Att vara arg pa barn, och hantera barn som &r arga,
avsnitt 76 Arga barn

Vid forsamring — Kontakta din pagaende vardkontakt
eller ring En V&g In: 0470-58 68 00.

| krissituation — Ring Akutpsykiatriska mottagningen:
0470-58 61 00 (dygnet runt).

Vid livshotande tillstand — Ring 112.

Texten ar framtagen av Bup Skane och Region Kronoberg
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