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LINE LANGAARD SOLBERG

Hjelp! Tenåring i huset

Tanketrening for foreldre
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Til Erik, Julie og Petter

Takk for alt dere har lært meg
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Det finnes bare to varige gaver du kan gi til ditt barn. Det ene er røtter, det andre er vinger.

WILLIAM HODDING CARTER JR.


Innledning
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I oppdragelse er kunsten å holde ditt åpne sinn og ditt varme hjerte i balanse, slik at du er i stand til å føle inderlig og handle klokt. Nettopp når det butter imot.

ELINE SNEL, NEDERLANDSK PEDAGOG OG FORFATTER



 

Da jeg ble 50 år, holdt de tre barna mine tale for meg. Den eldste sa blant annet: – Mamma, du har alltid tatt oss på alvor. Du har vært streng og tydelig, men også nysgjerrig og lyttende. Dette rørte meg dypt. Det rørte meg slik fordi jeg med ett ble klar over at mitt livs største og viktigste prosjekt hadde båret frukter. Han hadde lært noe av det som er viktigst for meg: Evnen til å se og respektere det andre mennesket.

Det var på ingen måte gitt at dette store prosjektet skulle gå bra. Jeg hadde ingen lærebok, ingen fasit. Det kunne gått riktig ille, hadde jeg fortsatt slik jeg startet. Jeg var så ung, redd og uerfaren da de to eldste kom til verden. Jeg visste lite om hva jeg ville møte, både av utfordringer og gleder. Med tre barn i løpet av fem år klamret jeg meg til gjøremål og rutiner når dagene gikk i hverandre. Det var ikke rom for refleksjon. Først da sistemann dro i militæret, kunne jeg stoppe opp og se på livet mitt som mor i retrospekt. Hva hadde jeg gjort riktig? Hva kunne jeg gjort annerledes? Var alle mine grenser og regler egentlig så viktige? Var jeg konsekvent nok? Viste jeg dem åpenhet og respekt? Klarte jeg å gi dem nok kjærlighet? Spørsmålene strømmet på. Mye kunne jeg gjort annerledes hadde jeg visst bedre, og samtidig vet jeg at jeg gjorde mitt beste. Med erfaring forstod jeg hvordan livet er i konstant utvikling og bevegelse. Endringer skjer i alle faser av livet, og de skjer så raskt og blir så tydelige når vi lever tett på barn og ungdommer i familien. Det kan være utfordrende når det står på, men det meste går over!

Denne boken er skrevet til deg på grunnlag av mine erfaringer som pedagog og NLP-coach for utallige ungdommer og foreldre. NLP, nevrolingvistisk programmering, er en coachingretning med fokus på hvordan mennesket og hjernen fungerer. I tillegg har mine egne refleksjoner og erfaringer som mor vært med på å forme temaene, de har sågar vært drivkreftene til boken. I årevis har jeg levd tett på ungdommer både privat og i praksisen min som tanketrener for barn og unge i Oslo. Jeg har sett at de unge trenger tydelige og stødige voksne som ser dem og viser dem aksept for den de er. Ønsket om å nå ut til flest mulig med min kunnskap og erfaring er derfor sterkt.

Som tanketrener gir jeg barn og ungdom verktøy som hjelper dem til å takle utfordringer i hverdagen. Gjennom samtaler og bevisstgjørende NLP-øvelser får de aha-opplevelser om hvordan de tenker og handler. Ungdommene blir kjent med seg selv, sine egenskaper og ferdigheter, og slik får de styrket selvfølelsen. De lærer å sette mål – og hvordan de kan nå dem. Verktøyene de kan bruke i hverdagen, består av visualiserings- og konsentrasjonsøvelser, studieteknikker og øvelser for å endre tankemønstre og den indre dialogen. Nå er det din tur til å lære og til å kunne dra nytte av tanketreningen.

MIN METODE

Min metode er å stille åpne, bevisstgjørende spørsmål. Dette gjelder uansett om jeg snakker med foreldre eller ungdommer. Hensikten med å stille slike spørsmål er at du skal bli oppmerksom på hvordan du tenker og handler. Nettopp fordi vi stort sett handler ubevisst, ut fra følelser, impulser eller gamle mønstre, er dette et viktig første skritt for at endringer kan skje. Jeg pleier å beskrive det som at vi sammen er detektiver som nysgjerrig leter etter dine ubevisste strategier og handlingsmønstre. Denne metoden har jeg hentet fra min bakgrunn i NLP-coaching.

