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Vi dr manga...

...tondrsforildrar som har haft svart att nd fram ibland. Som har haft
stunder dar ingenting verkar fungera. Dar vi skriker istdllet for att

resonera, och far dorrar igensmallda framfor nasan pa oss.

I sdna ldgen kan det vara svart att kinna den dar varma, innerliga
gemenskapen med sina barn. De verkar inte bry sig ett dugg om vad
man sager, tycker eller tinker. Men s ar det inte!

I intervjuer med bade tondringar och forildrar visar det sig att alla
egentligen vill precis samma sak: att f4 den andras uppmarksamhet
och respekt. De allra flesta vill inte ha brak. De vill bara fa forklara
hur de vill ha det, och veta att den andra verkligen lyssnar och forstar.
S& man ska aldrig ge upp hoppet. Det ar alltid vart att viga prova nya
satt att kommunicera.

Att hora vad andra forildrar har for erfarenheter, och vad de som
sjalva dr tondringar tanker, kan vara till stor hjalp. I den hir bro-
schyren kommer vi att beskriva situationer som manga mammor och
pappor till tondringar kdnner igen sig i. Det ar ljus och morker om
vartannat, precis som for de flesta tonarsfamiljer. Las vad vanliga
fordldrar och ungdomar tanker om varandra och sin vardag tillsam-
mans. Du far ocksa forslag pa olika sitt att l6sa problem fran forald-
ra- och barnpsykologer. Vad som fungerar i just din familj ar det bara
ni sjalva som vet! ll






Att stalla upp
for varandra

Ni sitter och ater middag tillsammans. Dottern reser sig fran bordet
och sager att hon har jattebrattom for att inte missa bion.

- Glom inte att duka av innan du gar, sager du. Dottern kastar en
blick pa klockan.

- Men jag maste vara utanfér bion om tio minuter!

- Det skulle du ha tankt pa i tid, svarar du, som verkligen inte har lust
att duka av efter en lang dag med jobb och matlagning. — Du hinner
visst om du skyndar dig pa.

- Det gor jag inte alls, fraser dottern och kliver ivag mot hallen. - Jag
fixar det sen!

Men nu blir du férbannad - du vill inte ha en massa slammer i kéket
sent pa kvallen. Dessutom, varfor ska hon ga pa bio en vardagskvall?

- Om du inte dukar av far du inte ga pa bio, ropar du. Dottern kom-
mer genast klampande tillbaka.

- Du ar ju inte riktigt klok, skriker hon.

Pa nagra sekunder ar gralet i full gang. Hon kallar dig for fula namn
och du skaller tillbaka.

Till slut springer dottern gratande in pa sitt rum och laser dérren.
Bordet ar fortfarande inte avdukat.

Hur mycket ska en tondring hjilpa till hemma? Det ar en fraga som
vicker mycket kianslor och kan ge olika svar. ”For mig ar det sjalv-
klart att alla i en familj hjalps at”, siger Mia som har tre tonarsbarn.
”Det dr inget jag ska behova be eller pAminna om. Visst, de gér i sko-
lan, men vi jobbar och blir lika trétta. Men det ar mycket tjafs. Min
yngsta dotter dr otroligt lat och hatar att gora saker. Hon kan sura i
en timme nar man sager till henne. Det kan driva mig till vansinne.”

”Min sextondring har ganska mycket att gora tycker jag”, siger
Robban. ”Men han ir noga med att gora det vi kommit Overens
om. Det beror nog delvis pa att det bara ar vi tva, att han kanner ett
ansvar. Men han vet ocksa att han kan forvinta sig hundraprocentig
uppstillning av mig, s& han stiller upp tillbaka.”

Barn som ar i borjan av tondren kan fortfarande behova hjalp med
att ta ansvar. ”Det dr bra om foéridldrarna paminner i god tid om vad
man ska gora”, sager Julia som dr 13 4r. ?’Mamman kan siga till
innan: Kom ihdg att du ska hinna duka av innan du gar.”

Med tiden kommer ocksd insikten om att det ligger pd tondringen
sjalv att organisera sig sa att det funkar. Ichii, 16 siger: ?Om man
inte vill att det ska bli brak vid ett sant har tillfalle méste man siga i
god tid att man ska ga pa bio och nir man maste gd. Om man dnda
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, ,I nsdttningarna
bestdr i att umgds
och gora saker till-
sammans. Du och
ditt barn vet bast

vad ni gillar.”

far brattom och inte hinner duka av kanske man kan gora det senare,
eller byta tjanst med ndgon annan i familjen.”

Skaffa ett fortroendekonto

Inom barnpsykologin talar man om att féraldrar som har ett ”fortro-
endekonto” hos sina barn lattare kan fa sin vilja igenom. Det vill sdga
att en foralder som visar sitt barn respekt far respekt tillbaka, storre
vilja till samarbete och forstaelse for de regler som den vuxne vill
genomfora.

