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Nesten alle foreldre føler seg noen ganger usikre i foreldrerollen. Hvordan skal man sette grenser? Er det gammeldags disiplin som gir best langvarige virkninger? Eller må man følge opp enda mer?

Denne boken viser at det avgjørende er å være der for barnet ditt når det virkelig teller.

Forskning viser at det du gjør som mamma eller pappa i de kritiske øyeblikkene er med på å bestemme hvor barna dine ender opp sosialt, helsemessig, emosjonelt og karrieremessig. Basert på professor John Gottman sin epokegjørende forskning innen samliv og familieliv gjennom mer enn fire tiår, og ellers nyere forskning innen utviklingspsykologi, beskriver boken hva som skal til for å bygge barnas selvtillit og styrke og støtte dem på livets mange områder. Og denne forskningen viser at det er én foreldreaktivitet som har spesielt stor betydning; nemlig emosjonstrening. Altså det at foreldrene bevisst prøver å hjelpe barnet til å gjenkjenne, regulere og uttrykke sine egne følelser, og til å forstå og håndtere andres følelser. På denne måten stimuleres ikke bare barnets emosjonelle utvikling, men også sosial og kognitiv vekst.

Boken er et skattkammer av interessante forskningsfunn og nyttige råd om barn og foreldre. Her går fakta og følelser opp i en høyere enhet – til innsikt og inspirasjon for leseren.

FRODE THUEN, PROFESSOR I PSYKOLOGI
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INNLEDNING

VI LEVER I en tid som er vanskelig for barn, og vanskelig for foreldre. Barndommen har vært gjennom en total forandring de siste tyve årene, på en måte som gjør det vanskeligere for barn å lære grunnleggende menneskelighet. Dette krever større innsats av foreldre som vil føre disse verdiene videre til barna de elsker. Foreldre må bruke mer krefter på å få lært barna viktige emosjonelle og sosiale evner. I denne praktiske bruksanvisningen for å bli gode foreldre viser John Gottman hvordan det skal gjøres.

Behovet har kanskje aldri vært større. Se bare på statistikken. I de siste ti–tyve årene i USA har antall drap blant tenåringer blitt firedoblet, antall selvmord tredoblet, antall voldtekter doblet. Bak disse overskriftene skjuler det seg en mer grunnleggende emosjonell elendighet. En tilfeldig undersøkelse av over to tusen amerikanske barn, der de ble vurdert av foreldre og lærere – den første midt på 70-tallet, den andre sent på 80-tallet – viste at barn generelt hadde dårligere emosjonelle og sosiale evner. I gjennomsnitt var de mer nervøse og irritable, mer sutrete og lunete, mer deprimerte og ensomme, mer impulsive og ulydige – de viser nedgang på mer enn førti målepunkter. 

Det ligger større krefter bak denne nedgangen: For det første nye økonomiske realiteter, som innebærer at foreldre må arbeide hardere enn tidligere generasjoner for å forsørge familien – og derved får mindre fritid sammen med barna enn deres egne foreldre hadde. Flere og flere familier bor langt unna slektningene sine, ofte i områder hvor foreldre til små barn er redde for å la dem leke på gaten alene eller gå på besøk i nabohuset. Og flere og flere timer i barns liv blir tilbrakt foran en skjerm – enten på TV eller datamaskin – det vil si at de ikke er ute og leker med andre barn.

Men i menneskehetens lange historie er det foreldre, slektninger, naboer og den uvørne leken med jevnaldrende som har lært barna grunnleggende sosiale ferdigheter.

Konsekvensene av ikke å lære grunnleggende emosjonell intelligens er svært alvorlige. Det er for eksempel bevis for at jenter som ikke lærer å skille mellom følelser som engstelse og sult er mest utsatt for å utvikle spiseforstyrrelser, mens de som har problemer med impulskontrollen i tidlige år oftere blir gravide i slutten av tenårene. Blant gutter kan impulsiv atferd i tidlige år være et varsel om høyere risiko for kriminalitet eller voldelighet. Og for alle barn gjelder at om de ikke lærer å takle angst og depresjon, har de større risiko for å bli misbrukere av narkotika eller alkohol.

I denne nye virkeligheten må foreldre lære å nyte de gylne øyeblikkene de har med sine barn og ta en fokusert og aktiv rolle med å lære dem menneskelige nøkkelferdigheter som å forstå og takle vanskelige følelser, impulskontroll og empati. I Hjerteforeldre gir John Gottman en forskningsbasert og i høy grad praktisk metode for foreldre som vil gi barna en helt nødvendig verktøykasse til livet.

Daniel Goleman, forfatter av Emotional Intelligence


FORORD

FØR JEG BLE FAR, hadde jeg jobbet nesten tyve år med utviklingspsykologi og forsket på barns emosjonelle liv. Men det var først da vår datter Moriah ble født i 1990 at jeg virkelig begynte å forstå hva foreldre/barn-forholdet handler om.

Som mange andre foreldre hadde jeg ikke forutsett hvor sterke følelser jeg kom til å få for barnet mitt. Jeg hadde ingen anelse om hvor begeistret jeg ville bli når hun lærte seg å smile, snakke, lese en bok. Jeg hadde ikke forventet at hun ville kreve så mye tålmodighet og oppmerksomhet så lenge av gangen. Jeg visste heller ikke at jeg kom til å være så villig til å gi henne all oppmerksomheten hun trengte. På den annen side var jeg overrasket over hvor frustrert, skuffet og sårbar jeg av og til følte meg. Frustrert når hun og jeg ikke kunne kommunisere. Skuffet når hun oppførte seg dårlig. Sårbar når jeg måtte innse hvor farlig verden kan være – hvordan det å miste henne ville være å miste alt.

Samtidig som jeg lærte om mine egne følelser, gjorde jeg tilsvarende oppdagelser om yrkeslivet. Som jøde med foreldre som rømte fra Østerrike for å unnslippe Holocaust, hadde jeg hatt respekt for andre teoretikere som avviste autoritær oppdragelse. Det var ikke en metode for å oppdra moralsk sunne barn, mente de. Familien burde fungere som et demokrati, og foreldre og barn burde handle som rasjonelle, likestilte partnere. Men i mine undersøkelser om familiedynamikk hadde det etter hvert dukket opp bevis for at emosjonell samhandling mellom foreldre og barn kunne være enda viktigere for et barns velvære på lengre sikt.

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 vellykte 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.

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.

Emosjonsfokuserte foreldre fikk barn som senere ble hva Daniel Goleman kaller «emosjonelt intelligente». Barna som var blitt fulgt opp på denne måten, 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. Vi kaller det emosjonell intelligens. Denne boken lærer deg de fem trinnene i emosjonstrening, slik at du kan oppdra et emosjonelt intelligent barn.

Når jeg legger slik vekt på det emosjonelle båndet mellom foreldre og barn, skyldes det resultatet av mine egne studier. Så vidt jeg vet er dette det første forskningsprosjektet som bekrefter arbeidene til en av våre beste barneklinikere, psykologen dr. Haim Ginott, som skrev og underviste på 1960-tallet. Ginott skjønte hvor viktig det var å snakke med barn når de viste sterke følelser, og han forsto de grunnleggende prinsippene for hvordan foreldre skulle gjøre dette.

Emosjonstrening gir oss et rammeverk som er basert på følelsesmessig kommunikasjon. Når foreldre tilbyr barna empati og hjelper dem å takle negative følelser som sinne, tristhet og frykt, bygger de broer av lojalitet og kjærlighet. Innenfor denne konteksten er ikke dårlig oppførsel lenger noen stor bekymring, selv om emosjonsfokuserte foreldre setter klare grenser. Medgjørlighet, lydighet og ansvarsfølelse mellom familiemedlemmer blir grunnlaget for å etablere verdier og oppdra moralske mennesker. Barn oppfører seg slik familien bestemmer, fordi de skjønner med hjertet at de forventes å oppføre seg bra. Å leve riktig hører med når man skal tilhøre klanen.

Andre oppdragerteorier byr på et sammensurium av strategier for å kontrollere barns atferd. De fem trinnene i emosjonstrening, derimot, er et rammeverk som lar deg beholde et nært personlig forhold til barna mens de utvikler seg.

Det som er nytt med denne boken, er at mine kolleger og jeg har brukt forskning for å bevise at emosjonell samhandling mellom foreldre og barn har veldig stor betydning. Vi vet nå med sikkerhet at når mødre og fedre praktiserer emosjonstrening, gjør det en betydelig forskjell for barns mestring og lykke.

Vi har i denne boken prøvd å sette barns følelser inn i en sammenheng som gir mening for dagens foreldre, ting som Ginott aldri tok opp på 1960-tallet. Med stigende skilsmissetall og bekymring over problemer som vold blant ungdom, er det viktigere enn noen gang å oppdra emosjonelt intelligente barn. Våre studier kaster et overraskende lys over hvordan foreldre kan beskytte barna sine fra kjente risikoer knyttet til ekteskapsproblemer og skilsmisse. De viser også hvordan en emosjonelt tilknyttet far, enten han er gift eller skilt, påvirker barnas velvære.

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. Denne boken viser deg hvordan du skal få til det.

John Gottman



Kommentar

Vi synes terminologien «han eller hun» eller «han/hun» blir klønete. Den tradisjonelle måten å unngå dette på er ved å velge utelukkende hankjønnspronomen. Vi synes dette bidrar til en skjev kjønnsfordeling. Derfor har vi i stedet valgt å veksle mellom hankjønns- og hunkjønnspronomen gjennom boken. Vi håper boken vår blir nyttig for foreldre til både gutter og jenter. 
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