Slike åpne spørsmål kan for eksempel være: Hvem er du i rollen som tenåringsmor eller -far? Hva ligger til grunn for rollen din? Hva slags tenåringsfar eller -mor vil du være? Hvordan forholder du deg til ungdommen din?

I den første delen av boken vil du erfare nytten av denne typen spørsmål ved at du blir mer oppmerksom (og tryggere) på foreldrerollen. I tillegg vil du lære å stille tilsvarende spørsmål til ungdommen din slik at dere holder dialogen gående.

Grunnleggende for metoden er at jeg er ett hundre prosent til stede for den jeg snakker med. Tilstedeværelse i hverdagen er en sjelden gave vi kan gi barna våre. Når var en person virkelig (og med hele seg) til stede bare for deg, og hvilken følelse ga det deg? Jeg antar det ga deg følelsen av å ha betydning, av å være verdifull. Når slapp du alle tanker om alt annet, så opp fra mobilen og kun lyttet oppmerksomt til ungdommen din? Tilstedeværelse og nærvær er en mangelvare i dag. Derfor ønsker jeg å rette oppmerksomheten din mot det som kan skje mellom dere når du blir mer til stede overfor tenåringen.

Metoden bygger i tillegg på at jeg har full tillit til den jeg snakker med. Når spørsmålet er stilt, venter jeg tålmodig og nysgjerrig på svaret. Ofte kan vi bli fristet til å svare for den andre, fordi vi så gjerne vil hjelpe vedkommende med å finne en løsning. Poenget er at du ikke kan vite hva som er det rette svaret for den du snakker med. Å lytte nysgjerrig styrker tilliten mellom dere. Når vi er nysgjerrige og rause, er vi også undrende og ikke-dømmende til det som kommer. Dette er helt grunnleggende for å oppnå gjensidig tillit og en god dialog. Metoden min lærer deg å ha et slikt fokus når du kommuniserer med tenåringen din. En del av metoden er derfor å ta et oppgjør med din frykt og bekymring, dine ambisjoner for og forventninger til tenåringen slik at du kan være nysgjerrig, åpen og raus.

Når du har reflektert over spørsmålene (og tanker og følelser de setter i gang), vil du antageligvis spørre hva du konkret kan gjøre for å få til det du ønsker for deg og ungdommen. Da trenger du verktøy, eller tanketreningsøvelser, som er en viktig del av metoden. I del to av boken får du konkrete verktøy og teknikker som du kan trene på for å få til endringene. Se for deg at du åpner denne boken med et tomt snekkerbelte rundt livet. Når du har lest boken ferdig, er de tomme lommene fylt med nyttige verktøy du kan bruke i ulike situasjoner i hverdagen med tenåringen. Det er verktøy knyttet til dine interne tankeprosesser og det er verktøy for grensesetting og kommunikasjon med tenåringen. Når du har fått verktøyene, er det opp til deg å benytte deg av dem ofte. Det er min metode. Det er tanketrening.

BOKENS MÅL

Opplever du bekymring for at ungdommen din ikke skal få til det hun eller han ønsker? Er du for eksempel redd for at tenåringen ikke skal få nok venner eller passe inn sosialt? Eller er du redd for at ungdommen ikke skal mestre skolearbeidet, gjøre det bra i idrett eller andre aktiviteter? Jeg opplever at mange foreldre engster seg for alle utfordringer ungdomstiden fører med seg, ikke minst når det gjelder festing, rus og søvnproblematikk. Bekymringene kan føre til mas, mangel på tillit og dårlig kommunikasjon.

Målet med denne boken er at du skal bli tryggere og tydeligere i foreldrerollen. Jeg vil at historiene og tanketreningen skal røre, inspirere og bevisstgjøre deg på kommunikasjonen med tenåringen.

Dagens ungdomsgenerasjon vokser opp i et grenseløst, åpent samfunn. Bilder og kommentarer deles kontinuerlig og anonymt i sosiale medier. Dette bidrar blant annet til at bluferdigheten og ansvarsfølelsen forsvinner. Slik har åpenheten en pris. Når grensene blir utydelige, og i mange tilfeller helt borte, mister ungdommene evnen til å sette grenser selv. Derfor er det så viktig at foreldrene holder fast på rammene også gjennom barnas ungdomstid. Når tenåringer er vant med grensesetting hjemmefra, har de lettere for å forholde seg til andre. De lærer å akseptere og forholde seg til normer og regler på skole og jobb.