Det man sitter in pa kontot ar tid. Vanlig, trevlig eller trakig tid,
bara den laggs till utdver den tid man tvingas ligga pa brak, tjat och
konflikter. Insattningarna bestdr i att umgas och gora saker tillsam-
mans. Du och ditt barn vet bast vad ni gillar. Fika, godnattstund,
frukost pa sangen, handla tillsammans eller ndgot annat. Det behover
inte vara markvardigt, och det ar inte sakert att det blir roligt eller
som man tankt sig. Men ofta betyder det mer 4n man tror (och vad
barnet kanske visar till en borjan) att man erbjuder sin tid, finns dir,
lyssnar. Intresserar sig utan att komma med losningar, formaningstal
eller sikter. Utan att tvinga sig pa eller vilja kontrollera.

Det kan ta emot att erbjuda sig som tillgianglig om man riskerar att
bli avvisad (vilket dr vanligt hant med tonaringar). Om man har haft
manga konflikter kan det ta emot att striacka ut handen, men man
vinner pa det i lingden.

Varje tillsdgelse eller granssattning kan liknas vid ett uttag pa fortro-
endekontot. For att det ska fungera att gora uttag maste det finnas
nagot pa kontot. Det 4nda aldrig forsent att forbattra balansen om
man inte har s mycket innestaende:

”Min styvson var extremt misstinksam i borjan, nir han var tolv”,
berittar Jonas. ”Det tog mig tva ar att fa hans tillit, men nu vet jag
att han uppskattar mig och det vi gor tillsammans, och han gor vad
jag ber honom om, for det mesta. Det enda jag har gjort ar att vara
tydlig med vad jag tycker om saker och ting, och visat honom att jag
ar intresserad av hans asikter och hans liv.” l



Fran snéll till arg
pa tio sekunder

| en vecka har han varit dyster, otillganglig och allméant otrevlig. Nar du
rakade klappa honom pa ryggen haromdagen ryckte han till som om
han hade blivit biten av en skallerorm. Nu &r han plétsligt vanligheten
sjélv, myser och skamtar och vill till och med ha en kram. Du blir inte
klok pa hans humor. Det ar sa mysigt nér han ar glad, hur gér man fér
att det ska fortsatta?

A andra sidan kan han ga loss ganska bra nar han blir forbannad. Han
ar inte den valdsamma typen men det hors nar han gar argt i trappan,
och en gang slog han knytnaven i gipsvaggen sa att det blev ett hal.

Sjalv ar man kanske inte heller sa rolig nar man blir arg. Det varsta
ar nar man tappar fattningen helt, gormar och sager saker som man
egentligen inte menar alls.

”Mina dottrar vet exakt vilka knappar de ska trycka pa for att jag ska
ga i taket”, siager Luisa. ”Nu har jag borjat tinka att jag inte ska ge
dem den chansen. De ska inte ska fa kdnna att de kan gora mig galen.
Det ar nog egentligen det de vill — se att jag kan hantera konflikter pa
ett vuxet sitt.”

Vi tjatar jamt pd barnen att de inte ska skrika och braka, svira och
sldss. Att man inte 16ser konflikter med vald och hot. Men det ar latt-
tare sagt dn gjort dven for vuxna nar vi verkligen blir sirade. For det
ar latt att kdnna sig sarad, orespekterad och odlskad nar ens barn inte
verkar bry sig ett dugg om vad man vill, kanske till och med kallar
en for idiot eller andra skallsord. Det gar rakt in fast man vet med
fornuftet att det inte betyder sd mycket i langden.

”]Jag kunde sjilv vara helt rasande pd min mamma”, fortsitter
Luisa. ”Men hon var nog coolare 4n jag, for hon tog inte at sig aven
om jag skrek att hon var en kiring. Det var som att halla vatten pa en
gas. Hon sa bara: ’Man kallar inte andra for fula namn, det ar ohyf-
sat’. Det var mer som en allmin regel. Det ska jag ocksa borja kora
med.”

Dér ilskan gar in gar vettet ut

Man maste fa bli arg ibland. Det handlar inte om att man ska dolja
sin ilska, det blir ingenting béttre av. Det ar battre att sdga till i tid:
Nu blir jag snart riktigt arg! Om explosionen inte gér att undvika gal-
ler det att &tminstone forsoka halla sig till saken. Fast det ar naturligt
att bli arg ar det tyvirr ofta dd man siager onodiga saker och forvarrar
situationen.

”Mitt basta knep ar att tinka ’jag, jag, jag
en femtonarig flicka. ”Om jag bara utgér fran vad JAG kanner och
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’ ’Lc’ir dig kinna
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signaler pd ilska.”

forsoker att inte blanda in Aida brukar jag gora mig forstadd till slut.
Om jag ar forbannad for att Aida har sliangt sin jacka och viska pa
golvet, for tusende gangen, sa siger jag: ’Jag blir irriterad nar du inte
hianger upp dina grejer. Jag vill att det ska se snyggt ut i hallen nar
jag kommer hem, annars tappar jag energi med en ging’. Alltsd JAG
kanner, JAG vill och sé vidare. Istillet for DU ar sd slarvig. Och sa
forsoker jag undvika: Du gor ALLTID, du gor ALDRIG - det blir
bara idiotiska resonemang om hur ofta eller hur manga génger.”

Klok pappa dar! Manga ungdomar uppskattar att man inte 6verdri-
ver och tar i bara for att man ar arg. De lyssnar mer pa sjdlva orden
an vi kanske tror nar vi star dar och later kanslorna svalla:

”Barn kan fa siga korkade saker, det kan man ha en viss tolerans
for”, tycker 16-ariga Ichii. ”Men inte vuxna! Visst kan de fa bli arga.
Men dven da ska de vara forebilder, de ska halla sitt humor nere. De
maste skirpa sig!”

Johanna, 17, gillar inte nir det blir for harda ord: ”Sluta vara dum,
tanker man! Det ar hemskt om de sdger att man dr inkompetent eller
oduglig, om de gér till personangrepp. Det dr inte okej.”

”Tyvirr hoppar det en del grodor ur min mun ndr jag dr arg pa bar-
nen”, siger Anna, mamma till fem barn. ”Jag later som min mamma!
’Ar du helt dov, fattar du daligt’, sa dir kan jag gi pa. Det kanske ir
dags att borja trana lite nerkylningstekniker, gd in i ett annat rum och
andas genom ndsan.”

liskekontroll

Det ar inget fel med att visa att man blir arg. Men om man blir sd
gnistrande arg sd att man sdger och gor saker man egentligen inte
tycker ar bra kan det vara lage att trdna lite ilskekontroll.

Basta sattet att inte koka Over jamt ar att sinka medeltemperaturen.
Motion, meditation och somn ir de mest effektiva medicinerna for
att fa mera lugn i kroppen, och darmed langre startstracka innan man
gar i taket.

Lar dig kdnna igen dina tidiga signaler pa ilska. Det kan vara att
pulsen blir snabbare, att du blir spand i kroppen, hojer rosten, tan-
karna virvlar, det brusar i 6ronen eller ndgot annat.

Hejda ilskan innan den 6versvimmar forstandet. Avbryt situationen
och gor ndgot som distraherar dig, sa att du kan komma ner i varv,
forslagsvis riakna till tio (eller hundra), lyssna pa hog musik i horlurar,
diska eller dammsuga, gora andningsovningar: in genom nasan, ut
genom munnen, gora yoga- eller tai chi-6vningar, ga ut och g4, ringa
en kompis, ldsa en bok, ta ett varmt bad eller ndgot annat som passar
dig och situationen. W
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Livet vid datorn

Det lyser fran sonens rum fast klockan ar tre pa natten. Herregud, ar
han fortfarande vaken? Nar du 6ppnar dérren sitter han vid datorn,
blek och glamig i skarmljuset. Han skulle ju slacka senast tolv! Han far
fem minuter pa sig att komma i sdng, sen sténger du av strommen.

Nasta morgon sover han djupt nar du 6ppnar hans dorr halv atta.

- Upp med dig nu, ropar du, du kommer férsent!

- Det ar inga lektioner pa formiddagen idag, hors det fran under kud-
darna.

Foérra veckan var han hemma i tre dagar med ont i halsen, men satt
i pyjamas vid datorn hela dagarna och langt in pa natten. Vad goér han
pa internet egentligen? Porrsurfar, spelar vdldsamma datorspel eller
chattar pa skumma métesplatser? Varfér maste han géra det pa natten
nar alla sover? Han vill aldrig att man star bakom honom nar han sitter
vid datorn heller.

Han maste bli helt utmattad av att sova s lite. Du ar 6vertygad om
att det varken ar haltimmar eller halsfluss som goér att han inte kom-
mer ivag till skolan. Visst, han ar sexton och det ar frivilligt att ga pa
gymnasiet, men han verkar ju inte férsta sitt eget basta!

Internet ar en sjdlvklar del av ungdomars liv idag, men nar vi sjdlva
var tondringar visste de flesta av oss inte ens att det existerade. Vi har
fattat att det bade finns bra och daliga saker att gora med datorn.
Men hur ska vi fa reda pa vad det ar just vara ungar gor, och kan vi
paverka det pa ngot sitt?

”]Jag fragade mina barn om de brukar vara pa Lunarstorm”, siger
Mia. ”Aldsta dottern fnos, men nigra dagar senare nir jag kom in i
hennes rum visade hon mig sitt favoritstille som ar ett annat, lik-
nande. Sonen vill absolut inte beritta, men han sitter inte s ofta vid
datorn sa det kanns inte som nagot problem. Och yngsta dottern spe-
lar mest datorspel, bade skjutspel och byggspel. Skjutspelen dr inte sa
trevliga, men jag kan inte gora mycket mer dn att forsoka fa henne att
beritta om det, kolla hur hon tidnker. Jag har inte markt att det skulle
paverka henne negativt.”
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Manga foraldrar vill ha regler om tidsbegransat spelande och surf-
ning for halsans skull. Det ar ldttare an att forsoka paverka vilka spel
eller webbplatser som barnen far anvianda. ”Jag lyssnar pa deras asik-
ter, men de skulle aldrig fa bestimma vad jag ska gora. Det 4r som om
de skulle bestaimma vilka bocker jag ska lasa, eller vilken musik jag
ska lyssna pa”, sager Ichii.

Zacharias, 15, dr inne pd samma linje: ”Varfor kan de inte lata en
bestaimma sjalv? Jag lagger mig ju knappast i vad de dter, nar de gar
och lagger sig, hur mycket de dricker eller om de porrsurfar. Tror de
verkligen att jag inte har ndgon koll alls? Att jag ska bli en fortidspen-
sionerad alkis? Bara for att de var totala miffon nar de var tonaringar
sjalva. Live and let live, sdger jag.”

Anledningen till att man ar orolig dr ofta att man inte vet. Istillet
forestiller man sig olika saker, eller tar saker for givet fast det kanske
ar fel.

”Min pappa var jitteorolig nir jag var pd internetcafe”, sager Linus
som dr 14 ar. ”Men till slut kom vi pa att han skulle ga dit nar inte jag
var dir och titta runt lite, s att han kunde se sjalv att det inte var sa
farligt. Det ar verkligen ett lugnt stille och det fattade han ju nir han
hade varit dar. Nu ar han inte orolig langre.” l



Lite ledsen
eller tungt deppig

Att bli tondring kan vara ett uppvaknande till en hardare och kall-
lare varld 4n den man trott sig leva i som barn. Kraven fran omvirl-
den blir tuffare. Foridldrarna ar inte allt man hoppats de skulle vara.
Framtiden ar osdker och till raga pa allt ser man fel ut och ingen
alskar en. Att man blir ledsen dd och d4 ar inte s konstigt. Det gér i
perioder. Efter ett par veckor blir man piggare och lever som vanligt.

”Maste man alltid utga fran att det ar nagot fel nar ungdomar blir
deppiga? Maste det vara sd brattom att peppa upp dem igen”, siger
Robban, pappa till en 16-aring. Inte s att man vill att ens barn ska
ha det jobbigt i onodan, men det finns faktiskt en annan sida av myn-
tet. Man ar kinslig i den dir dldern, och man kanske ser virlden med
lite skarpare 6gon dn vad vi gamlingar gor. Nar man dr deppig vrider
och vander man pa livet och sina varderingar. Det kan faktiskt handa
att man blir en bittre méanniska av det.”

Hogst fem procent av alla tondringar drabbas av det som kallas
klinisk depression: nar barnet inte kommer ur sin ledsenhet, kanske
inte ens kommer upp ur singen, tappar lusten, orken och aptiten och
kanske undrar varfor man 6verhuvudtaget ska leva. Men oavsett om
du tror att barnet bara ar ledset eller deprimerat finns det saker du
kan gora for ditt barn.

Robban berittar: ”Nar min son hade en riktig svacka for ett ar
behandlade jag honom lite som en gammal farbror pa konvalescent-
hem. Han verkade knappt hora nir jag sa 4t honom att 4ta, sova och
rora pa sig, sa jag fick typ slapa ut honom pa promenader, fika och
sant. Jag gjorde ”sov-te” fran hilsokosten pa kvillen och satt vid
hans sangkant en stund varje kvall nar han skulle somna. Mest lag
han tyst med ryggen mot mig, men jag satt dar i alla fall utan att siga
sa mycket.”

Ibland hjélper vi kanske bast bara genom att lyssna ... och inte ha
ndgra svar. Livet dr tungt och svart ibland. Om vi kan lyssna pa vara
barn, utan att direkt komma med forslag pa losningar, visar vi att det
hér gar att leva med.

Ibland kan man bli trott pa allt gnall. Man far latt impulsen att sdga
”Ryck upp dig!”, kanske for att man sjilv fick hora det nar man var
liten. ”Men”, sdger Malin, ”jag har lart mig att det som fér vuxna
ser ut som en bagatell ofta verkligen dr hemskt for tondringen. Ibland
kan man nastan bli full i skratt, men man maste ta dem pa allvar, hur
litet problemet dn kan verka. Trost och stod och goda idéer brukar
racka langt. Inte dalta, for visst méaste de fa sina tornar for att kunna
vaxa. Jag brukar tanka att man ”anglar” barnen lite grann nar man
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marker att de inte mar riktigt bra. Man gor inte en sa stor sak av det,
utan ger dem bara lite extra omsorg, lite extra omhet, lite extra moj-
ligheter till ett gott skratt.”

Hjalp vid depression

Om man ar orolig for att barnet inte verkar bli battre ar det viktigt
att kontakta BUP eller andra barnldkare eller barnpsykologer. Klinisk
depression innebir ett eller oftast flera av féljande symptom: ledsen-
het, aggressivitet, sjalvdestruktivitet, uselt sjalvfortroende, koncentra-
tionssvarigheter, hagloshet, isolering, lattretlighet, &ngest, trots, simre
reaktions- och koordinationsférméga och/eller andra psykomotoriska
rubbningar, forandrat kroppssprak, for mycket eller for lite somn,
svart att somna, forandrade matvanor, viktstorningar, kroppsliga
besvir, missbruk, sjilvmordstankar.

”Min dotter gick in i ett morker”, berdttar en mamma. ”Jag blev
fruktansvirt orolig. Hon slot sig inom sig sjdlv och pratade knappt
med oss. D4 gick jag rakt pa sak och sa till henne: Jag har fatt for mig
att du har en riktig depression, och det beh6ver man hjilp for att ta
sig ur. Hon ville absolut inte ga till ndgon doktor eller psykolog som
skulle sdga att hon var sjuk, men jag forklarade att det viktiga 4r inte
vad det kallas. Vi maste fa hjalp eftersom depression paverkar bade
sjalen, intellektet och kroppen. Nasta dag lat jag henne fylla i ett sjalv-
skattningsformular och dagen efter det sa hon att jag fick ringa BUP
om jag ville.”

P4 BUP rekommenderar man ofta kognitiv beteendeterapi, dar
man tillsammans reder ut barnets tankar och beteenden. Malet ar ge
barnet en mer realistisk sjalvbild och 6ka hennes formaga att sjalv
paverka sin situation och dvervinna svarigheter — praktiska strategier
for att klara livet och framtiden helt enkelt.

Anti-depressiva mediciner blir allt vanligare som botemedel, men
forskningen ar fortfarande oense om medicinernas biverkningar och
langtidseffekter. Forskare vid Statens beredning f6r medicinsk utvar-
dering anser att deprimerade tondringar ska behandlas med psyko-
terapi snarare dn mediciner, och pd Centrum for suicidforskning och
prevention i Stockholm sdger man att det bara ar mycket svara de-
pressioner som bor behandlas med mediciner, samt att behandlingen
alltid ska kompletteras med samtal och psykosociala dtgarder.

”Det var jobbigt nir mamma var orolig” siager dottern till mamman
har ovanfor, ” ibland kdndes det som om hon la 4nnu mer borda pa
mig med sina fragor och sitt tjat om psykologer och hur det kdndes.
Men nu efterat dr jag glad att hon sag hur jag madde. Det kdndes bra
nar hon tog ledigt for att vara hemma med mig. Det hade varit varre
om ingen hade brytt sig om mig.” ll



Vinner pa
gott och ont

Det ringer pa dorren vid sju pa kvallen, du hér att din dotter 6ppnar. Du ,,Pl(')'tsligt blir
gar ut i hallen och tittar. Dar star dottern och tar pa sig skorna. | en rad
langs vaggen star fyra ungdomar — men de ser verkligen konstiga ut,
en har spikfrisyr, en annan har rakat huvud. Det gér inte att se om det ingenting om din
ar tjejer eller killar. Alla ar kolsvarta runt 6gonen och helt likbleka.

- Hej hej, halsar du, men alla tittar bort och ingen svarar, bara den
rakade mumlar nagot ohérbart.

- Vad vill du, fraser dottern, bdjd éver skosnérena. — Vart ska du hogstadiet dr det
nanstans? nya ansikten hela

- Vi ska ga och fika, hejda sager dottern och forsvinner ut snabbare . .
an blixten. Kompisarna rinner efter, som vattenédlor. Du tar ett steg tiden.
mot dérren men hejdar dig. Egentligen vill du inte alls att hon ska ga
ivag, inte sa har dags och inte utan att veta vart hon ska. Men du vet
redan vilken uppstandelse det skulle bli om du bérjade tjafsa med
henne nu, halvvags ute och bland alla kompisar. Hon skulle tycka att
du var pinsamheten sjalv och férmodligen hata dig bittert i en vecka.

Men de dar kompisarna, varfor var de sa undvikande och tysta?
Var de paverkade av nadgot? De kanske skulle ga ivdg och knarka
nagonstans. Pl6tsligt blir du orolig, du vet ju ingenting om din dotters
umgange, sen hon bérjade hégstadiet ar det nya ansikten hela tiden.
Du ar helt saker pa att hon inte anvander nagra droger, men om hon
umgas med folk som goér det kanske hon kommer att vilja prova sjalv.
Kan man férbjuda sitt barn att umgas med vissa personer?

du orolig, du vet ju

dotters umgange,

sen hon borjade

”Mina foraldrar skulle aldrig forsoka fa mig att sluta traffa ndgon
kompis. Om de gjorde det skulle jag siga att de maste lita p4d mitt om-
dome. Sjdlvklart far de varna mig, om de tror att ndgon ar farlig. Men
de far inte forbjuda mig att traffa ndgon, det gar bara inte”, sager
Ichii. ”Visst kan man forsta att de dr oroliga att man ska hamna i fel
sdllskap, att man ska ta efter ndgon som har farliga vanor. Men man
madste fd gora sina egna misstag. Annars forstar man ju inte sjalv vad
problemet dr. Det kommer att handa alla ndgon gang. Ju férr man lar
sig den lixan, desto battre”.

Atskilliga forildrar vill girna lira kinna sina barns vinner bittre,
men vet inte riktigt hur. ”Jag dr radd att verka patrangande” sager
Mia, mamma till tre barn mellan 13 och 17. ”Man kan ju inte bara
komma in och sla sig ner nir de sitter och pratar. Men min dldsta dot-
ter har verkligen hirliga kompisar, roliga och varmhjirtade, och alltid
hungriga! Jag har en kompis som ofta har manga tondringar hemma,
hon bjuder alltid pa te och kakor och sant, jag brukar skoja och siga

att hon dr som hixan i pepparkakshuset. Men det funkar jattebra
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’ ’Det dr som
om barnet ska
lamna omlopps-
banan kring sin
hemplanet — men
det betyder inte
att planeten ska
stanga av sin drag-
ningskraft.”

for henne, det sitter alltid en massa tonnisar och mumsar runt hennes
koksbord.”

En del barn har absolut inget emot att foraldrarna blir bekant
med kompisarna. I vissa aldrar ar det mer kansligt hur ens kamrater
uppfattar mamman eller pappan. Som Johanna, 17, papekar: *Det ar
helt ok att de slar sig ner och pratar med mina vanner. Bara de inte ar
pinsamma eller pratar om sex.”

15-4rige Zacharias menar att det handlar om foraldrarnas attityd.
”Min mamma ar cool, hon pratar garna med mina polare men haller
sig dnda pa sin kant, inga nyfikna pinsamma fragor eller forsoker vara
ungdomlig, pratar bara som hon gor med alla andra. Pappa ar mer
fyrkantig, ska garna forhora alla om vart vi ska och vad vi ska gora”.

Foridldrar som ar oroliga for att sonen eller dottern faktiskt anvan-
der droger har mycket hjilp att fa fran till exempel Maria Ungdoms-
mottagning. Se adresser och tips pa sista sidan.

Kolla laget

Men vad gor man d&, nir ens 15-dring vill g4 till en fest dar man tror
att det kommer att finnas alkohol och droger? Visst vill man helst lita
pa att han anvinder sitt fornuft, men dven kloka ungar kan raka illa
ut i samband med sdna fester. Ska man forbjuda honom att ga? Ringa
till festen och kolla om det finns andra foraldrar dar? Lita honom ga
pa villkor att han haller sig spiknykter och ringer hem varannan tim-
me och kan sdga "irish soft-coated wheaten terrier” utan att sluddra?

Daniel, som ar 23 idag, har skrivit s har om tonarsforalderns
dilemma:

”Jag tror att man maste ga igenom alla de hir tankarna — tillsam-
mans med sitt barn. Tala om att du bryr dig, men flippa inte ur. Tro
inte det virsta hela tiden. Tala om att du litar p4 honom, men f6rsvinn
inte sen som om allting var helt riskfritt. P4 nagot skumt vis kanns det
bra for tondringen att veta att foraldern fortfarande finns dar.

Det dr som om barnet ska lamna omloppsbanan kring sin hempla-
net — men det betyder inte att planeten ska stinga av sin dragnings-
kraft. Jag ville inte ha min mamma hingande 6ver axeln hela tiden,
men det kdndes bra att veta att det fanns manniskor hemma som
brydde sig. Jag antar att foraldrar maste lita pa sig sjalva och sina
barn och hitta en balans. Kanske ska man ringa till stallet dar fes-
ten ska vara; kanske inte. Man kanske gor det och inser att barnet
inte borde ga pa den festen och dd méste man ta itu med att saga till
barnet att det inte far gi. Det kanske visar sig vara ett misstag; eller
ett klokt beslut. Man maste lita pa sig sjalv, men alltid kolla av hur
barnet tinker.”

Men hur ”kollar man av” med ett barn som inte vill prata med en?
Daniel fortsitter:

”Det basta man kan gora ar att halla kommunikationsutrymmet



Oppet, dven om det utrymmet tas upp av gril och negativa kanslor ib-
land. Man maste se till att det finns ett utrymme dar barnet kan siga
’Du litar inte pd mig!” eller Det kdnns som vi dr langt ifrdn varandra,
du missforstar mig’, eller till och med *Lat mig vara ifred, jag méaste
l6sa det har sjalv’.

Om barnet far beritta hur det faktiskt kidnns, utan att fi en massa
uppmaningar eller fordomanden, kommer forhdllandet mellan barnet
och fordldern att bli battre.

Jag minns en gang nar jag faktiskt lyckades beratta hur jag kinde
mig. Jag sa till min mamma: ’Jag kdnner mig avstangd fran dig, jag
vill bara inte prata med dig just nu.” D4 sa hon: *Det ir ingen fara, jag
vantar. Vi kommer att fa battre kontakt igen. Det ar helt normalt att
kdnna sa dar.” Det hjilpte. Hon sa inte att det var nagot fel pA mina
kanslor, hon forsokte inte stalla tillratta eller kontrollera mig. Det
hjalpte mycket mer an om hon hade blivit orolig och lagt sig i allting.

Du kan vara tydlig med vad du tycker dr ritt och fel, men forsok
inte att hindra dina barn fran att gora misstag. De kommer att gora
misstag. En foralder som inte later sina barn gora misstag hammar
sina barn, for det ar misstagen som gor att vi vaxer. Du maste helt
enkelt lata ditt barn gora saker pa sitt eget sitt ibland, dven om du vet
att han kommer att misslyckas.” H

,,Du madste belt
enkelt lata ditt
barn gora saker
pd sitt eget sdtt
ibland, dven om
du vet att han
kommer att miss-
lyckas.”

Daniel, 23
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Att samarheta
smidigare

Att leva tillsammans innebar ofta att man inte ar 6verens. Med unga
manniskor i huset blir det sarskilt tydligt, eftersom de dr pa vig att
uppticka sin vuxenhet och sin formaga att bestimma sjalva. Konflik-
terna har en forméga att dyka upp overallt. Men det finns sitt att fa
samarbetet att bli smidigare.

Uppmaéarksamhetsprincipen

Vi fungerar ganska lika, vare sig vi ar sma eller stora. Det vi far
uppmirksamhet fér kommer vi att fortsitta med. Aven om uppmiirk-
samheten ar tjat, gnall och utskillningar! Darfor ar det mer effektivt
att ge berom och uppskattning nir personen gor som vi bett om, eller
gjort nagot som dr “bra”.

Manga tondrsfordldrar resonerar nog omedvetet si att det 4r vi som
SKA bestaimma, vara barn SKA gora som vi sager. Sa blev vi ju sjdlva
uppfostrade! Men om det inte hjilper oss att uppna det vi vill méste vi
kanske tinka om. Tjat, hot, martyrskap eller bestraffningar fungerar
oftast bara kortsiktigt och i narheten av den som tjatar/bestraffar.
Generellt ar det mer effektivt att anvinda sig av berém, uppskattning
eller beloningar — extra veckopeng, fa 6vningskora, vara uppe langre,
ga pa konsert, bio, dta god mat, kopa en cd-skiva, hyra film eller
liknande.

Oonskade beteenden ska daremot f4 minimal uppmarksamhet — det
vill sdga ingen kritik eller tjat. Det géller dven beteenden som svor-
domar, small i dorrar, ostidade rum och slarv med hushallsuppgifter.
(Allvarligare saker som tyder pa att barnet ar deprimerat, missbrukar
droger eller liknande ska man naturligtvis reagera pa, aven om man
inte vet vad man ska gora eller saga. Problemen far man losa allt-
eftersom pa vagen.) Fundera istallet ut motsatsen till det oonskade
beteendet, och forsok sedan att belona och uppmuntra detta motsats-
beteende.

Gemensam problemlosning

Att vara en familj - liten eller stor — innebir att vara en del av var-
andras liv. Och en del av varandras problem. Men ocksa en del av
l6sningen pa problemen! Ser man det sé ar det kanske lite ldttare att
borja prata med varandra istillet for att g& och reta upp sig.

Vad hinder till exempel nir tondringen i familjen inte skoter sina
uppgift i hushéllet? Nar diskmaskinen inte blir urplockad, nar hogen
med soppdsar vaxer eller nar middagsmaten inte blir handlad i tid for

’ ’ Generellt dr
det mer effektivt
att anvinda sig av
berom, uppskatt-
ning eller belo-

ningar”
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”En l6sning for
akuta tillfallen dr
att papeka proble-
met, men skjuta
upp losandet till
ett battre tillfdlle.
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att tondringen som ska handla fastnade framfor datorn, trots att ni
paminde henne vinligt tvd gadnger (och argt tva)?

Det 4r viktigt att ditt tondrsbarn ser att det dr ett gemensamt pro-
blem, och fér ha inflytande. Om man far vara med och foresla pa lika
villkor 6kar sannolikheten att man godtar l6sningarna och ar beredd
att testa dem.

Har dr en enkel modell f6r gemensam probleml6sning, rekommen-
derad av barnpsykologer, som ni kan testa tillsammans. Det brukar ta
mellan en kvart och en timme:

1. Beskriv problemet. Kom 6verens om vad problemet bestar i (till
exempel att den som ska handla middag ofta kommer ivag for
sent sd att alla far vianta pa maten).

2. Hjarnstorma. Lat alla inblandade komma med forslag pé olika
l6sningar. P4 det har steget far [osningarna vara hur flippade som
helst.

3. Analysera. Ta de forslag som verkar bast och diskutera for- och
nackdelar.

4. Testa. Bestam hur lang tid ni ska testa det — kanske 1-3 veckor.

5. Utvardera. Sitt er och utvardera direkt efter testtidens slut. Om
ni ar 6verens om att det fungerar: Kor pa!

I en gemensam probleml6sning far man garna...

... upprepa ofta vad den andra personen tycker att problemet ar.

... sammanfatta diskussionen.

... anvanda pastdenden som Jag kanner ... och Jag tycker ...
Undvik att...

... anklaga andra personer

... anvanda uttryck som du dr alltid och du gor aldrig

... probleml6sa ndr man 4dr arg, hungrig, trott eller stressad.

En 6sning for akuta tillfillen ar att pdpeka problemet, men skjuta
upp losandet till ett battre tillfille. I fallet med dottern som inte gick
och handlade i tid skulle du till exempel kunna siaga: ”Du, jag tycker
att det har inte fungerar sa bra. Nu dr det for sent for att ga och
handla, vi fir kopa snabbmat / dta grot/ fixa nanting av resterna fran
igdr. Men sen maste vi diskutera hur vi ska gora nista gang. Inte nu,
for vi ar trotta och hungriga, men efter middagen, okej?”

Tjat och uppmaningar

Med hjilp av genomtinkta uppmaningar kan tjatet minska.
1. Forbered — Tala om i god tid vad som vintar, sd att personen far
mojlighet att i lugn och ro forbereda sig.
2. Prioritera — Uppmana bara om nagot som du ar beredd att folja



upp med limpliga konsekvenser. Vilj dina strider. Sonens obad-
dade sing eller dotterns utspridda klader kanske inte ar lika
viktiga att diskutera som att dottern kommer hem efter festen pa
bestamd tid, eller att sonen tvittar familjens tvitt innan alla far
gd nakna.

3. Var tydlig — Forklara sd precis du kan vad du vill ha gjort. Fram-
stall inte uppmaningen som en fraga. Ge en enkel uppmaning,
direkt och i en neutral ton. Vidja inte.

4.Vilj tillfalle — Om du har lagt blodsocker, ar torstig, stressad eller
trott kanske du ska vilja ett senare tillfille att uppmana. Minska
allt som stor innan du ger uppmaningen. Ett vanligt misstag ar att
ge instruktioner medan tv:n ar pa.

5. Berom efterat — Den som far berom for att ha klarat av en uppgift
blir 4annu smidigare nista gang.

Jag-budskap

Hur vi sdger ndgonting betyder mycket for hur den som lyssnar
kommer att reagera. Det ar ldtt att glomma bort, sarskilt nir man ar
upprord, men man behover ju bara ga till sig sjalv for att pAminnas
om hur mycket vissa tonfall eller vissa ord kan fa en arg, glad, snall
eller ilsken.

Pappan som alltid forsokte tinka ”Jag, jag, jag ...” nir en konflikt
borjade virvla upp dr ndnting bra pa sparen. ”Jag + kansla” dr en
magisk formel nar man ar arg eller vill framfora kritik. Psykologerna
kallar det ett Jag-budskap och klappar handerna nar de hor det.

Att borja kritik med ”du ar” eller ”du gor” ar tvartom oftast att be
om brak. Dels for att det kan ifrdgasattas, dels for att det ofta ar en
attack pa den andre. Det ar latt att ta till nar det kdanns som att den
andre gor fel. Som nar man sager ”Du lyssnar aldrig pd mig!” — men
det pastdendet kan bade uppfattas som kritik, som 6verdrivet och
som felaktigt.

Men om man nu vill fa ur sig ”Du lyssnar aldrig pd mig!” dnda, fast
oversatt till ”Jag + kansla” s blir det nagot i stil med ”Jag kanner att
du inte lyssnar pd mig, och da blir jag ledsen for jag vill na dig”. Lite
lingre kanske, men mycket lattare att ta in for den som hor det.

Att bekrifta den andres kanslor

Ibland blir det konflikt for att den andre inte kanner sig sedd eller
bekriftad. Vi testar den hir dialogen:

— Mamma, jag vill ha en moppe, alla andra har ju det.

— Nej har jag sagt.

—Du lyssnar ju aldrig!

Det kan vara svart att bekrifta den andres kanslor om vi tycker
tviartom. Men man kan forsoka se den andres perspektiv, bekrifta
hennes kinsla — och anda siaga det man vill ha sagt. Tva exempel:

, ,Pappan som
alltid forsokte

tanka ’Jag, jag,
jag’ nar en konflikt
borjade virvla upp
dr nanting bra pd

spdren.”
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’ ’Tondringar
vill inte ha per-
fekta fordldrar.
Ddremot kan man
efterstrava att bli
forutsdagbar, rimlig
och konsekvent.”
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— Mamma, jag vill ha en moppe, alla andra har ju det.

— Jag forstar att du vill ha en moppe nir flera av dina kompisar har
en. Jag onskar att jag hade mer pengar si jag kunde kopa en at dig,
men det har jag inte.

Eller:

— