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«Hva er det jeg føler?» er basert på dr. John Gottmans forskning. Dr. Gottman, professor Frode Thuen og Talaris Research Institute har lagd denne boken som en introduksjon til emosjoner og emosjonstrening for foreldre og andre som har omsorg for barn. Til den norske utgaven har professor Frode Thuen skrevet et nytt kapittel om emosjonstrening for eldre barn og ungdommer.


OM TALARIS

Talaris Research Institute holder til i Seattle i delstaten Washington, og er en ideell organisasjon som arbeider for å lage verktøy som kan hjelpe foreldre med å oppdra barna sine på en god måte. Som et ledd i dette går Talaris gjennom forskning fra hele verden for å finne informasjon som kan ha praktisk nytte for foreldre. Forskningen blir evaluert og omsatt til foreldreverktøy som er relevante og enkle å forstå.

Barns sosiale og emosjonelle utvikling bidrar til å danne et godt grunnlag for livslang læring. Denne boken om «emosjonstrening» er først og fremst beregnet på folk som har omsorg for barn, men kan også være til hjelp for voksne som skal håndtere egne og andres emosjoner. Gå inn på www.talaris.org hvis du vil ha mer informasjon om «de fire foreldrestilene» eller «emosjonstreningens fem trinn».


INNLEDNING



INNLEDNING

Emosjoner er noe vi alle har. Alt vi gjør og alt vi lærer formes på en eller annen måte av hvordan vi har det. Disse følelsene er en naturlig del av oss.

Av og til kan emosjoner være uforutsigbare. Vi kan være glade i det ene øyeblikket og triste eller sinte i det neste. Noen synes følelser er ubehagelige og forsøker å unngå dem, mens andre prøver å være bevisste på dem og forstå dem. Hvordan vi håndterer emosjoner, kan bety mye for livskvaliteten.

Vi mener og tror mye om følelsene våre, og det har sin rot helt tilbake til barneårene. Holdningen til egne emosjoner – hvordan vi vurderer og håndterer dem – er med på å forme oss som foreldre og oppdragere.

Forskning har vist at barn som vokser opp med foreldre som respekterer og veileder emosjoner, klarer seg bedre på mange måter.

•Disse barna inngår sterkere vennskap.

•De gjør det bedre på skolen.

•De håndterer skiftende humør bedre, har færre negative emosjoner og kommer raskere til hektene etter emosjonelle hendelser.

•De blir til og med sjeldnere syke.

I denne boken skal du først få hjelp til å identifisere oppdragerstilen din. Deretter forklarer vi de fem viktige trinnene i «emosjonstrening». Det vil hjelpe deg til å lære hvordan du kan bli en emosjonstrener og hjelpe barn til sunn emosjonell vekst.
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«Jeg vil bli med deg!» Bobby vet ikke helt om han vil være hjemme med den nye barnevakten.
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Overraskende nok er det mye av dagens gode råd til foreldre som overser følelsene. I stedet bygger de ofte på teorier om å korrigere dårlig oppførsel, men uten å ta hensyn til følelsene som ligger bak oppførselen. Men det viktigste målet med barneoppdragelse burde ikke bare være å ha et lydig og medgjørlig barn. De fleste håper barna skal oppnå langt mer. De skal bli moralske og ansvarlige mennesker som gir sitt bidrag til samfunnet, som har styrke til å ta egne livsvalg, som gleder seg over det de får til med egne evner, som nyter livet og alt det kan by på, som har gode vennskap og vellykkede ekteskap, og i sin tur blir gode foreldre.

I min egen forskning oppdaget jeg at kjærlighet i seg selv ikke er nok. Selv om foreldrene var engasjerte, varme og tilstedeværende, hadde de ofte en holdning til sine egne og barnas følelser som gjorde at de ikke klarte å snakke med barna når de var lei seg, redde eller sinte. Men selv om kjærlighet ikke er nok i seg selv, kan man kanalisere omsorgen inn i noen grunnleggende teknikker, og når foreldrene bruker dette til å lære opp barna på det emosjonelle området, er det likevel nok.

Hemmeligheten lå i hvordan foreldre samhandlet med barna når følelsene tok overhånd.

Utdrag fra Hjerteforeldre av John Gottman.
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Vi har forsket på foreldre og barn i svært detaljerte laboratoriestudier og fulgt barnas utvikling. Etter et tiår med forskning møtte forskningsteamet mitt en gruppe foreldre som gjorde fem veldig enkle ting med barna når følelsene gikk over styr. Vi kaller disse fem tingene «emosjonstrening». Vi oppdaget at barna som hadde fått emosjonstrening av foreldrene, hadde et helt annet utviklingsmønster enn barna til andre foreldre.

Barna som var blitt fulgt opp med emosjonstrening, hadde ganske enkelt bedre ferdigheter når det gjaldt egne følelser enn barn som ikke fikk slik coaching av foreldrene. Blant disse evnene var å kunne regulere sin egen emosjonelle tilstand. Barna var flinkere til å ta seg sammen når de var opphisset. De kunne roe ned hjerterytmen fortere. På grunn av sine overlegne evner på den delen av det fysiologiske området som har med å roe seg ned å gjøre, hadde de færre infeksjonssykdommer. De var flinkere til å fokusere oppmerksomheten. De hadde et bedre forhold til andre, selv i de tøffe sosiale situasjonene de ble utsatt for i den midtre barndomsperioden, som erting, hvor man blir sårbar, ikke sterk, av å ha for mye følelser. De var flinkere til å forstå andre mennesker. De hadde bedre vennskap med andre barn. De var også flinkere i situasjoner på skolen som krevde akademiske prestasjoner. De hadde kort sagt utviklet en form for «IQ» som har med mennesker og følelseslivet å gjøre.

Utdrag fra Hjerteforeldre av John Gottman.
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VÆR ÆRLIG MED BARNET DITT

De fleste barn har en sjette sans som sier dem om foreldrene – og særlig fedre – snakker sant. Derfor må emosjonstrening handle om mer enn stadig gjentatte fraser som: «Jeg skjønner», eller: «Da ville jeg blitt sint, jeg også.» Du kan si det rette, men hvis hjertet ditt ikke er med, kommer du ikke tettere på barnet ditt. Hvis du er uærlig overfor barnet ditt, kan det drive en kile inn i forholdet deres. Du må derfor forsikre deg om at du virkelig forstår hva barnet sier, før du sier at du gjør det. Hvis du ikke er sikker på om du forstår, bare reflekter tilbake hva du ser og hører. Still et par spørsmål. Prøv å holde kommunikasjonslinjene åpne. For all del, ikke lat som.

Utdrag fra Hjerteforeldre av John Gottman.
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Nøkkelen til vellykket foreldreskap finnes ikke i innfløkte teorier, omfattende familieregler eller streng atferdskontroll. Den er basert på den dype kjærligheten du føler for barnet ditt, og kommer til syne gjennom empati og forståelse. Godt foreldreskap begynner i hjertet, og utvikler seg fra situasjon til situasjon ved at du tar fatt i barna hver gang følelsene løper løpsk, når barna er triste, sinte eller redde. Foreldreskapets hjerte er å være til stede på en bestemt måte når det virkelig teller.

Utdrag fra Hjerteforeldre av John Gottman.
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VÆR TÅLMODIG MED PROSESSEN

For å være en effektiv emosjonstrener må du gi barnet tid til å uttrykke følelser, uten å bli utålmodig. Hvis barnet ditt er trist, må han få gråte. Hvis hun er sint, må hun få trampe i bakken. Det er kanskje ubehagelig for deg å være sammen med barnet når det er i en slik tilstand.

Men det hjelper å huske at målet for en emosjonstrener er å utforske og forstå følelser, ikke å undertrykke dem. Det kan være lettere på kort sikt å avvise barnets negative følelser, overse dem og håpe at alt går over av seg selv. Du kan lulle deg inn i en falsk forestilling om at alt løser seg med tiden.

Det du får igjen for denne holdningen er mindre problemer på kort sikt, men flere problemer på lang sikt. Problemene er mye vanskeligere å håndtere hvis de har vært neglisjert og barnet ditt har distansert seg emosjonelt.

Utdrag fra Hjerteforeldre av John Gottman.
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HVILKEN FORELDRESTIL HAR DU?



Hva mener du om emosjoner? Hvordan håndterer du et barns emosjoner? Voksne reagerer som regel på barns følelser ut fra sine egne holdninger til emosjoner. Dr. John Gottman har i sin forskning på familier og emosjoner pekt ut fire foreldrestiler. De fleste foreldre og andre som har omsorg for barn, har en tendens til å bruke én stil oftere enn de andre. Husk at disse stilartene beskriver hva foreldre og andre med omsorg for barn gjør mesteparten av tiden, og at voksne også kan bruke andre stilarter i løpet av dagen eller uken.
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«Jeg fikk vondt i fingeren. Er mamma sint på meg?» Hva er det Brianne føler?




FIRE FORELDRESTILER

Den avvisende stilen

Den negative stilen

Den holdningsløse stilen

Den emosjonstrenende stilen


[image: image]

«Hvor er gladjenta mi?»




DEN AVVISENDE STILEN

Ignorere «feil» følelser

EN FORELDER SIER:

«Du trenger ikke å være lei deg. Det er ikke så ille. Smil, nå. Det er ingen grunn til å være trist.»

ET BARN FØLER:

Et barn føler seg ofte tilsidesatt eller ignorert når hun har sterke følelser. Hun lærer å tro at emosjoner som tristhet og sinne er «feil», og at det må gjøres noe med dem så fort som mulig. Hun lærer ikke å håndtere emosjoner og har problemer med følelsene sine når hun er lei seg.

Det er ikke noe som heter en «feil» følelse.
Det som betyr noe, er hvordan vi håndterer emosjoner.
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«Ikke vær lei deg, Eric, vær glad!» sier mamma. Kanskje mamma burde lytte til hva Eric føler?





«Bli ferdig med det»
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Noen foreldre, lærere og andre med omsorg for barn mener at det beste man kan gjøre for å håndtere barns emosjoner, er å si at de skal «bli ferdige med det». De har en tendens til å avvise barns følelser fordi de ikke synes de er viktige, eller fordi de ikke vet hva de ellers skulle gjøre.

Når et barn for eksempel sier: «Jeg er lei meg for at jeg ikke kan besøke bestemor», kan en avvisende voksen svare med: «Ikke vær lei deg, du får treffe henne om et par uker. Nå går vi og leker i parken.»

Slike voksne føler seg ofte ille til mote hvis barn er triste eller sinte. De ser på negative emosjoner som skadelige eller unødvendige, noe som bør unngås. Dermed kan de komme til å ignorere emosjonene, forsøke å «korrigere» barnas humør eller prøve å få dem til å tenke på noe annet.

Alle disse reaksjonene kommer til kort, uansett hvor velmenende de måtte være. Grunnen er at den som avviser et barns følelser:

•Risikerer å nedvurdere eller avvise barnet.

•Gir barnet en oppfatning av at emosjoner ikke er til å stole på.

•Gir barnet en oppfatning av at tristhet ikke er viktig eller ikke bør oppstå.

•Skaper et mønster med å avvise emosjoner som barnet lærer og imiterer.

•Avskrekker barnet fra å komme til deg når det føler seg trist eller sint.

Hvis mønsteret med å avvise emosjoner virker kjent, kan du skifte til en stil som håndterer emosjoner på en annen måte. Denne stilen er emosjonstrening. Når du verdsetter og veileder et barns emosjoner, følger mange fordeler med på kjøpet – deriblant muligheten til å få et mye nærere forhold til barnet.
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«Slutt å furte, du er storebror!»




DEN NEGATIVE STILEN

Følelser som er «feil» blir straffet

EN FORELDER SIER:

«Slutt å føle det sånn. Du har ingen grunn til å være lei deg, og ingen liker folk som sutrer. Hvis du forsetter sånn, kommer du til å angre.»

ET BARN FØLER:

Et barn føler at det er noe galt med ham hvis han blir trist eller lei seg. Han blir kritisert eller straffet for å vise emosjoner som tristhet eller sinne selv om han ikke gjør noe galt. Foreldrene mener det er «feil» følelser. Dermed lærer han ikke å håndtere sterke følelser, og det blir vanskelig å få venner.
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Michael er lei seg. Når mamma sier at det er galt å være sint, blir det enda verre.





«Du burde ikke føle deg sånn»

Keesha er sint og på gråten. Moren, som tror at Keesha bare vil ha oppmerksomhet, liker ikke at datteren er sint og vil at hun skal vise andre følelser. «Ikke oppfør deg som en drittunge, Keesha.» Keesha begynner å gråte. «Hold opp med en gang. Hold opp, sa jeg!» Mer gråt. «Nå holder det, Keesha. Hvis jeg hører deg grine mer nå, kommer du til å angre!» Mer gråt, naturligvis.

Ikke nok med at Keesha er sint for noe, hun får også kjeft fordi hun føler sånn. Hun skal straffes for følelsene sine – som om hun har gjort noe galt.

Moren til Keesha misliker at datteren viser negative emosjoner som sinne, frykt og tristhet. Når foreldre, omsorgspersoner og lærere har en negativ oppdragerstil, ser de på disse emosjonene som uakseptable og kontrollerbare. I stedet for å sette seg inn i hva barn føler, refser eller straffer de dem for det.

Problemet med denne tilnærmingsmåten er at emosjoner ikke kan skrus av og på som man vil. Hvis vi prøver å få barna til å skru dem av, kan det være skadelig. Forskning viser at barn som blir oppdratt av negative foreldre:

•Har større problemer med å stole på sin egen dømmekraft.

•Kan vokse opp med en følelse av at det er noe galt med dem.

•Løper en større risiko for å få lav selvrespekt.

•Har problemer med å regulere emosjonene og løse problemene sine.

•Har større problemer enn andre barn med konsentrasjon, læring og å komme overens med jevnaldrende.

Den negative stilen bidrar lite til å hjelpe barn med å håndtere emosjonene sine. Emosjonstrening er den beste metoden for å lære barn om følelser og hvordan de skal håndtere emosjoner på positive måter.


[image: image]

«Jeg skjønner at du er ivrig, men vær forsiktig med babyen.»




DEN HOLDNINGSLØSE STILEN

Emosjoner uten trening

EN FORELDER SIER:

«Sånn, ja, bare få det ut. Gjør det du trenger å gjøre. Det er det samme for meg. Alt du føler for å gjøre, er greit.»

ET BARN FØLER:

Et barn føler seg trygg når hun gir uttrykk for følelsene sine og vet at det er greit å vise emosjoner uansett om hun er glad, sint eller lei seg. Men det settes ingen grenser for atferden, og hun får lite veiledning i hvordan hun skal håndtere emosjoner. Hun lærer at emosjonene hennes er akseptable, men lærer ikke å håndtere dem på en hensiktsmessig måte.
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Tommy er glad og har det gøy. Når er det på tide å slutte å spille bajas og rydde opp?





«Alt er lov»

Noen foreldre, lærere og andre omsorgspersoner praktiserer en innstilling med full aksept, uten noen som helst innblanding i barnas emosjoner. De vil vise barna at det er positivt å vise følelser, og at de vil bli elsket uansett hvordan de oppfører seg.

Denne tilnærmingsmåten er god på mange måter, men den bidrar ikke nok til en sunn emosjonell utvikling. Det å oppmuntre barn til å erfare emosjoner er en del av puslespillet, men de trenger også hjelp til å forstå dem. Når vi skal hjelpe barn med den emosjonelle utviklingen, må vi sette grenser for atferden deres. Barn må lære at følelser er bra, men at ikke all atferd er akseptabel. Barn må veiledes for å lære å håndtere emosjoner. Det er her den holdningsløse foreldrestilen kommer til kort.

Uten slik veiledning lærer ikke barn hvordan de skal håndtere emosjoner, og dermed:

•Mangler de ofte evnen til å roe seg ned når de er sinte, triste eller lei seg.

•Synes de det er vanskeligere å konsentrere seg eller lære nye ferdigheter.

•Synes de det er vanskeligere å oppfange sosiale signaler, noe som også kan gjøre det vanskeligere å få og holde på venner.

Det er viktig for alle å forstå og håndtere emosjoner. Voksne kan hjelpe barn ved å lære emosjonstreningens fem trinn og ta dem i bruk.
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«Jeg skjønner at du er lei deg. Hva kan få deg til å føle deg bedre?»




DEN EMOSJONSTRENENDE STILEN

Empati og veiledning

EN FORELDER SIER:

«Få høre hvordan du har det. Jeg har også hatt det sånn. Og du kan ikke slå noen når du er sint. Kom, så tenker vi ut noe annet du kan gjøre når du føler deg sånn.»

ET BARN FØLER:

Et barn føler seg verdsatt og beroliget når alle emosjonene hennes blir akseptert. Samtidig lærer hun at det finnes grenser for hvordan hun kan oppføre seg når hun har sterke følelser. Hun blir vist empati når hun er lei seg eller sint, og får trening i hvordan hun skal lære å håndtere emosjoner. Hun føler seg trygg når hun gir uttrykk for emosjoner, og lærer å stole på følelsene sine og løse problemer.
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Storebroren til Carrie har ertet henne, og plutselig griper Carrie tak i boken til Michael. Det skjer et uhell, og tårene kommer.





«Jeg skjønner hvordan du har det»

Emosjonstrening er den stilen som bidrar best til et barns emosjonelle utvikling. Det begynner med empati, altså å respektere og dele et barns emosjonelle opplevelser. Det innebærer også å hjelpe et barn med å lære hvordan han eller hun skal håndtere emosjoner på en positiv måte.

Alle som har omsorg for barn, kan bruke emosjonstrening. Det skal engasjement og ganske mye øvelse til for å kunne hjelpe et barn med å håndtere emosjoner, og det er vel verdt innsatsen.

Her er et eksempel på hvordan emosjonstrening fungerer.

Fem år gamle Michael er rasende fordi lillesøsteren har revet i stykker yndlingsboken hans. Da Michael løper gråtende inn på rommet sitt, står faren overfor den vanskelige oppgaven det er å håndtere sønnens sårede følelser.

Faren til Michael er emosjonstrener, så han velger å identifisere seg med sønnens følelser ved å dele dem og snakke om dem. Han vet også at det beste tidspunktet for å lære barn om emosjoner og hvordan man håndterer dem, er øyeblikket da de oppstår.

Samspillet mellom dem kan se omtrent slik ut:







	Michael:
	«Jeg hater Carrie! Hun rev i stykker boken min!» (Mer gråt.)


	Pappa:
	«Kom hit, Michael.»


	Michael:
	«Hun ødela boken min, pappa!»


	Pappa:
	«Jeg ser at du er lei deg. Du virker sint på søsteren din – og nå gråter hun.»


	Michael:
	«Ja, jeg vet det. Jeg kjeftet på henne.»


	Pappa:
	«Michael, jeg vet at du er sint. Det ville jeg også vært hvis hun hadde revet i stykker en side i boken min. Tror du at det kan ha vært et uhell?»


	Michael:
	«Ja, kanskje.» (Han begynner å roe seg litt ned.)


	Pappa:
	«Jeg husker da søsteren min gjorde noe dumt mot meg. Jeg ble så sint at jeg ville hevne meg for det hun hadde gjort.»


	Michael:
	«Ja. Kanskje jeg kan kaste ponnien hennes i do.»


	Pappa:
	«Jeg tror ikke det beste du kan gjøre er å kaste ponnien hennes i do. Vi må finne en bedre løsning. Kan du komme på noe annet å gjøre?»


	Michael:
	«Kan vi reparere boken?»



Dette er bare ett eksempel på emosjonstrening, og alle emosjonelle hendelser med barn er ulike. Emosjonstrening er en fleksibel tilnærmingsmåte som tilpasser seg ulike muligheter. Les videre for å lære om de fem trinnene i emosjonstrening.
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Pappa hjalp Michael så han kunne forstå både sine egne og Carries følelser.
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Charlie er litt nervøs. Han har begynt på en ny skole med mange nye mennesker. Han prøver å finne ut hva han skal gjøre.
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De gode resultatene får man ved å være våken for barnas følelser. Det er umulig å godta og anerkjenne barns følelser samtidig som du ønsker at de bare ville forsvinne. Aksept og anerkjennelse kommer fra empati – det vil si å føle det samme som barnet ditt føler i det øyeblikket.

Når du viser empati, prøv om du kan oppleve følelsene dere deler som en fysisk fornemmelse. Jeg sammenligner det med å la et gripende stykke musikk ruske opp i følelsene dine, så du føler deg opphisset, trist, lidenskapelig, inspirert. Du kan velge å oppleve barnets følelser på samme måte, la dem gi gjenklang i deg. Hvis du klarer det, klarer du også å si – og mene – at:

«Det er trist at pappa måtte dra uten deg.»

«Jeg ville også vært lei meg hvis en av vennene mine slo meg.»

«Jeg skjønner at du hater det når jeg retter på deg.»

Husk også at du ikke alltid trenger ord for å vise at du har forstått. Det at du setter deg rolig ned med et barn mens dere prøver å sortere følelsene, sier allerede sitt. For det første kan det vise barnet ditt at du tar saken alvorlig. Det kan også indikere at du ikke synes dette er noe ubetydelig problem. Det krever tanke og oppmerksomhet.

Utdrag fra Hjerteforeldre av John Gottman.
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Når dere sitter sammen og deler en følelse, så husk at en klem eller en god klapp på ryggen ofte sier mer enn ord – særlig hvis barnet sliter med tristhet eller frykt.

Noen ganger kan et barn si at hun ikke har lyst til å snakke om en ting, og det ønsket bør stort sett respekteres. Men prøv å avtale et annet tidspunkt da dere kan snakke om det i stedet. Noter ned tidspunktet og følg opp som du har lovet.

Når du først forplikter deg til å være til stede i barnets følelser, får du muligheter til å knytte deg til henne på meningsfulle måter hver eneste dag. En serie tilsynelatende dagligdagse hendelser skaper et viktig, varig bånd. Du blir det min venn utviklingspsykologen Ross Parke kaller en «øyeblikkssamler». Du lærer å oppfatte samværet som en verdifull mulighet, og verdsetter sider som andre kanskje ikke oppfatter. Og når du ser deg tilbake, ser du forholdet til barnet ditt som en kostbar perlerad.

Utdrag fra Hjerteforeldre av John Gottman.
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HA TILLIT TIL AT MENNESKER UTVIKLER SEG POSITIVT

Jo mer jeg lærer om barn, desto sikrere blir jeg på at den naturlige retningen i menneskers utvikling er en utrolig positiv kraft. Med det mener jeg at barns hjerner er naturlig innstilt på å søke trygghet og kjærlighet, kunnskap og forståelse. Barnet ditt ønsker å være kjærlig og uegennyttig. Hun har lyst til å utforske verden rundt seg, finne ut hva som lager lyn, hva som finnes inni en hund. Han vil vite hva som er riktig og godt, og hva som er galt og ondt. Hun vil bli kjent med farene i verden og hvordan hun kan unngå dem. Han ønsker sterkt å gjøre det rette, å bli stadig sterkere og flinkere. Barnet ditt ønsker å bli en person du beundrer og elsker.

Utdrag fra Hjerteforeldre av John Gottman.




EMOSJONSTRENING



EMOSJONSTRENINGENS FEM TRINN

Emosjonstrening er en metode for barneomsorg som respekterer barns følelser samtidig som den øver opp atferden. For mange foreldre og andre som har omsorg for barn, kan denne metoden være litt vanskelig, og ingen bruker emosjonstrening i absolutt alle situasjoner. Selv de som virkelig går inn for emosjonstrening, bruker metoden i under halvparten av de aktuelle situasjonene.

Emosjonstrening krever innsats og tålmodighet, men er definitivt bryet verdt. Denne metoden oppmuntrer til sunn emosjonell utvikling, slik at barn fryder seg når de har det bra, og kommer raskere til hektene igjen når de har det mindre bra. Sterk emosjonell vekst fører også til bedre forhold, færre atferdsproblemer og bedre skoleprestasjoner. Alle foreldre og omsorgspersoner kan lære seg å bruke de fem trinnene i emosjonstrening.

1.Finn ut hva barnet føler.

2.Forstå at emosjoner er en mulighet til å få kontakt med barnet.

3.Lytt med empati.

4.Hjelp barnet med å sette ord på følelsene.

5.Sett grenser, og finn gode løsninger.


FØRSTE TRINN: EMOSJONELL BEVISSTHET
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Bevissthet om hva et barn føler er første trinn i prosessen med å hjelpe ham eller henne til å lære om emosjoner. Denne bevisstheten begynner med deg. De som forstår sine egne emosjoner, har lettere for å forholde seg til barns følelser. Og når du klarer å få kontakt med barn på et emosjonelt plan, kan du hjelpe dem med å få en sunn emosjonell utvikling.

Her er utfordringen: Det kan være vanskelig å bli klok på hva barn føler. Et barn kan for eksempel bli veldig stille når noe plager ham. Din oppgave er å se verden gjennom barnets øyne og prøve å avdekke emosjonen. Å hjelpe barnet med å utvikle et språk han kan bruke til å snakke om emosjoner, er en viktig del av prosessen. Men allerede før barn kan snakke om emosjoner, kan du lære deg å finne ut hva de føler ved å lytte oppmerksomt til dem, legge merke til kroppsspråket og forsøke å se verden med deres øyne.

Voksne som er lydhøre overfor et barns følelser, kan mye lettere tilby støtte og forståelse når barnet blir sint, trist eller frustrert. De får også fryde seg sammen med barnet i stunder av glede, lykke og latter!

Hva kan foreldre, lærere og andre med omsorg for barn gjøre?

•Gjenkjenne barnas ulike emosjoner ved å lære hvordan de er når de er lei seg, triste, redde eller glade.

•Forsøke å se verden fra et barns synspunkt når han eller hun strever med en emosjon.

•Lytte til barn når de leker, for å få hint om hva som gjør dem urolige, redde, glade eller stolte.

•Dele egne emosjoner med dem når det passer inn i situasjonen.

•Huske at barna lærer om egne emosjoner ved å se hvordan følelser håndteres av voksne.
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Dette er Simens første dag i barnehagen. Er han redd? Gjett om han er! Hvem skal hjelpe ham med den følelsen?




ANDRE TRINN: FÅ KONTAKT
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Som voksne opplever vi mange emosjoner hver dag. Vi har også hatt mange års trening i å lære hvordan vi skal håndtere dem. Men for små barn er emosjoner nye, og av og til overveldende. De må lære hvordan de skal håndtere emosjoner på en sunn og virkningsfull måte, og det er de voksne som må lære dem det. De som tar seg tid til å lytte, forstå og lære barn ting i emosjonelle øyeblikk, gjør en stor innsats både for seg selv og for barna.

Det beste tidspunktet for å lære barn om emosjoner er mens de opplever dem, mens følelsene ennå er der. Det innebærer å dele øyeblikket da barna er sinte eller triste, og gjerne allerede før følelsene er på sitt sterkeste. Når vi snakker om følelser før barnet er i en krise, kan vanskelige ting håndteres før de blir for vanskelige. Dermed får barna hjelp til å lære seg en viktig problemhåndteringsstrategi.

Hva kan foreldre, lærere og andre med omsorg for barn gjøre?

•Følge nøye med på et barns emosjoner. Ikke avvise eller unngå dem.

•Se emosjonelle øyeblikk som muligheter til å komme nærmere barnet.

•Forsøke å dele følelsen, og oppmuntre barn til å snakke om emosjoner og fortelle hva de føler.

•Dele egne emosjoner med dem når det passer inn i situasjonen.

•La barn få vite at de kan vise følelser, og hjelpe dem med å sortere følelsene.
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Sarah er urolig. Nå er det på tide å snakke om hvorfor hun er det.




TREDJE TRINN: LYTTE

To av de viktigste tingene voksne kan gjøre for å hjelpe barn med å håndtere emosjoner på en god måte, er å lytte med empati og støtte opp under barnas følelser – enten de er triste, sinte eller redde. Når vi trøster barn som er ute av seg, forstår de at det er greit å vise følelser, og at de ikke trenger å være alene med dem. Det blir lettere og mer virkningsfullt å forstå og håndtere følelser når de lærer å gi uttrykk for følelsene overfor sine omsorgspersoner.

Det beste vi kan gjøre for å hjelpe barn med å forstå hva de føler, er å hjelpe dem med å sette ord på følelsene. Barn føler seg ikke bare beroliget når vi forteller at vi har følt det samme – det kan også få dem til å føle at de har en venn som står på deres side. Dessuten gjør det den voksne bedre i stand til å hjelpe barn med å finne en løsning på problemene de står overfor.

Hva kan foreldre, lærere og andre med omsorg for barn gjøre?

•Oppmuntre barn til å fortelle hva de føler.

•Ikke avfeie emosjoner som tåpelige eller uviktige.

•Lytte på en måte som hjelper barn med å forstå at du bryr deg om det de sier og tar dem på alvor.

•Finne ut hvordan du kan vise et barn at du forstår hva han eller hun føler. Ikke fordømme eller kritisere emosjonen.
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Elliot er lei seg for at pappa skal på jobb, men noen minutters oppmerksom lytting hjelper veldig.




FJERDE TRINN: SETTE ORD PÅ EMOSJONER

Barn kan ikke alltid de ordene de trenger for å forstå emosjoner som for eksempel sjalusi, sårethet, frykt eller bekymring. Forskning viser at barn håndterer følelser bedre når de kan sette ord på dem. Når man setter ord på emosjoner, kan ulike deler av hjernen kommunisere bedre med hverandre, og det kan hjelpe barn med å roe seg ned. Når vi lærer barn å sette ord på emosjoner, gir vi dem verdifulle ferdigheter som de kan ha nytte av hele livet.

Det kan virke enkelt nok å sette ord på emosjoner, men det er ikke alltid så lett som man skulle tro. For det første må voksne være klar over hva et barn føler, så de kan hjelpe barnet med å finne de ordene som best beskriver følelsene. Det kan være vanskelig. Barn kan i likhet med voksne ha sammensatte følelser. Når du skal prøve å finne ut hva barnet føler, kan du gjøre litt detektivarbeid – still noen flere spørsmål, følg med på barnets kroppsspråk og lytt etter ledetråder i toneleiet.

Med litt trening og tålmodighet kan voksne hjelpe barn med å sette ord på alle emosjonene de føler.

Hva kan foreldre, lærere og andre med omsorg for barn gjøre?

•Begynne tidlig med å identifisere emosjoner sammen – allerede før barnet kan snakke.

•Forsøke å identifisere barnas emosjoner i stedet for å fortelle dem hva de bør føle.

•Være et godt eksempel ved å sette ord på egne emosjoner og snakke om dem – barn lærer ved følge med på og kopiere det voksne gjør.

•Bruke ordlisten for emosjoner bakerst i boken som utgangspunkt.
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Er Cornelia bekymret? Er hun lei seg? Når du spør henne om hvordan hun har det, hjelper du henne med å sette ord på emosjonene.




FEMTE TRINN: FINNE GODE LØSNINGER

Å lære å gi uttrykk for følelser på positive måter er viktig livslærdom for barn. Utfordringen for foreldre, lærere og andre med omsorg for barn er å akseptere og verdsette barns emosjoner samtidig som de setter grenser for upassende atferd.

Grensesetting er første trinn i all problemløsingsstrategi. Når voksne har gjort det klart hva barn ikke bør gjøre, er neste trinn å hjelpe dem med å finne en god løsning på problemene.

Det kan kreve litt øvelse å hjelpe barn med å lære hvordan de best kan løse problemer. De beste rådene er kort og godt:

•Sett mål – hva ønsker du å gjøre?

•Tenk over hvordan du kan nå disse målene – hvor mange ideer kan du komme på som kan bidra til å løse problemet?

•Hjelp barnet med å velge en akseptabel løsning – hvilken idé ser ut til å kunne fungere best?

Barn bør ha frihet til å erfare alle emosjoner, og de må også lære å forstå forskjellen mellom passende og upassende atferd. Når voksne både verdsetter emosjoner og setter grenser for atferd, kan de hjelpe barn med å finne løsninger på utfordringer de vil møte når de blir eldre.

Hva kan foreldre, lærere og andre med omsorg for barn gjøre?

•Irettesette barn for hva de gjør, ikke for hva de føler.

•Når barn oppfører seg dårlig: benytte anledningen til hjelpe dem med å forstå hva de føler, gi emosjonen et navn og forklare hvorfor oppførselen var dårlig.

•Når barn har problemer: begynne med å snakke med dem om hva de ønsker skal skje, hjelpe dem med å finne frem til ulike ideer for hvordan de kan få det til å skje, og til slutt hjelpe dem med å velge en løsning.
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Melanie bestemte seg for å lese en bok til det var hennes tur til å bruke leken.
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NÅR DU TRENGER Å RETTE OPP ALVORLIGE ATFERDSPROBLEMER

Noen ganger må du ta alvorlige disiplinerende grep, langt sterkere enn den enkle grensesettingen som beskrives i Trinn 5. Når barnet ditt oppfører seg på en måte som sjokkerer deg og som åpenbart er i strid med dine moralske normer, må du si klart ifra. Selv om du forstår hva slags følelser som ligger bak barnets dårlige oppførsel, er ikke dette tiden for empati. Emosjonstrening for å ta hånd om de følelsene som kan ha ført til atferden, kan utsettes. Nå skal du heller hevde utvetydig at du synes barnet har oppført seg feil og hvorfor du mener det. Å uttrykke sinne og skuffelse (på en ikke nedsettende måte) er helt på sin plass. Det er også på sin plass å snakke om hva slags verdier du har.

Dette kan bli vanskelig for foreldre som forstår (og føler seg ansvarlige for) grunnene til at barna deres har fått nok. Hvis et ektepar står midt i en skilsmisse og oppdager at datteren deres skulker skolen, er de kanskje usikre på hvordan de skal reagere. Fordi de forstår datterens forvirring og tristhet, kan de være fristet til å hoppe over reprimanden og gå rett over til å snakke om datterens følelser rundt skilsmissen. Men det er bare skadelig i det lange løp å unnskylde barns oppførsel. Den beste innfallsvinkelen er å ta skulkingen som ett tema og følelsene om skilsmissen som et annet.

La meg få gi et annet eksempel, som skjedde under mindre ekstreme omstendigheter. Da min datter Moriah var tre år, hadde vi en gjest boende i flere dager. En kveld etter middag sto Moriah alene med en rød tusjpenn i hånden. Foran henne, på kanten av den nye, ferskenfargede sofaen vår, var det en stor og skjemmende krusedull.

«Hva skjedde her?» spurte jeg, tydelig opprørt.

Moriah så opp på meg med vidåpne øyne, fremdeles med tusjen i hånden. «Jeg aner ikke,» stotret hun.

Flotte greier, tenkte jeg. Nå hadde vi to problemer: vandalisme og løgn. Samtidig hadde jeg vært klar over at Moriah ikke hadde vært like blid som hun pleide det siste døgnet. Jeg tenkte hun kanskje var lei av at dagliglivets rytme hele tiden ble forstyrret av gjesten vår. Intuisjonen sa meg at hun var sjalu fordi min kone og jeg hadde snakket så mye med ham i stedet for å leke med henne. Det kunne forklare hvorfor hun hadde reagert med rød penn – atferd hun visste var feil. Og løgnen var lett å forstå: Hun prøvde å unngå at jeg ble sint.

Jeg visste jeg kunne reagere med empati, og si noe sånt som: «Moriah, skrev du på sofaen fordi du var sint?» Så kunne jeg legge til: «Jeg skjønner at du var sint, men det er ikke greit å skrive på sofaen likevel.»

Men det ville være å hoppe bukk over det mye større moralske spørsmålet vi sto overfor: Moriah hadde løyet. Jeg bestemte meg for å utsette praten om at Moriah var sint og sjalu. I stedet skulle vi snakke om hvor viktig det er å snakke sant. Jeg sa jeg var sint og lei meg fordi hun hadde tegnet på sofaen, og at jeg var enda mer lei meg for at hun hadde løyet om hvem som hadde gjort det.

Til slutt, etter at vi hadde fått flekkene av sofaen, tok Moriah, moren hennes og jeg en prat om følelsene som hadde ført til hendelsen. Min kone og jeg lyttet og prøvde å forstå Moriahs sinne, ensomhet og frustrasjon. Vi snakket med datteren vår om andre måter å uttrykke frustrasjonen på, for eksempel å prøve å snakke med oss.

Selv om jeg ikke brukte emosjonstrening med Moriah umiddelbart etter denne hendelsen, visste jeg at den emosjonelle kontakten jeg hadde med datteren min var i funksjon i denne situasjonen. Når et barn har sterke emosjonelle forbindelser med en av foreldrene, er det nok at forelderen er fortvilet, skuffet eller sint for at hendelsen skal bli en disiplinerende hendelse i seg selv. Målet for barnet ditt da blir å reparere forholdet, og vende tilbake til en tilstand hvor hun føler seg emosjonelt nært knyttet til deg. Da lærer hun at hun må følge visse regler for å få oppleve den typen emosjonell samhørighet.

Utdrag fra Hjerteforeldre av John Gottman.
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Når barnet ditt «spiller» en følelse for å manipulere deg

Jeg snakker ikke om vanlig sutring og raserianfall her. Jeg snakker om en type simulert, uekte sutring og raseri som alle barn prøver seg på en gang iblant for å få viljen sin.

La meg gi deg et eksempel. Et av parene i foreldregruppen vår har en femåring som ble sint da han oppdaget at han skulle være alene med en barnevakt dagen etter. Foreldrene skulle nemlig feire bryllupsdagen sin. Etter at de hadde snakket lenge med Shawn om følelsene hans, var det fremdeles ingen løsning i sikte. Gutten fortsatte å hevde at han bare kunne bli glad igjen hvis han fikk være med dem ut. Til slutt ga paret opp og lot ham hyle alene på rommet sitt. Gråtingen fortsatte i en halvtime, og foreldrene stakk hodet inn en gang iblant for å se hvordan det gikk. Ved én anledning, fortalte faren, fikk han se Shawn som i ro og mak bygget et tårn av klosser, samtidig som han fortsatte med den svært naturtro gråten. «Han så på meg og skrudde opp lyden,» fortalte faren. «Så dukket det opp et smil. Han skjønte at spillet var ute.»

Shawn hadde håpet at gråten skulle få foreldrene til å skifte mening. Han var fremdeles sint fordi han måtte bli hjemme med barnevakten. Men det ville ikke nyttet om foreldrene hadde gitt seg inn på empatisk lytting og emosjonstrening mens gutten prøvde å manipulere dem med følelsene sine. De måtte gjøre det klart for ham at han ikke fikk kontrollere dem med gråtingen. Det var det faren gjorde. Han sa vennlig og fast til gutten: «Jeg vet at du er sint for dette, men det hjelper ikke å gråte. Mamma og jeg kommer ikke til å skifte mening. Vi skal gå ut og spise, og du blir hjemme med barnevakten.» Omsider forsto gutten at situasjonen ikke var gjenstand for forhandlinger og sluttet å gråte. Etter en stund spurte faren om de ikke heller skulle tenke ut hvordan de kunne gjøre kvelden med barnevakten hyggeligere, som for eksempel planlegge leker, lage noe godt å spise og så videre, og gutten var enig.

Når du bestemmer deg for å utsette emosjonstreningen, husk å forplikte deg overfor deg selv og barnet til å ta opp temaet snart igjen. Dette er noe helt annet enn taktikken som brukes av avvisende og negative foreldre. For dem er avvisning av følelser det dominerende trekket i oppdragerstilen. De synes sterke følelser er ubehagelige, og derfor unngår de dem fullstendig. Jeg foreslår bare at du utsetter diskusjonen til den har større sjanser til å få et produktivt utfall.

Hvis du utsetter å prate om en ting og forteller barna at du skal komme tilbake til saken senere, må du sørge for å følge opp. Å bryte et løfte overfor et barn er antagelig ikke like katastrofalt som mediene fremstiller det. Barn er rettferdige, forståelsesfulle og gir deg mange ekstra sjanser. Likevel viser du respekt ved å holde løfter – en respekt barnet ditt vil gjengjelde når du foregår med et godt eksempel.

Jeg vil også anbefale foreldre å utsette emosjonstrening bare når de føler det er nødvendig. Vanligvis bør du avse så mye tid til emosjonstrening som du kan. For noen vil dette bety å oppgi forestillingen om at man på en eller annen måte «jatter med» eller «skjemmer bort» et barn ved å snakke om følelser. Som våre studier viser, får emosjonstrente barn bedre oppførsel, fordi de lærer å kontrollere følelsene sine. Fokusering på negative følelser vil heller ikke «bare gjøre det verre». Hvis et barn har et vanskelig problem, burde foreldrene støtte ham så han lærer å takle det. Hvis problemet er ubetydelig, skader det i hvert fall ikke å snakke om det.

Avslutningsvis vil jeg gjerne få gjenta at emosjonstrening ikke bør betraktes som en slags trylleformel som opphever familiekonflikter og behovet for å sette grenser.

Emosjonstrening kan imidlertid hjelpe deg med å komme nærmere barnet ditt. Det legger grunnlaget for samarbeid, slik at dere kan løse problemer sammen. Barna dine lærer at de kan betro seg til deg om følelser. De vet at du ikke kommer til å kritisere dem eller bryte dem ned «til deres eget beste». Barna dine vil heller ikke ha den følelsen mange voksne forteller om at: «jeg var veldig glad i faren min, men jeg kunne aldri snakke til ham på ordentlig». Når barna dine har et problem, kommer de til deg fordi de vet at du har mer enn fraser og skjenneprekener å by på. Du hører faktisk etter.

Men det aller beste med emosjonstrening er at virkningen fortsetter helt inn i ungdomsårene. Da vil barna ha internalisert dine verdier og få alle fordelene som følger av emosjonell intelligens. Da vet de hvordan de skal konsentrere seg, hvordan de skal komme overens med venner, og hvordan de skal takle sterke følelser. De kommer også til å unngå risikoen som barn uten disse evnene blir utsatt for.

Utdrag fra Hjerteforeldre av John Gottman.




FRODE THUEN



FRODE THUEN

EMOSJONSTRENING FOR ELDRE BARN OG UNGDOMMER

Det ideelle er å starte med emosjonstrening allerede fra barnet er nyfødt. Og det gjør da også de aller fleste av oss, helt naturlig: Vi snakker med med myk og dempet stemme til spedbarn, vi holder dem tett inntil kroppen og bysser dem i søvn, og vi trøster og trygger dem når de trenger det. Nærmest instinktivt og uten å tenke over det, toner vi oss inn på barnets vekslende emosjonelle tilstand og behov. Og ved å gi den omsorgen som barnet til enhver tid trenger, bidrar vi til at det etter hvert utvikler evnen til selv å regulere og håndtere sine følelser og behov. På denne måten driver foreldre flest emosjonstrening helt fra starten av, uten at de nødvendigvis er bevisst på at det er det de gjør.

I starten er for øvrig den emosjonelle ivaretakelsen av barna en uadskillelig del av den totale omsorgen; av alt som har med pleie og stell å gjøre. Men etterhvert som barna vokser til, vil de følelsesmesige behovene bli mer løsrevet fra ivaretakelsen av de basale kroppslige behovene. Dermed må foreldrene og andre omsorgspersoner mer aktivt og bevisst fokusere på hvordan de kan ivareta de emosjonelle sidene ved barnas utvikling.

Følelsene blir dessuten mer komplekse med alderen. Og komplekse følelser er som regel vanskeligere å forstå og håndtere – både for barna selv og for de voksne. Så selv om emosjonstrening ofte faller helt naturlig i møte med de alle minste barna, føles det ikke alltid like naturlig og enkelt når barna vokser til og kommer opp i skolealder eller i tenårene. Da trenger de foreldre og andre omsorgspersoner som kan forstå og sette ord på følelser som det gjerne ikke er så lett å forstå seg på, og som det kanskje heller ikke er så lett å snakke om. Det er noe ganske annet å trøste en toåring som er ute av seg fordi han er overtrøtt, enn å ivareta en 12-åring som er usikker på seg selv og som sliter med selvnedvurderende tanker. Eller å oppmuntre og støtte en 13-åring som ikke lenger orker å gå på skolen, og som isolerer seg sosialt. For ikke å snakke om å håndtere en utagerende og grenseoverskridende 14-åring.

Ikke bare følelsene som ligger under, men også hvordan følelsene kommer til uttrykk, er altså ofte mer sammensatt og komplekst hos eldre barn og ungdommer. Og denne kompleksiteten kan være utfordrende for foreldre og andre omsorgspersoner - så utfordrende at man gjerne ender opp med å reagere avvisende, negativt eller holdningsløst i møte med barnas vanskelige følelser. Rett og slett fordi man ikke vet hva annet man kan gjøre.

Og det er heller ikke alltid så lett å få hjelp. For foreldreveiledningsprogram, foredrag og kurs, magasinartikler, nettsider, selvhjelpsbøker etc. om foreldrerollen og om barns utvikling og oppvekst er hovedsaklig orientert om de minste barna. Også helsetilbudet er mye bedre for de yngste. Selv om det finnes en del helsestasjoner for ungdom, er dette på ingen måte en tilsvarende tjeneste som de vanlige helsestasjonene, som har regelmessig kontakt med alle småbarnsforeldre. Foreldre flest har aldri kontakt med kommunens helsestasjon for ungdom. Det er primært et tilbud til de unge selv.

Foreldre og andre omsorgspersoner til store barn og ungdommer som sliter med vanskelige følelser, opplever derfor ofte at de står alene med utfordringene. Og nettopp av den grunn kan det være betryggende å vite at prinsippene for emosjonstrening gjelder minst like mye for de eldste som for de yngste barna. Og det er aldri for sent å komme i gang. Enhver situasjon hvor de unge gir uttrykk for negative følelser – gjennom det de sier eller det de gjør – er en gyllen anledning til å praktisere emosjonstrening.

Her er et eksempel:

Tommy går i 9. klasse og har alltid pleid å like å være med foreldrene på hytta i helger og ferier. Denne helgen sier han imidlertid at han ikke vil være med, og blir rasende og høyrystet når faren påpeker at han ikke kan få være hjemme alene, og at han derfor må bli med. Men i stedet for å slå ned på sønnens sinneutbrudd og avfeie protestene hans og bare insistere på at han må være med på hytta, kan vi tenke oss følgende videre dialog mellom Tommy og faren:







	Far:
	«Nå er du veldig opprørt og sint. Hva er det som gjør at du blir så så sinna?»


	Tommy:
	«Jeg vil ikke være med på hytta! Og dere tvinger meg.»


	Far:
	«Så det er fordi du føler deg overkjørt av oss, og at vi ikke hører på deg?»


	Tommy:
	«Ja, dere bare trumfer igjennom at jeg må være med, selv om jeg ikke har lyst.»


	Far:
	«Ja, det er ikke så rart at du blir sint når du opplever at vi tvinger gjennom noe du ikke vil, det kan jeg godt skjønne. Men hvorfor har du så veldig imot å være med på hytta denne helgen, da? Du pleier jo å ha det hyggelig der.»
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	Tommy:
	«Nei, det er kjedelig. Jeg har ingenting å gjøre når vi er der.»


	Far:
	«Det er nytt for meg. Men det har kanskje vært litt mindre å finne på for deg der i det siste. Er det sånn at det som har pleid å være hyggelig ikke lenger er like hyggelig eller spennende?»


	Tommy:
	«Ja, det skjer jo ingenting når vi er der.»


	Far:
	«Skjønner det. Men hva skal til for at det ikke blir så kjedelig da?»


	Tommy:
	«Vet ikke.»


	Far:
	«Kan jeg få komme med et forslag?»


	Tommy:
	«Ok.»


	Far:
	«Kunne det være en ide at du inviterer med deg en venn?.»


	Tommy:
	«Jeg vet ikke helt.»


	Far:
	«Det har du jo ofte pleid å gjøre, men nå er det en god stund siden sist. Hva kommer det av, egentlig?»


	Tommy:
	«Fordi det er ingen som gidder å være med.»


	Far:
	«Så du har hørt med vennene dine, men ingen vil bli med?»


	Tommy:
	«Ja. De sier bare at det ikke passer.»


	Far:
	«Men du er bekymret for om de ikke egentlig vil – er det slik?»


	Tommy:
	«Sikkert.»


	Far:
	«Ja, det er jo ikke noe kjekt å kjenne på det.»


	Tommy:
	«Nei.»


	Far:
	«Og kanskje har dette noe å gjøre med at du ble så sint. Tror du det?»


	Tommy:
	«Jeg vet ikke. Kanskje.»


	Far:
	«Jeg vil i alle fall høre mer om denne bekymringen din, og kanskje mamma og jeg kan hjelpe deg å finne ut av det. Ok?»
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Dermed blir det en videre samtale hvor far prøver å hjelpe Tommy til å finne ut av hva det er som gjør at vennene tilsynelatende ikke vil være med ham på hytta, heller enn en videre konfrontasjon mellom far og sønn. På denne måten føler Tommy seg sett av far, og det vil være større sjanse for at sønnen etterhvert synes det er greit å bli med på hytta. Alternativt vil kanskje foreldrene la ham få viljen sin denne gangen, fordi de konkluderer med at det tross alt er viktigere at han føler seg ivaretatt og forstått enn at de kommer seg på hytta denne helgen.

Her er et annet eksempel:

Nina går i 8. klasse og er blitt merkbart mer sur og innesluttet i det siste, og når hun først sier noe hjemme er det som oftest i form av sarkastiske eller nedsettende kommentarer. Foreldrene har ved flere anledninger irettesatt henne for dette, men da har hun bare blitt enda mer sur og avvisende, og stemningen har blitt svært dårlig. Derfor har moren nå bestemt seg for å prøve å snakke med henne på en bedre måte, og oppsøker henne på rommet hennes en kveld. Vi kan tenke oss følgende samtale:







	Mor:
	«Kan jeg få komme inn? Det er noe jeg har lyst å snakke med deg om.»


	Nina:
	«Okey?»


	Mor:
	«Det har jo vært litt dårlig steming her hjemme i det siste, som du vet, og det har nok helt sikkert pappa og jeg bidratt til. Og det beklager jeg virkelig. Det er selvfølgelig ikke noe hyggelig for deg når vi begynner å kjefte og irettesette deg.»


	Nina:
	«Nei, det skal være sikkert og visst. Da blir jeg kjempeoppgitt på dere.»


	Mor:
	«Ja, det kan jeg godt forstå. For vi har jo ikke pleid å holde på sånn, har vi vel?»


	Nina:
	«Nei, men i det siste har det vært mye av det.»


	Mor:
	«Ja, det har jo det. Og jeg lurer på hva det kommer av. Hva tror du?»


	Nina:
	«Det vet vel ikke jeg.»


	Mor:
	«Nei? Men vil du høre hva jeg tror?»


	Nina:
	«Ok da.»


	Mor:
	«Jeg tenker at det kanskje henger sammen med at du har vært i litt dårlig humør i det siste, og at du av den grunn har vært mer sur enn ellers. Og at vi da har reagert med å bli irettesettende heller enn å være støttende overfor deg. Hva tenker du om det?»


	Nina:
	«Ja, kanskje. Jeg vet ikke helt.»


	Mor:
	«Men er det noe som plager deg for tiden? Du virker liksom ikke helt fornøyd eller glad. Stemmer det?»


	Nina:
	«Vet ikke. Tror bare jeg er litt stresset.»
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	Mor:
	«Stresset? Men hva er det som stresser deg da? Er det noe på skolen? Eller noe med venninnen dine? Eller på treningen?»


	Nina:
	«Jeg vet jo ikke, sier jeg.»


	Mor:
	«Nei, det er jo ikke alltid så lett å vite hva det er som gjør oss stresset. Men kanskje det er lettere å finne ut av det og forstå det, hvis vi kan snakke sammen om det som er vanskjelig. For jeg lurer på om det er det som skjer av og til: at du blir litt sur og avvisende når et eller annet er vanskel ig. I stedet for å snakke om det. Er det sånn, tror du?»


	Nina:
	«Ja, sikkert.»


	Mor:
	«Kanskje vi bare må prøve å bli litt flinkere til å snakke om det som er vanskelig, både du og jeg og pappa, i stedet for å bli sure eller irettesettende. Hva sier du til det?»


	Nina:
	«Det er sikkert lurt, det.»



På denne måten får mor og Nina etablert en felles forståelse om at de må prøve å snakke mer sammen om det som er vanskelig. Det vil kunne hjelpe Nina til å takle nye episoder med vanskelige følelser, samtidig som mor vil være bedre i stand til å takle Ninas dårlige humør uten å bli irettesettende. I stedet vil hun kunne hjelpe henne til å finne ut av hva det er som påvirker humøret hennes.
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De situasjonene som skaper vanskelige følelser hos eldre barn og ungdommer, har ofte ikke noen opplagte eller enkle løsninger. Men dersom foreldrene og andre omsorgspersoner møter dem med et åpent sinn og en spørrende og uforskende holdning, vil man likevel kunne oppnå flere positive ting:

•At de unge føler seg sett og emosjonelt ivaretatt.

•At de opplever å få hjelp til å forstå situasjonen og sine egne følelser og reaksjoner.

•Og selv om det ikke skulle finnes noen gode løsninger, vil de sannsynligvis oppleve at det blir lettere å håndtere problemene når de har de voksnes støtte og empati.

•Dessuten styrkes de følelsesmessige båndene til de voksne når de voksne viser at de virkelig bryr seg.
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DEN FORSKJELLEN EN FAR KAN GJØRE

Forskningen mine kolleger og jeg har gjort, gir støtte til teorien om at barn faktisk trenger fedre. Men våre resultater viser også en viktig distinksjon: Det er ikke en hvilken som helst pappa som kan gjøre jobben.

Barns liv blir sterkt forbedret av fedre som er emosjonelt til stede, som gir bekreftelse og er i stand til å gi trøst i vanskelige tider. På samme måte kan barn bli alvorlig skadet av fedre som er misbrukende, overkritiske, nedlatende eller emosjonelt kalde.

Hva er det barn savner når fedrene er fraværende, fjerne eller opptatt? Forskning om barns utvikling sier oss at de går glipp av langt mer enn en «assistentmamma».

Fedre relaterer seg vanligvis til barna på en annen måte enn mødre, og det betyr at deres engasjement fører til utvikling av andre evner, særlig hva det sosiale angår.

En fars innflytelse begynner allerede når barna er svært små. Én undersøkelse viste for eksempel at fem måneder gamle guttebabyer som har mye kontakt med fedrene, føler seg tryggere blant voksne fremmede. Disse barna brukte stemmen mer blant fremmede og var tryggere på å bli løftet opp av dem enn barn som hadde mindre engasjerte fedre. En annen studie viste at ettåringer gråt mindre når de var alene med en fremmed hvis de hadde god kontakt med faren.

Selv om studiene våre viste at mor/barn-samhandling også var viktig, kom vi frem til at sammenlignet med fedrenes respons var ikke kvaliteten av kontakt med moren en like viktig indikator for om barnet senere ville lykkes eller mislykkes med skole og kamerater. Denne oppdagelsen er utvilsomt overraskende, særlig fordi mødre vanligvis er mer sammen med barna enn fedrene. Vi tror grunnen til at fedre har en slik ekstrem innflytelse på barna er at far/ barn-forholdet skaper så sterke emosjoner i barna.

Utdrag fra Hjerteforeldre av John Gottman.
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Skap nettverk som gir emosjonell støtte til barna dine.

Når ekteskapet er under stort press, er det ikke uvanlig at eldre barn – særlig tenåringer – kobler seg løs fra familien og søker emosjonell støtte andre steder. Kanskje de begynner å henge mer med jevnaldrende, eller bruke mer tid på hobbyer. De kan også knytte seg til venners familie, eller slektninger som ikke har så mange problemer. Selv om det kan virke dramatisk når et barn trekker seg tilbake fra sin egen familie, kan det også være en positiv overlevelsesmekanisme for barnet, forutsatt at menneskene og aktivitetene de velger er en positiv påvirkningskraft i livet deres.

Det er dessverre ikke tilfellet for alle. Noen barn har ikke ansvarlige voksne de kan oppsøke. Ei heller har de god tilgang på konstruktive tilbud, som sport, akademiske aktiviteter eller kunst. Når dette er tilfellet, blir barn ofte offer for usunne krefter. Som forskningen viser, er barn fra ustabile hjem særlig utsatt for å bli trukket inn i avvikende og forbrytersk atferd.

Det er derfor viktig å være mer, ikke mindre oppmerksom på barnas venner og aktiviteter når familien er under press. Finn ut hvor han oppholder seg og med hvem. Hold kontakt med vennenes foreldre og gjør det du kan for å overvåke og veilede barnas aktiviteter. Snakk med barnets lærere og rådgivere og fortell at familien er i en vanskelig periode. Si at du setter pris på deres støtte og at de holder et våkent øye med barnet ditt. Gjør hva du kan for å forsikre deg om at barnet har andre pålitelige voksne rundt seg – trenere, lærere, tanter og onkler, naboer, besteforeldre og foreldre til venner – som han kan henvende seg til når han trenger hjelp og støtte.

Selv om mindre barn ikke er så mobile og uavhengige at de kan søke emosjonell støtte hjemmefra når familien er i krise, betyr ikke det at ikke de også trenger et sted å søke tilflukt. Nok en gang kan du snakke med barnets lærere og andre ansvarspersoner. Forklar at familien går gjennom en spesielt vanskelig tid, og be dem være litt ekstra tål-modige og omsorgsfulle med barnet. Gå ofte på besøk hos andre familier, kanskje i din egen utvidede familie, slik at barna kan oppleve tilhørighet og emosjonell støtte.

Utdrag fra Hjerteforeldre av John Gottman.




TIPS



NYTTIGE TIPS

Det er ikke så lett å være emosjonstrener bestandig, og du kan oppleve at det ikke alltid er mulig. På den annen side vil du bli flinkere jo mer du prøver. Omsorgen for et barn er den viktigste og mest krevende oppgaven du noen gang vil få, så her er noen tips som kan hjelpe deg:

•Vær tålmodig.

•Vær ærlig overfor barnet.

•Unngå kritikk, ydmykende kommentarer og hånlige ord.

•Bruk små prestasjoner til å styrke barnets selvtillit.

•Vær oppmerksom på barnets behov, både de fysiske og de emosjonelle.

•Finn ut hva barnet liker – og hva han eller hun ikke liker.

•Unngå å si deg enig med eller ta parti for «fienden» når barnet føler seg dårlig behandlet.

•Styrk barnet ved å gi det valg og respektere hans eller hennes ønsker.

Og husk at emosjonstrening bygger opp tillit og fører til nærere forhold mellom barn og dem som har omsorgen for dem … en uvurderlig bonus.
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Det første trinnet mot å bygge opp tillit er å være oppmerksom på barnets følelser. Et barn kan finne god trøst i å bli møtt med en god klem og beroligende ord.




[image: image]

Der er pappa. Hvor skal han hen? Kommer han tilbake? Jeg er litt redd.
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Hold deg oppdatert om detaljer i barnas hverdagsliv.

Vær emosjonelt tilgjengelig for barna. Dette krever at du vier oppmerksomhet til hverdagslige, vanlige hendelser som gir opphav til følelsene deres. Livet fortsetter for barn selv når foreldrene deres er opptatt av voksne saker. Små barn, for eksempel, kan være bekymret for en ny barnevakt, eller redde for å sove i stor seng for første gang. For et eldre barn kan problemene strekke seg fra frustrasjon over mattetimer til bekymringer rundt en forelskelse. Hvis foreldre praktiserer emosjonstrening med barna i slike saker gjør de barna en stor tjeneste. Barna trenger å ha foreldrene tett på seg emosjonelt, og de trenger det særlig når familien er i forandring.

Utdrag fra Hjerteforeldre av John Gottman.
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NÅR EMOSJONSTRENING IKKE ER DET RETTE

Det er vanskelig å si med sikkerhet hvor ofte foreldre kan bruke emosjonstrening for å bygge nærhet og lære barna ferdigheter. Etter som tiden går og barna lærer å komme overens med andre og ri av vanlige kriser, virker livet fullt av muligheter.

Emosjonstrening bør ikke oppfattes som et vidundermiddel hver gang en negativ følelse dukker opp. For det første krever det et visst mål av tålmodighet og kreativitet, så foreldre bør ha en form for ro over seg, og ikke for mye annet å tenke på om det skal lykkes. Det hjelper også om barna er i en tilstand hvor de er relativt mottagelige for lærdom. Tenk strategisk og velg det øyeblikket da barnet er mest mottagelig.

Det finnes åpenbart situasjoner der emosjonstrening bør utsettes. Blant disse er:

Når du har dårlig tid:

Dagens familier bruker mye av tiden sammen med å se på klokken og prøve å komme seg av gårde til barnehage, skole og jobb i tide. Selv om barns følelser ofte kommer til syne i slike stressede situasjoner, er det vanligvis ikke rette øyeblikk for emosjonstrening, som er en prosess. Barn er ikke roboter, og vi kan ikke forvente at de gjennomgår emosjonelle opplevelser etter en tilfeldig timeplan.

En forretningskvinne i en av våre grupper ga en perfekt beskrivelse av hvor tåpelig det er å lose barna gjennom emosjonstrening i full fart. Hun leverte datteren i barnehagen en morgen på vei til et viktig kundemøte da datteren plutselig slo seg vrang ved døren til barnehagen. «Katie er ikke her,» sa datteren til moren. Katie var yndlingslæreren hennes. «Jeg vil ikke være her.»

Kvinnen så på klokken og visste at hun bare hadde fem minutter på seg før hun ble sen. Hun gjennomgikk trinnene til emosjonstrening i hodet og begynte å jobbe med problemet. «Du er visst lei deg … kan du fortelle hva det er som skjer … Du er lei deg fordi yndlingslæreren din ikke er her … jeg vet hvordan det føles … du er lei deg fordi du må starte dagen uten henne … jeg må dra straks … hva kan vi gjøre for at du skal føle deg bedre?»

I mellomtiden satt datteren der og stotret frem svarene mens hun kjempet med tårene. Minuttene gikk uten at de kom frem til noen løsning. Jenta merket tydeligvis at moren hadde det travelt, og presset gjorde bare det hele verre. Jo mer moren forsøkte, desto mer fortvilet ble datteren. Etter tyve minutter ga kvinnen til slutt opp og skjøv den sutrende datteren inn i armene på vikaren. Hun kjørte som en gal for å nå avtalen. «Da jeg var fremme, var kunden min dratt,» sukket kvinnen.

Når hun tenker tilbake på hendelsen, skjønner moren hva hun gjorde feil. «Jeg ga henne to budskap på én gang. Jeg sa jeg var bekymret og gjerne ville hjelpe, men samtidig så jeg på klokken, og det visste hun. Da følte hun seg mer forlatt enn noen gang.» Når hun ser tilbake, tror moren at hun ganske enkelt skulle ha fortalt datteren at hun ikke kunne diskutere avleveringen i barnehagen den dagen, og at de kunne snakke om «ubehagelige følelser» etterpå. Så kunne hun overlate henne til hennes egne våknende sosiale evner og vikarens dyktige hender og dra til avtalen sin.

I en ideell verden ville vi alltid ha tid til å sitte og snakke med barna våre når følelsene strømmer på. Men for de fleste foreldre er ikke det alltid en mulighet. Derfor er det viktig å sette av tid – helst på samme tid hver dag – når du kan snakke med barnet ditt uten tidspress eller avbrytelser. Familier med små barn gjør ofte det før leggetid eller når de bader. Skolebarn og tenåringer har man ofte gode samtaler med mens man gjør plikter i husholdningen, som å vaske opp eller brette tøy. Faste kjøreturer til musikktimer eller andre aktiviteter gir også slike muligheter. Ved å sette av tid til å snakke sammen kan du være sikker på at ting ikke vil bli utsatt i det uendelige på grunn av tidsnød.

Når du har publikum:

Det er vanskelig å bygge nærhet og tillit hvis du ikke får tid alene med barnet ditt. Derfor anbefaler jeg å gjøre emosjonstrening på tomannshånd, i stedet for å at andre familiemedlemmer, venner eller fremmede skal se det. Da unngår du at barnet blir flau. Dessuten er det lettere for deg å uttrykke dine følelser fritt uten å bekymre deg for hvordan det ser ut for andre.

Dette rådet er særlig viktig for familier som sliter med søskensjalusi. En mor fra foreldregruppen vår beskrev et forsøk på å blande seg inn i en søskenkrangel med emosjonstreningsteknikker. «Hver gang jeg viste medfølelse med den ene, ble den andre helt vill,» sier hun.

Under ideelle forhold kan en objektiv forelder være i stand til å ta rollen som tilrettelegger mens to eller flere søsken finner ut av konflikten sammen. Men emosjonstrening krever et dypere nivå av empati og lytting. Det er vanskelig å vise åpen empati med én av dem som krangler uten at det ser ut som om man tar parti. Emosjonstrening virker derfor bedre hvis verken foreldrene eller barnet trenger å bekymre seg for hva søsken mener, eller for at de skal avbryte eller ha innsigelser til det som blir sagt. Hvis de får være alene med en medfølende forelder, kan et barn ha lettere for å senke guarden og dele ekte følelser.

Nøkkelen er selvsagt å gi like mye tid til hvert barn. Også her kan det lønne seg å sette av en bestemt tid til hvert barn alene.

Foreldre bør også tenke over at barnas kamerater og voksne slektninger (særlig besteforeldre) kan påvirke deres evne til empati og til å lytte til barna. Det er kanskje vanskeligere å anerkjenne barnas følelser når du hører din egen mors (uttalte eller uuttalte) oppfatning om at «det eneste den ungen trenger er en ordentlig omgang juling».

Hvis du er i en situasjon som krever emosjonstrening, men det er umulig fordi det er andre til stede, skriv deg bak øret at du gjør det senere. Du kan også fortelle barnet ditt (på en måte som ikke gjør henne flau) at du har tenkt å snakke med henne om det en annen gang. Og husk å følge opp.

Når du er for opphisset eller trett til at emosjonstreningen kan gi gode resultater:

Emosjonstrening krever et visst nivå av kreativ tenkning og energi. Sinne eller utmattelse kan komme i veien for evnen til å tenke klart og kommunisere effektivt. Kanskje du rett og slett ikke klarer å være tålmodig og empatisk nok til å høre ordentlig etter. I tillegg kan det være tider da du er for trett til å hanskes med barnets følelser på en effektiv måte. Hvis dette skjer, utsett emosjonstreningen til du har fått den hvilen eller støtten du trenger for å komme til hektene. Det kan bety bare å komme seg ut en tur, ta en lur, et bad eller gå og se en film. Hvis du synes at utmattelse, stress eller sinne ofte kommer i veien for din evne til å engasjere deg i barnet ditt, bør du vurdere å gjøre noen nye livsstilvalg. En rådgiver for mental helse eller annet helsepersonell kan hjelpe deg med å foreslå mulige løsninger.

Utdrag fra Hjerteforeldre av John Gottman.




EMOSJONSORD



EMOSJONSORDLISTE

Emosjoner er en naturlig del av livet. De første trinnene på veien mot å bli emosjonstrener er å forstå og identifisere egne følelser og å gjenkjenne følelser hos barna. Denne ordlisten vil hjelpe deg med å bygge opp ditt eget emosjonsvokabular. Da står du bedre rustet til å hjelpe barn med deres emosjoner.

Hvert barn er unikt, og barn opplever emosjoner på forskjellige måter. Du kan ta del i det emosjonelle livet til barna du har omsorg for hvis du følger nøye med på barnas ansiktsuttrykk, kroppsspråk, toneleie og atferd.


EMOSJONER Å IDENTIFISERE
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AVSKY

En intens motvilje mot noe, utløst av noe svært usmakelig. Når barn føler avsky, stikker de tungen ut, rynker på nesen og trekker opp overleppen.

Emosjoner beslektet med avsky – et barn kan føle:

Antipati

Aversjon

Avsmak

Forakt

Forferdelse

Hat

Kvalme

Motvilje

Vemmelse
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EMPATI

Empati er evnen til å føle hva en annen føler. Empati kan omfatte forståelse, det å dele og det å respondere på en annens følelser. Når barn er to år gamle, kan de gjenkjenne enkelte følelser hos andre og kan respondere på dem med klemmer, klapp og trøstende ord.
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FLAUHET

Følelsen av forlegenhet fordi man vet at andre ser på en. Barn kan rødme, fikle nervøst med seg selv, smile og skotte opp på folk rundt seg. Barn kan bli flaue når de «opptrer», får ros eller gjør åpenbare feil i andres nærvær.
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FORAKT

Følelsen av å se ned på noen eller mangle respekt for noe. Når barn føler forakt, kan de flire hånlig ved å trekke til side en del av munnen og himle med øynene til noen. De kan også gjøre narr av folk, kalle dem stygge ting eller mislike dem.

Emosjoner beslektet med forakt – et barn kan føle seg:

Bitter

Dømmende

Fornærmet

Hånlig

Indignert

Nedlatende

Respektløs

Sjokkert
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FRYKT

En følelse som skyldes at man er redd for noe, eller at man er intenst på vakt og tror noe truende skal skje. Barn som opplever frykt, vil ofte gråte, prøve å komme seg unna skremmende situasjoner og søke til mennesker eller ting som føles trygge og beroligende. Øynene er ofte vidåpne, øyenbrynene for det meste jevne og litt trukket opp på midten, og munnvikene vil være trukket litt til side. Toneleiet og talen kan stige. Stresshormonnivået stiger når vi føler frykt.

Emosjoner beslektet med frykt – et barn kan føle seg:

Bekymret

Engstelig

Forsagt

Forskremt

Ille til mote

Lammet

Nervøs

Panisk

Redd

Skrekkslagen

Skremt

Urolig

Ute av balanse
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GLEDE

En følelse av tilfredshet og generelt velvære. Barn smiler og kniser, øynene er klare og åpne og kinnene løfter seg litt så ansiktet virker muntert.

Emosjoner beslektet med glede – et barn kan føle:

Begeistring

Ekstase

Eufori

Fryd

Gledelig overraskelse

Hengivenhet

Henrykkelse

Jovialitet

Jubel

Kjærlighet

Lykke

Lykksalighet

Munterhet

Oppstemthet

Stolthet

Tilhørighet

Tilfredshet

Takknemlighet

Tilfredsstillelse
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INTERESSE

En positiv følelse som kommer når noe eller noen vekker oppmerksomhet og nysgjerrighet. Når et barn er interessert, vil øyenbrynene heve og kanskje rynke seg. Munnen kan bli åpen og rund når barnet retter oppmerksomheten mot det som vekker interesse.

Emosjoner beslektet med interesse – et barn kan føle:

Begjærlighet

Engasjement

Fascinasjon

Medvirkning

Forlystelse

Forventning

Iver

Munterhet

Oppmerksomhet

Oppslukthet

Oppspilthet

Stimulering

Ærefrykt
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OPPSPILTHET

En følelse av ekstra mye energi og begeistring som ofte fører til glede. Oppspilthet kan utløses av forventning eller av at man har opplevd noe hyggelig, og det kan også være en del av det å føle seg engstelig eller redd. Når barn er oppspilt, er de ofte veldig aktive og uttrykksfulle.
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SINNE

En sterk følelse av misnøye, av og til med innslag av fiendtlighet. Barn blir ofte sinte når noe tas fra dem, eller når de blir hindret i å gjøre noe. Da kan de skrike, oppføre seg upassende eller trekke seg unna. Øynene er vidåpne, de stirrer rett fremfor seg og øyenbrynene trekkes sammen og peker nedover. Leppene kan være sammenknepet, kroppen kan være anspent og toneleiet kan stige.

Emosjoner beslektet med sinne – et barn kan føle seg:

Ergerlig

Forarget

Forbannet

Forbitret

Fornærmet

Forulempet

Frustrert

Grinete

Illsint

Ilter

Irritabel

Irritert

Misfornøyd

Misunnelig

Oppgitt

Opphisset

Opprørt

Rabiat

Rasende

Sjalu

Sur
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STOLTHET

En følelse av glede som springer ut fra at man tror eller synes at noe er gjort bra. Man kan være stolt over egne prestasjoner eller andres handlinger og fremgang. Hos barn dukker stolthet opp omtrent midt i det tredje leveåret. Da begynner de å bli mer klar over egne mål og forventninger og forventninger fra andre, og de kan bedømme handlingene sine basert på disse forventningene.
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TRISTHET

En bedrøvet følelse som kommer når noe har gått tapt eller når man ikke har klart å nå et mål. Når barn er triste, siger munnvikene ned, og underleppen kan skyte ut. De kan gråte, og øyenbrynene møtes på midten. Holdningen kan bli lut, toneleiet kan synke og talen kan bli langsommere.

Emosjoner beslektet med tristhet – et barn kan føle seg:

Avvist

Bedrøvet

Demoralisert

Deprimert

Dyster

Forgremmet

Fortvilet

Mismodig

Motfallen

Nedtrykt

Skuffet

Sønderknust

Tung om hjertet

Tungsindig

Ulykkelig

Utrøstelig

Ynkelig
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ETTERORD



Jeg er emosjonstreningen til Gottman stor takk skyldig.

Selv om det kanskje er barna mine som får de største fordelene av skiftet i foreldrestil, er det en daglig berikelse også for meg selv. Forholdet til dem er betydelig nærere, sunnere og mer tilfredsstillende enn tidligere.

Da jeg kom over emosjonstreningen i forskningen til Gottman, vekket den øyeblikkelig en dyp gjenklang i meg. Etter å ha satt meg inn i forskningen som ligger bak boken «Hjerteforeldre» av John Gottman, innså jeg det litt ubehagelige at min foreldrestil altfor ofte var en blanding av holdningsløs og avvisende. Jeg innså også at jeg håndterte mine barns følelser på to ganske forskjellige måter. Det eldste barnet var jeg raskere til å ville «verne» fra negative følelser. Det underliggende synet mitt var at negative følelser for dette barnets vedkommende kunne være «giftige», og jeg ville i størst mulig grad spare henne for det. Med det andre barnet var det en helt annen sak. Jeg innså at der lignet jeg mer på «holdningsløse» foreldre, som aksepterer alle følelser – men i likhet med dem fullførte jeg ikke med de neste trinnene i emosjonstreningen, som handler om både løsning og grensesetting.

Jeg øvde meg på å sette emosjonstreningens prinsipper ut i livet, og etter en læreperiode ble det en naturlig del av hvordan vi omgås.

Det tok litt tid å komme igang, men etterhvert ble endringene i barna synlige. De åpnet seg mer og ga tydeligere og mer nyansert uttrykk for hva de følte og opplevde. De fikk et mye rikere vokabular for å beskrive mange hverdagssituasjoner. Vonde og vanskelige følelser ble for meg en anledning til å være god, og til å støtte dem og stille opp for dem. Over tid styrket det båndene våre.

Den virkelige testen var likevel en periode med familieproblemer.

Med emosjonstreningen kunne jeg slå ring om barna i en periode med problemer, samtidig som vi kunne anerkjenne slike tøffe følelser som en del av livet.

Det er helt klart at emosjonstrening krever mye nærvær fra foreldre. Barns utvikling skjer ikke over natten. Men jeg ser at vi som familie har endt på et helt annet og mye sunnere sted som følge av at emosjonstreningen har blitt en del av det vi gjør sammen.

Jeg ser også at barna emosjonstrener hverandre. Denne måten å være sammen på er blitt en selvfølge for dem – og for meg er det signal om at de er langt bedre forberedt på voksenlivet og kan støtte hverandre også i fremtiden.

Å forstå følelsenes betydning i barnets verden har også beriket meg som voksen på en annen overraskende måte. Det er for meg en herlig tilleggsgevinst ved emosjonstreningen at man kan ta del i barnets følelser, vekke minner om sin egen barndom og på mange måter få en ny sjanse til å være god mot seg selv.

Jeg er stadig berørt av hvordan barn opplever følelser og hvor godt det er for dem å kommunisere dette. Det har gitt min verden nye farger og ny dybde og tilført en helt ny dimensjon ved det å være forelder.

Alexander Elgurén, forlegger Panta Forlag
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