Gradvis lærer ungdommene å sette mål og ta valg, de lærer å ta ansvar for seg selv, de tar utdannelse og får stemmerett. De blir opptatt av sex, yrkesvalg og spørsmål om fremtiden. Vennene tar mer og mer plass, og samtidig er de mindre til stede i familien. I denne fasen er det viktig at du opprettholder en god kommunikasjon, slik at dialogen holdes varm. Lurer du på hvordan du kan sette tydeligere grenser når det gjelder innetid, søvn, databruk og festing? Bekymrer du deg for at ungdommen din er stresset, utilpass eller står overfor høye krav og forventninger? Forsøker du å opprettholde dialog og fysisk kontakt, men kommer til kort? Jeg er opptatt av å gi deg konkrete og enkle metoder. I hvert kapittel får du derfor tanketrening som vil hjelpe deg i kommunikasjonen med tenåringen.

Når du stoler på deg selv og står støtt i rollen som forelder, vil ungdommen få tydelige og forutsigbare rammer å forholde seg til. Når du har tilliten til og troen på at ungdommen finner sin vei, da blir tiden med tenåringer i huset meningsfylt og spennende.

For de fleste familier er dagene hektiske med liten tid til refleksjon og til å være «føre var» i de situasjonene som oppstår. Derfor er denne boken viktig. Den gir deg mulighet til å lære å handle på en balansert og velfundert måte. Slik kan du være i forkant når du skal veilede tenåringen din i de utfordringene hun eller han støter på gjennom ungdomstiden. Du går fra å være beskytteren og oppdrageren for et barn, til å bli veilederen og støttespilleren til en tenåring og ung voksen.

FRA BARNDOM TIL UNGDOMSTID

Barndommen tar en brå slutt når ungdomstiden begynner. I baby- og småbarnsfasen får du tett oppfølging fra helsevesen, barnehage og skole. I tillegg til hjelp og råd fra familie og venner kan du lese mye litteratur om småbarnsfasen. Når barna kommer i tenårene, står du uten den samme umiddelbare støtten. Det er lite litteratur på området og du får ikke den samme oppfølgingen fra skole- og helsevesen, med mindre du har en ungdom som har fått en diagnose. Dessuten er det ikke like enkelt lenger å snakke med familie, naboer og venner om utfordringer og bekymringer. Småbarnstemaer som amming, do-trening og trassalder er lettere å dele med andre enn at ungdommen har problemer på skolen, lyver eller ruser seg. Det kan være vanskelig å dele bekymringene fordi vi tror alle andre takler endringene så godt. Daglige inntrykk og solskinnshistorier fra sosiale medier bekrefter dette. Det fører til at vi føler oss alene og innimellom mislykkede som foreldre.

Mange foreldre gruer seg til tenåringstiden og har en forestilling om at den kommer til å bli konfliktfylt og vanskelig. Nyheter og avisartikler om tenåringer fokuserer ofte på problemer, at de unge er vanskelige å omgås og er i en krevende løsrivningsfase. Faktum er at foreldre som har et harmonisk forhold til barna sine, vil gå gjennom denne tiden uten store problemer. Det viser seg også at ungdommer og foreldre krangler mye mindre enn vi tror. Ni av ti ungdommer føler at foreldrene er glade i dem, bryr seg om dem og respekterer dem. De har ikke store konflikter med foreldrene. Ungdommene har stort sett de samme verdiene som foreldrene når det gjelder utdanning, jobb, religion og kultur. Men de har ulike oppfatninger og smak når det gjelder dagligdagse spørsmål om for eksempel mote, musikk og skolearbeid. Når ungdommer krangler med foreldre sine, er det ofte om oppgaver i hjemmet, innetider eller søvn. Dette kan være utfordrende nok når det står på. Trøsten er at det er en fase som går over. De få som får problemer, har ofte slitt også før barna kom i tenårene. Denne boken handler om hverdagsutfordringer med normalt fungerende ungdommer og hvordan du kan løse disse utfordringene på den beste måten for familien. Den tar ikke for seg alvorlige ungdomsproblemer eller ungdommer med diagnoser.

UNGDOMSTIDEN VARER EVIG!

