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FORORD

Det er en sann glede for meg å kunne presentere denne fine boken om sinne hos barn og foreldre. Den nye trenden med å fremheve «sinnemestring» har fått de av oss som tilhører den emosjonsfokuserte tradisjonen til å lete febrilsk etter gode løsninger på den høyst reelle utfordringen foreldre har med sinne. Det er ingen tvil om at når vi fordømmer sinneutbrudd, blir sinnet forsterket av skam og vender tilbake i enda sintere, mer aggressive og mer skadelige former. Anne Hilde Vassbø Hagen bryter med den utbredte tendensen til å ville legge bånd på sinne og få det til å forsvinne og til å gi mennesker med mye raseri merkelappen «person med sinneutfordringer». Hun er utpreget følelsesvennlig og gir oss i stedet en nytenkende veiledning i å hilse sinnet velkommen, forstå det og håndtere det med klokskap og stolthet … og ikke minst med humor. Hun viser oss sinnets dobbeltfunksjon som en pålitelig og sunn indre veiviser. Sinne gir oss for det første viktig informasjon om overtramp, svik og fare og hva vi må gjøre med det. For det andre: Når vi lærer å lese og legge merke til disse signalene, når vi lærer å lytte og utvikle emosjonelle ferdigheter til å navigere i det, får sinnet oss til å handle slik at disse behovene blir oppfylt. På den måten påvirker sinne ens egne verdier og identitet, ens kapasitet for selvhevdelse og evnen til å sette sunne, beskyttende grenser. Vassbø Hagen tilbyr konkrete ferdigheter vi kan praktisere og mestre for å opparbeide evnen i oss selv og i barna våre til å ha sinne, stort eller lite, i stedet for at sinnet «har» oss. Hennes kreative innsikt og totale mangel på fordømmelse når det gjelder våre feil og mangler som foreldre bidrar til å åpne hjerter og sinn for hennes kompetente og varme råd og til å åpne oss for våre barns sinne – selv når en krutttønne eksploderer i ansiktet på oss.

Toronto, 2020

Joanne Dolhanty


INNLEDNING

Ylva ligger på sengen og spreller. Hun griner og skriker at hun ikke vil ha på seg strømpebukse. For hvert av mine forsøk på å tre på henne den usedvanlig trange ullstrømpebuksa, trekker hun foten unna. Hun blir sintere og jeg mer stresset for hvert forsøk. Klokken tikker. Jeg har første avtale på jobb om 45 minutter. Vi må gå i barnehagen nå. Men det bryr ikke Ylva seg om. Hun motarbeider alle forsøk. Jeg begynner å tvinge, litt mer enn hva jeg egentlig er komfortabel med. Jeg holder henne mens jeg desperat prøver å få begge beina inn i strømpebuksa, samtidig. Hun hylskriker og er rasende. Til slutt river jeg av henne strømpebuksa som er halvveis på, slenger den ned i sengen ved siden av henne og skriker: Hvis ikke du tar på den strømpebuksa nå, så smeller det!

Der kom det. Jeg har lyst til å forsvinne fra øyeblikket. Jeg orker ikke engang å se på den forskremte jenta. Jeg vil bare skru tilbake tiden. Men selv om jeg skammer meg, er jeg fremdeles sint på henne. For at hun har satt meg i denne vanskelige situasjonen ved å være så umulig. Hvis hun bare hadde oppført seg, så hadde jo ikke jeg trengt å bli så sint. Jeg har litt lyst til at det skal være hennes feil. Det er best å bare ikke kjenne etter og ikke tenke mer på det som skjedde. Nå gjelder det bare å komme seg av gårde. Kom, Ylva, du kan gå i barnehagen uten strømpebukse i dag. Hvis du kommer med en gang, skal du få noe godt på vei ut. Jeg har sjokolade, og jeg har kjeks.

Sinne hos barn kan skape mange vonde øyeblikk for oss foreldre. Jeg har møtt en far som har knust iPaden til sønnen sin i frustrasjon over at han ikke ville gå på badet og stelle seg for kvelden. En mor har sittet i stolen på kontoret mitt og fortalt at hun i desperasjon har sagt: Jeg skulle ønske du ikke ble født! da datteren skrek og slo lillesøsteren på seks måneder. Jeg har veiledet foreldre som har kollapset i gråt og forlatt huset da barnet truet med kniv, foreldre som har kastet fjernkontrollen mot barnet i forsøk på å nå igjennom med en viktig beskjed, og foreldre som har truet med husarrest i et år da barnet barrikaderte seg på rommet i sinne og ikke ville gå på skolen for sjette dag på rad. Jeg har møtt foreldre som har måttet gi opp og plassere sitt utagerende barn på institusjon, og foreldre som har blitt redde og kuttet kontakten med sine sinte voksne barn. Jeg har snakket med foreldre som har gått fra hverandre, fordi det har vært så utfordrende å håndtere både sinnet hos barnet og samtidig håndtere hverandres ulike reaksjoner og strategier. Sinne hos barn er utfordrende og utmattende. Vi foreldre bekymrer oss, og noen ganger sier og gjør vi ting i desperasjon som vi aldri kunne forestille oss at vi skulle gjøre mot våre egne barn.

Hva er et av dine mest uverdige øyeblikk i møte med sinne hos ditt barn? Hva kjenner du på når du tenker på denne hendelsen? 

Det er en stor utfordring å ha et sint barn eller en frekk ungdom foran seg. Slike situasjoner vekker følelser i oss foreldre. Vi fylles av fortvilelse og desperasjon når barnet bare ikke vil. Noen ganger kjenner vi til og med på avsky for eget barn når det ikke kan oppføre seg. Sinte blir vi også når frustrasjonen tar overhånd. For ikke å snakke om skammen over å ha et barn som oppfører seg så dårlig. Mange har kjent på håpløsheten over at barnet aldri vokser av seg utfordringene og at ingenting hjelper. Følelsen av å ha mislyktes i rollen som omsorgsperson er tyngende og gjør oss ikke til en bedre forelder. Søvnmangel grunnet bekymringsfull grubling over hvordan det skal gå med barnet og familien. Maktesløsheten som kommer snikende når utagering har herjet hjemmet for fjerde år på rad og tristhet over avstanden i relasjonen mellom oss og barna våre er noen av følelsene som styrer atferden vår. Følelsene får oss til å trekke oss unna barna, gråte, kritisere og tvinge. Ta dem hardt i armene. Men disse vonde følelsene som fører med seg atferd som verken gjør godt for oss foreldre eller barna våre, kan være nyttige.

Vi kan lytte til følelsene våre og bruke dem på en måte som gjør at de hjelper oss å endre egen atferd. Med ny kunnskap og dypere forståelse for våre egne og vårt barns følelser og reaksjoner, kan følelsene hjelpe oss til å forstå hva vi og barnet vårt trenger. Bruk ubehaget, skammen, skyldfølelsen eller sorgen og hent kraft fra disse følelsene – til å gjøre noe annerledes neste gang du står foran ditt utagerende barn, din rasende tenåring eller ditt avvisende voksne barn. Det viktigste er ikke det som har skjedd, men det som skjer videre. Det er aldri for sent å reparere, og det er aldri for sent å møte ditt barns følelser på en ny måte.

Av og til er det utrolig vanskelig å håndtere følelsen sinne. Og for å komplisere det hele, så kommer ikke sinne alene, som den eneste følelsen. Barnet kan veksle mellom å være sint og å gråte. Barnet kan veksle mellom å være sint og å skamme seg. Sinne og latter kan opptre om hverandre. Vi blir selvfølgelig følelsesmessig påvirket som foreldre når barna våre er sinte, selv om de er sinte fordi de har det vondt. Når strikken er strukket til det ytterste, reagerer vi ofte med å bli sinte selv eller med kritikk, latterliggjøring, avvisning eller resignasjon.

Selv om ikke alle foreldre har barn som er utpreget sinte, heldigvis, så har alle foreldre barn med et nervesystem, en mage og en hjerne som kan bli sint. Denne boken er også for deg som ikke trenger avanserte foreldreferdigheter, men som bare er nysgjerrig på å lære mer om hvordan du kan hjelpe ditt barn til å få et godt forhold til sinne. Denne boken er derfor for alle foreldre som liker å lese og som er sultne på kunnskap.

Sinte barn og sinte voksne er en lettlest bok med tilgjengelig kunnskap om sinne for alle foreldre som ønsker å forstå mer av sinnet hos sitt barn og om seg selv i møte med sinne. Boken er ment som en seriøs, men lett og engasjerende introduksjon til en ny og innovativ foreldreveiledningsmetode, som kan si mye om sinnes betydning, funksjon, utfordringer og styrker.

Hvorfor blir vi så følelsesmessig aktivert selv, i møte med barnas vanskelige følelser og uttrykk? Vi vet at vår egen fortid og egne følelsesmessige erfaringer påvirker oss som foreldre i møte med sinte barn. Kan vi da bli klokere på våre barn av å forstå oss selv bedre? Hvordan kan vi gjenvinne roen og bevare fatningen i møte med sinne? Og hvordan får jeg på den strømpebuksa sånn at jeg kan komme meg på jobb i tide, uten å bli til Godzilla eller ende opp som en ettergivende fjott, fullstendig uten grenser? Mange foreldre har lært seg å håndtere barn som er aggressive og voldelige når de har fått mer kunnskap om hva sinne egentlig er. Minst like viktig er det å lære seg hva man kan gjøre de gangene det likevel går skeis. For det skjer, uansett hvor mye kunnskap vi foreldre har om følelser og barneoppdragelse. Vi kan faktisk komme over katastrofedagene med selvrespekten og relasjonen til barnet i behold. Selv foreldre med barn som har sinne som reaksjon på nærmest alle vanskelige situasjoner. Så, hva trenger et barn som truer og er mørk i blikket? Og hvordan kan selv de mest resignerte foreldrene få troen tilbake på at de kan mestre sinnet hos barnet sitt?

Sinte barn og sinte voksne skal forklare deg alt du trenger å vite om sinne og aggresjon hos barn. Sinne sørger for at vi kan stå opp for oss selv, sette grenser og beskytte oss mot trusler og urett. Men sinne kan også arte seg som avvisende raseri, syrlig kritikk, frekke trusler, hat, skriking, biting, slag og spark. Det kan være utmattende å måtte håndtere små kruttønner i en hverdag som også handler om andre viktige gjøremål. Sinne og aggresjon hos barn fører også til enorm bekymring hos foreldrene. Hvordan skal det gå med henne? Jeg er redd han kommer til å havne i fengsel. Hun kommer ikke til å ha noen venner igjen til slutt. Har han ingen empati? Er hun egentlig en liten psykopat?

Det er så smertefullt å se at egne barn strever. Med hodet fullt av katastrofetanker og sekken full av konflikter, er det ikke rart at det er vanskelig å håndtere sinte barn. Nøkkelen ligger i å forstå hvordan sinne virker og at det ofte ligger andre vonde følelser bak aggressiv atferd. Et rasende barn er ofte et barn som også er flau, skamfull eller skuffet og som føler seg liten, dum eller stygg. Sinne hos barn kan også være et uttrykk for sorg, ensomhet eller redsel. I tillegg trenger du som voksen å bli oppmerksom på hvilke følelser den voldsomme atferden vekker i deg selv, og du trenger hjelp til å finne ut av hvordan du kan jobbe med følelser som hindrer deg i det viktige arbeidet med å være emosjonelt til stede for barnet ditt.

Jeg ønsker å skrive om sinte barn, fordi sinne er den følelsen hos barn som skaper desidert mest frustrasjon hos omsorgspersoner. I tillegg er sinne, kanskje ved siden av skam, den mest misforståtte følelsen. Sinne har rett og slett fått et dårlig rykte. Jeg ønsker å slå et slag for sinne, og minne folk på hvorfor det er en viktig følelse.

Sinne er nemlig en viktig sosial følelse, som er avgjørende for at vi kan sette grenser og forsvare oss. Sinne er likevel for mange forbundet med aggresjon og vold, og det er en følelse som i mange situasjoner er upopulær og uønsket. Hvem har ikke hørt mange ganger at Du må ikke bli så sint! Uten sinne kan livet imidlertid bli problematisk for oss. Uten sinne kan hvem som helst gjøre hva som helst mot oss og det som er vårt. Overkjøre oss. Invadere og rane oss. Det kan gå ordentlig dårlig for oss uten sinne.

Vi trenger en selvhjelpsbok om sinte barn med presis kunnskap og gode tips, og hvor følelsene står sentralt. Det finnes utallige selvhjelpsbøker for foreldre og også flere som handler om sinte barn, men mange av bøkene handler først og fremst om hvordan foreldre kan endre atferden til barna gjennom belønning og konsekvenser, lære barna å tenke positivt, og gir smarte tips til hvordan hverdagens praktiske gjøremål kan gå rundt. Selv om det har kommet flere gode selvhjelpsbøker de siste årene som i større grad tar følelsene på alvor, så hviler min bok på en teoretisk foreldreveiledningsmodell som har helt unike bidrag, nemlig emosjonsfokusert ferdighetstrening for foreldre (Emotion Focused Skills Training for Caregivers, EFST).

For det første vil følelsesfokuset være mer gjennomgripende i denne boken enn i noen annen selvhjelpsbok for foreldre. Etter å ha hjulpet mange hundre familier vet vi som jobber med denne metoden at det skjer store forandringer i en familie når foreldre virkelig går inn for å forstå barnets følelser og helt genuint formidler til barnet at dine følelser er gyldige. Det høres kanskje banalt og lett ut å skulle si «klart du føler som du føler, fordi …», men det er en krevende øvelse når du står overfor femåringen som sint hiver fra seg spaden og sier at ingen vil leke med henne, eller tiåringen som rasende roper at han hater lærerne og nekter å gå på skolen. Når følelsene blir anerkjent og får virke som de skal, får barna viktig informasjon fra følelsene om hva de trenger emosjonelt. En slik følelseskompetanse vil også endre atferd, tanker og relasjoner. Men det er ikke atferden eller tankene i seg selv jeg vil hjelpe deg å endre. Målet i EFST og med denne boken er heller ikke at du skal hjelpe barnet ditt til å føle seg bedre, men at du skal hjelpe barnet ditt til å bli bedre på å føle, både de vonde og de gode følelsene.

For det andre vil det være sentralt i denne boken at du får hjelp til å forholde deg annerledes til egne følelser så vel som barnets følelser. Det finnes ingen umotiverte foreldre som ikke vil hjelpe barna sine. Men det finnes foreldre som er skamfulle, redde og utmattet, og som har druknet i håpløsheten. Nøkkelen til å hjelpe barna ligger i at du som forelder får tilbake troen på at det er du som best kan hjelpe ditt barn. Men det kan hende at du trenger å tilgi deg selv først. Parkere den indre selvkritikeren din, slik at du får et større handlingsrom. Det kan hende du trenger å få kontakt med gamle, udekkede følelsesmessige behov og frykter som konkurrerer om oppmerksomheten din. Vonde følelser hos oss foreldre kan nemlig komme i veien for at vi får brukt våre gode, intuitive foreldreferdigheter.

For det tredje er EFST en opplevelsesbasert metode, som vil si at du ikke bare skal lære gjennom kunnskap, men gjennom å øve, erfare og bli følelsesmessig aktivert i læringsprosessen. Denne boken inneholder derfor opplevelsesbaserte oppgaver og øvelser, som du vil få utbytte av å gjennomføre i tillegg til å lese boken.

Boken inneholder fem deler. Den første delen tar for seg følelsen sinne; hva er sinne, hvordan virker følelsen og når blir den problematisk? De øvrige delene skal lære deg empatisk validering, hvordan konkurrerende motivasjon og egne følelser kan komme i veien for å hjelpe barnet, hvordan du kan si unnskyld på en god og reparerende måte, og til slutt hvordan du kan sette sunne og fleksible grenser.

Jeg er psykolog og har blitt opplært i EFST av grunnleggeren av metoden, Joanne Dolhanty. Jeg har vært med på å innføre EFST i Norge, og mitt arbeidsmiljø ved Institutt for psykologisk rådgivning forsker på metoden i samarbeid med Universitetet i Oslo og Bergen. Etter mange års erfaring fra arbeid med barn, familier og foreldreveiledning, og svært mange videreutdannelser og kurs i emosjonsfokusert terapi, er jeg trygg på at jeg kan hjelpe deg å få tilbake troen på deg selv, slik at du kan hjelpe ditt sinte barn til å håndtere sine følelser.
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DEL 1 HVA ER SINNE?

Jeg har møtt mange foreldre som har barn som er skikkelig temperamentsfulle. Barn som banner, slår, sparker og raserer rommet sitt. Uansett hva foreldrene sier blir det bare verre. Det går ikke an å nå inn, rullegardinen har gått ned. Det er fortvilende, vondt og utmattende både for den voksne og barnet.

Hvorfor må vi ha følelsen sinne? Hadde det ikke vært bedre om barna aldri ble sinte? Hadde ikke hele verden vært et bedre sted uten den følelsen? Da hadde vi kanskje sluppet både krig og vold. Og vi kunne fått lov å føle oss som bedre foreldre. Kan det være viktig å være sint?

Svaret er ja: Vi trenger sinne. Sinne er hjelpemotoren i selvhevdelse, vår evne til å stå opp for oss selv, uttrykke egne behov og ønsker og å forsvare oss og det som er viktig for oss. Det er sinne som får oss til å si nei og sette grenser. Når noen hindrer oss i nå viktige mål, er det sinne som brøyter vei. Sinne kan altså være både destruktivt og konstruktivt, og sinne finnes i mange nyanser.


1 Sinne gir oss styrke

Sinne er, litt forenklet sagt, en av våre syv grunnleggende følelser. I tillegg til sinne har vi glede, tristhet, skam, nysgjerrighet, avsky og redsel. Vi har også en rekke sammensatte følelser som sjalusi, misunnelse, melankoli og forelskelse. Fra naturens side har vi fått følelsen sinne slik at vi kan forsvare oss selv og dem vi bryr oss om når andre truer oss, tråkker over grensene våre, tar det som er vårt eller hindrer oss i noe viktig.

Se for deg en storebror som stjeler av lillebrorens lørdagsgodteri. Den mest sannsynlige reaksjonen til lillebror da er at han blir sint, og uttrykker sinne både verbalt, gjennom ansiktsuttrykk og ved å kjempe for å få godteriet tilbake eller å ta noe av godteriet til storebroren. Kanskje lillebror også varsler foreldrene, som snakker strengt til storebror. Sjansen er ganske stor for at storebror ikke gidder å stjele flere godterier, i hvert fall ikke der og da, fordi han ikke slapp unna med det. I en slik situasjon har sinnet fungert slik følelsen var programmert til å fungere, fordi den har gitt lillebror retning og kraft til å handle og forsvare seg.

Alle grunnleggende følelser har et tilhørende emosjonelt behov. Følelsene fungerer som et varslingssystem for behovene. De forteller noe om hva vi trenger fra oss selv og andre, og følelsene informerer oss om hvilke handlinger det kan være lurt å utføre for å få våre emosjonelle behov dekket. Når vi er triste fordi vi har mistet noen eller noe som er viktig for oss, trenger vi trøst, omsorg og nærhet. Hvis vi er redde, har vi behov for å føle oss trygge eller å bli beroliget. Er vi skamfulle fordi vi har sagt eller gjort noe galt, trenger vi å få hjelp til å gjenopprette kollapsen i selvbildet og å bli invitert inn igjen i fellesskapet, gjennom anerkjennelse og normalisering. Kjenner vi på avsky fordi vi har møtt på noe eller noen som vi virkelig ikke liker, så trenger vi å skape avstand til personen, fjerne oss fra situasjonen eller kvitte oss med objektet vi synes er kvalmende. Når vi blir overrasket eller er nysgjerrige fordi vi står overfor noe ukjent, en problemstilling eller en nyhet, har vi behov for tid og rom til å utforske, leke, lære og løse problemer. Blir vi sinte fordi noen har behandlet oss dårlig, har vi behov for å stå opp for oss selv, sette grenser og si ifra. Glede opplever vi når vi har fått oppfylt noen viktige behov. Glede kan ha mange former, fra behag og ro til nytelse og ekstase. Vi opplever glede etter å ha vært tissetrengt i tre timer og endelig får gå på do. Når vi har opplevd noe gøy eller føler at noe er meningsfullt eller fredfullt, da kjenner vi på glede. For noen mennesker er det viktig å dele gleden med noen, andre liker best å dvele ved gleden alene.

Dersom vi ikke kan dekke egne emosjonelle behov, trenger vi at andre hjelper oss. Barn trenger ofte hjelp, gjentatte ganger, helt til de klarer det selv. Når barn er sinte, trenger de hjelp til å forstå egne følelser slik at de kommer i kontakt med sine emosjonelle behov. Når de vet hva de trenger, kan de prøve å løse sine egne problemer og gjør etter hvert det helt på eget initiativ. Dersom de ikke får det til, trenger de hjelp også til å løse problemene de står overfor. Og etter hvert som barnet utvikler seg, kommer det nye og større utfordringer, og de trenger hjelp fra oss voksne igjen og igjen.

Se for deg et barn som står helt alene, omringet av fire eldre barn som kaster kongler. De store barna ler høyest da de treffer hodet til det yngre barnet. Se for deg at det lille barnet i midten ser kjemperedd ut. Barnet står med ansiktet gjemt bak armene og prøver å beskytte seg så godt som mulig. Forestill deg at vi kunne koble oss på det lille barnet og lese dets følelser og tanker. La oss forestille oss at det som beveget seg på innsiden først og fremst var redsel for de andre barna og skam over å bli ydmyket foran så mange, men at det også var en gryende spire av sinne. Barnet kjenner på vonde, såre følelser, men så veksler det smertefulle med følelsen av sinne. Forestill deg at sinnet vokser og får mer plass i barnet. At barnet står der i midten av ringen og beskytter ansiktet og samtidig er kjempesint og tenker Bare vent til jeg blir stor, da skal jeg kaste kongler tilbake! Dritstøvler! 

Sinne medfører ofte at kroppen gjør seg stor og dominerende eller skremmende. Men sinne kan også ha en viktig funksjon på innsiden, selv om følelsen ikke synes på utsiden. Noen ganger tør vi ikke helt å vise sinne. Av og til er det dumt for oss å bli sinte fordi vi kan ende opp med å få mer bank. Mens andre ganger er det lurt å bli sint og stå opp for seg selv, fordi det for eksempel kan stoppe mobbing og forhindre at det skjer igjen. Men i noen situasjoner kan altså sinne utsette oss for enda mer fare. Barnet i eksempelet over kan ved å vise sinnet sitt og kaste kongler tilbake, risikere at plagingen eskalerer, og med fire mot én er oddsene dårlige for å gå seirende ut av kampen. Uansett er kanskje det viktigste at sinnet er til stede i situasjoner hvor andre plager oss eller behandler oss dårlig, fordi vi ved å kjenne sinne på innsiden og tenke selvhevdende tanker kan beskytte oss mot en ødeleggende skamfølelse og en mindreverdighetsfølelse. Det er enda bedre om vi også får satt ord på sinnet, i tillegg til andre følelser, i etterkant, når vi er sammen med folk vi er trygge på.

Sinne aktiveres når noen tråkker over grensene våre, ikke respekterer oss, hindrer oss i å nå viktige mål eller behandler oss eller dem vi er glade i, urettferdig. For eksempel vil en ungdom bli sint dersom foreldrene har lest i den private dagboken og på den måten har tråkket over ungdommens personlige grenser. Dersom et barn ønsker å spille fotball som fritidsaktivitet, men foreldrene trumfer ønsket og velger svømming i stedet, vil barnet kunne kjenne sinne over at egne ønsker ikke blir respektert. En annen situasjon som illustrerer sinne når andre hindrer oss i å nå viktige mål, er barnet som spiller dataspill, som holder på å kjempe mot spillets siste store drage og er i ferd med å overvinne den. Far kommer og drar ut støpselet uten noe forvarsel fordi den avtalte spilletiden er ute. Det er stor sannsynlighet for at barnet opplever at far har ødelagt muligheten til endelig å fullføre spillet, og at barnet reagerer med sinne. Mange barn blir sinte når de opplever at foreldrene forskjellsbehandler barna i søskenflokken. En slik typisk situasjon er at lillebror fikk sove i foreldrenes seng da han var syk, mens storesøster, som er et år eldre, ikke får lov til det samme. Det siste eksempelet på triggere for sinne handler om urettferdighet.

Det finnes altså mange hverdagslige situasjoner som fører til et forståelig og rettmessig sinne hos barn, hvor det er bra for barnet å bli sint og hvor barnet trenger å stå opp for seg selv og si ifra. I emosjonsfokusert terapi kaller vi et slikt selvhevdende sinne for et primært adaptivt sinne. Primære følelser er de første følelsene som dukker opp i en gitt situasjon, og representerer det vi egentlig føler. At en følelse er adaptiv, betyr at den er frisk og ny, passer til situasjonen og gir deg viktig informasjon. Adaptive følelser forteller deg om viktige følelsesmessige behov og hva du trenger å gjøre for å få behovet dekket.

Vi vil at barna våre skal ha et godt forhold til følelsen sinne. Vi ønsker at de skal tillate seg å bli sinte når det er på sin plass. Og at de skal stå opp både for seg selv, søsken og venner. Barn som er lite sinte, kan streve med selvhevdelse i viktige situasjoner. Vi trenger å applaudere og rose barna når de er selvhevdende sinte i situasjoner hvor de selv eller andre blir overkjørt eller dårlig behandlet. Det krever mot å være selvhevdende, og det motet trenger også anerkjennelse. Når et barn gir tydelig uttrykk for sinne, for eksempel i møte med noe en voksen sier som barnet er uenig i, en urettferdig situasjon eller en genser som klør, får den voksne en mulighet til å imøtekomme barnets behov. På den måten blir det lettere for den voksne å være en god omsorgsperson, fordi en har kjennskap til barnets grenser og følelsesmessige reaksjoner, ettersom barnet har uttrykt dette tydelig til den voksne.

I alvorlige situasjoner hvor noen mobber, slår, truer eller misbruker seksuelt, har barnet først og fremst behov for å beskytte seg. Ofte er den lureste strategien vi er utstyrt med fra naturens side at vi stivner til og ikke sier eller gjør noe. Å spille død. Evolusjonen har lært oss at vi oftere overlever, selv om vi blir skadet, dersom vi underkaster oss en som dominerer oss og har overtaket. Noen ganger kjenner barn sinne på innsiden, men tør ikke å uttrykke det der og da. Det følte sinnet har en egenverdi og virker også beskyttende mot et skadet selvbilde.

En annen strategi i møte med truende situasjoner er å bruke sinne og si Nei! Stopp! Slutt! Dette liker jeg ikke! Å sette grenser og si ifra kan fungere, men å stå opp for seg selv kommer også med en risiko for ytterligere fysisk skade og psykologisk ydmykelse. Noen ganger kan det være umulig å si ifra i situasjonen. Selv om barnet ikke klarer å si ifra, vil det å føle sinne i situasjonen eller etterpå være beskyttende mot negative senvirkninger. Å føle sinne, selv om det ikke blir uttrykt der og da, øker sjansen for at barna sier ifra til noen etterpå, og at de tenker at det der var ikke min feil. Sinne kan som sagt beskytte selvet og selvfølelsen vår, og forhindre underkastelse, skyldfølelse og selvkritikk.

Noen barn som blir mobbet ender opp med å føle og tenke at Jeg er ekkel. Jeg er feil. Ikke rart at de ikke ville være sammen med meg. Disse barna vokser oftere opp med en lav selvfølelse og kan bli sosialt usikre. Skammen gjør at de bare har lyst til å gjemme seg vekk og bli usynlige. Motsatt kan vi se for oss et barn som føler at sinne og stolthet fyller brystet i tillegg til redsel og skam. Tankene som dominerer innsiden av hodet i etterkant av mobbingen, er For noen idioter! De var så barnslige. Det fortjente jeg ikke. Nå som jeg er stor, skal jeg unngå å være sammen med kjipe folk. Dem vil jeg ikke ha i livet mitt. Sannsynligvis vokser disse barna opp med en annen historie og et mer nyansert bilde av seg selv enn de barna som ikke har kjent på sinne. Hvordan du kan hjelpe ditt barn til å få mer kontakt med sitt selvhevdende sinne kan du lese mer om i kapittel 5 om validering.

Som barn øver man seg til det som ofte blir mer krevende og komplekse sosiale situasjoner som voksen. Klarer man som barn å si ifra om at man ikke liker å bli behandlet urettferdig, bli overkjørt, bli hindret i å nå mål og at man ønsker å bli respektert, er det større sannsynlighet for at man som voksen er tydelig på hvordan man selv og andre fortjener å bli behandlet. Det betyr ikke at livet ikke vil by på store utfordringer og at man alltid vil klare å være selvhevdende når det trengs, men det å få lov å være sint når det er god grunn til det, er én viktig faktor som øker sannsynligheten for at man vet hvor egne grenser går og hva man er verdt. Men for at barnet skal klare å bruke sinnet på en god måte, trenger det hjelp fra deg og andre voksne. Det trenger gode rollemodeller og voksne som anerkjenner, normaliserer og signaliserer at sinnet er gyldig.


ØVELSE – DITT SELVHEVDENDE SINNE

La oss gjøre en liten øvelse sånn at du kan begynne å kartlegge ditt eget og ditt barns forhold til selvhevdende sinne. Er du selvhevdende sint?

Bruk litt tid på å hente frem en situasjon hvor du ble sint og hvor du mener du hadde god grunn til å være det. En situasjon hvor du er ganske sikker på at andre vil forstå sinnet ditt og finner det betimelig. Jeg vil at du skal komme frem til en episode hvor du følte deg urettferdig behandlet, eller hvor noen hindret deg i noe viktig eller tråkket over grensene dine. Bruk et minutt eller to til å hente frem en situasjon før du leser videre. 

Dersom du kom på en situasjon, dvel litt ved denne og kjenn etter om følelsen av sinne vekkes i deg her og nå. Hvis følelsen av sinne kommer, dvel litt ved det sinnet. La det få lov å være til stede i kroppen din en liten stund. La kroppen og sinnet ditt fortelle deg: Hva trenger jeg i denne situasjonen? Hva trenger jeg fra meg selv? Og hva trenger jeg eventuelt fra andre? Bruk litt tid og kjenn etter om du får svar på spørsmålene før du leser videre. Lukk gjerne øynene mens du kjenner etter.

Til slutt, kjenn etter og reflekter over: Fikk du det du trengte emosjonelt sett i situasjonen eller etterpå? Var du selvhevdende? Stod noen andre opp for deg? 

Dukket det opp en eller flere andre følelser mens du gjorde øvelsen, er det helt vanlig. Bare vær nysgjerrig på og åpen for det som kommer. Kanskje de andre følelsene gir deg viktig informasjon om egne behov. Hvis du mister taket i sinnet, kan du komme tilbake til denne øvelsen senere.

Dersom du ikke ble selvhevdende, hva var det som stoppet deg? Hva stoppet deg fra å kjenne på sinne eller uttrykke sinne? Se om du kan møte fraværet av sinne med en vennlig nysgjerrighet.

Bruk litt tid på å besvare spørsmålene for deg selv før du avslutter øvelsen.




ØVELSE – BARNETS SELVHEVDENDE SINNE

Bruk litt tid på å hente frem en situasjon hvor barnet ditt ble sint og hvor du mener det hadde veldig god grunn til å være sint. En situasjon hvor det er lett for deg å forstå sinnet til barnet ditt og hvor du finner følelsen betimelig. Jeg vil at du skal komme frem til en episode hvor barnet ditt følte seg urettferdig behandlet, eller hvor noen hindret barnet i noe viktig eller tråkket over grensene dets. Bruk litt tid på å finne en situasjon før du leser videre.

Dersom du kom på en situasjon, dvel litt ved denne. Forestill deg at du er barnet ditt. At det er din kropp, dine ting eller din integritet som blir krenket, eller at du ikke blir møtt med respekt. Kjenn etter om sinne vekkes i deg her og nå, som om du er barnet ditt. Hvis sinne kommer, bli litt med det sinnet, og kjenn på det. La kroppen og sinnet ditt fortelle deg som barnet ditt: Hva trenger jeg i denne situasjonen? Hva trenger jeg fra meg selv? Og hva trenger jeg fra andre? Hva trenger jeg fra foreldrene mine? Kjenn etter med lukkede øyne til du har fått tak i barnets behov.

Til slutt og fremdeles som barnet ditt: Fikk du det du trengte emosjonelt sett i situasjonen eller etterpå? Var du selvhevdende? Stod noen andre opp for deg? Hvordan reagerte foreldrene dine på sinnet ditt? Bruk litt tid på å kjenne etter om du finner svar på spørsmålene før du leser videre.

Dersom barnet ditt ikke ble selvhevdende, fortsett å forestille deg at du er barnet ditt og kjenn etter i magen og brystet, hva var det som stoppet deg? Hva stoppet deg fra å kjenne på sinne eller uttrykke sinne? Som voksen, se om du kan møte motstanden mot sinne eller unngåelsen av sinne hos barnet ditt med en vennlig nysgjerrighet. Ta deg god tid før du avslutter øvelsen.



OEBPS/common1.jpg










OEBPS/cover.jpg
ANNE HILDE VASSBO HaGEy

06
SINTE
VOKSNE

: €
SLIK FoRrsTAR 0G HANDTERER DU SN

* GYLDENDAL







OEBPS/logo.jpg
* GYLDENDAL