Enten barnet ditt ikke ville sove som baby, hadde vanskelig for å slutte med bleie eller at hun nå som tenåring motsier deg hele tiden, så er det ikke fordi hun er spesielt vanskelig eller fordi du er en dårlig mor eller far. Hun går gjennom et av sine naturlige utviklingstrinn på vei mot å bli et selvstendig menneske. Tenårene er en periode hvor de unge går gjennom enorme forandringer på alle plan i livet; både fysisk, psykisk og sosialt. De blir mer selvbevisste, mer selvstendige og mer opptatt av venner. De utvikler evnen til refleksjon og til å ta andres perspektiv, samtidig blir mange impulsive og risikovillige. De endrer også oppfatning når det gjelder hvem som skal bestemme hva. Maktbalansen mellom voksne og barn forandrer seg når ungdommene får mer medbestemmelsesrett, ansvar og autoritet. Dette setter foreldrerollen på prøve. Å forsøke å forstå ungdommen på det stadiet hun er i sin utvikling vil hjelpe deg i foreldrerollen. Når hun for eksempel utfordrer deg på dine meninger, eller når det gjelder grensesetting, har du to valg. Du kan enten tenke – Å nei, nå begynner trøbbelet! Eller du kan tenke – Hurra, hun utvikler seg til et selvstendig tenkende menneske jeg kan diskutere med!

Tidligere var tenåringstiden definert som tiden mellom 13 og 19 år. Siden nittitallet har blant annet bedre levestandard (særlig når det gjelder mat og helse), og muligens også endringer i omgivelsene, ført til at puberteten starter tidligere. Du har kanskje allerede erfart at den faktisk begynner i 10–12-årsalderen. I tillegg varer ungdomstiden lenger – helt frem til starten av 20-årene. Når stadig flere unge tar høyere utdanning fremfor å gå rett ut i jobb, er de ofte økonomisk avhengige av foreldrene, særlig hvis de fortsetter å bo hjemme. Derfor varer dagens ungdomstid i praksis 10–12 år. Du vil erfare at tidligungdomsfasen (10–13 år), mellomfasen (14 til 17 år) og senungdomsfasen (18 til 21 år) byr på forskjellige utfordringer – og gleder!

Selv om de fleste ungdommer er mindre hjemme og mer opptatt av vennene sine, er du fortsatt den viktigste for dem. Studie etter studie har vist at ungdom har bedre helse og er mer kompetente når de føler at foreldrene er tilstedeværende, omsorgsfulle og aksepterende. Dette gjelder uavhengig av familiens utdanningsnivå, økonomiske status eller om mor og far lever sammen. De unge vokser opp i en hverdag som stiller krav til dem på alle plan. De skal fremstå med et perfekt ytre og en sterk psyke, de skal være sosiale i alle medier og mestre utdanning og etter hvert jobb. Mange har skilte foreldre og forholder seg til to hjem. Den viktigste faktoren for at ungdommene skal klare å tilpasse seg denne verden er kvaliteten på forholdet til mor og far. Mer enn noen gang trenger de kjærlighet og støtte fra foreldrene.

Fordi ungdomstiden varer så mye lenger enn før, vil den på et eller annet tidspunkt sammenfalle med at vi voksne opplever forandringer i vårt eget liv. Du har kanskje jobbet i årevis, håret gråner, energien daler og for kvinner inntreffer overgangsalderen rundt denne tiden. Ofte fører dette med seg tanker om hva som i fremtiden skal gi mening og verdi i livet når ungdommene flytter hjemmefra. Selv om mange ikke opplever dramatiske familiekonflikter i løpet av tenåringstiden, skal vi ikke underslå at dette er en tid for store forandringer når det gjelder hvordan vi forholder oss til hverandre i det daglige. I en amerikansk undersøkelse rapporterte rundt to tredeler av mødre og fedre at de opplevde tenårene som den vanskeligste tiden å være foreldre. Du kan styrke deg selv ved å være i forkant og forberede deg så godt som mulig på det som skal komme. Denne boken håper jeg kan støtte og hjelpe deg i arbeidet.

I boken deler jeg mine egne erfaringer med deg, i tillegg til anonymiserte historier fra praksisen min som tanketrener. Hensikten med disse historiene er at du skal kjenne deg igjen og forstå at du ikke er alene om å ha utfordringer og bekymringer – og at det finnes løsninger på det meste. Jeg har vært opptatt av at språket skal være uformelt og at teksten skal være lett tilgjengelig og lett å forstå. Det skal også være enkelt å finne frem til temaer du er opptatt av i øyeblikket. Derfor henviser jeg ikke til forskning eller annen litteratur i teksten, men du finner en litteraturliste bakerst i boken.

Jeg bruker begrepene tenåring og ungdom om hverandre i teksten fordi de fleste opplever de årene barna går på ungdomsskole og videregående som de mest utfordrende. Jeg vil også variere mellom å bruke han og hun når jeg beskriver ungdommen eller tenåringen, slik at du på best mulig måte kan relatere det jeg skriver til din sønn eller datter, eller den du er foresatt for.

Jeg håper at boken vil bidra til at tiden med tenåringen blir en tid med åpenhet, latter og glede.


DEL I

Bli mer bevisst foreldrerollen
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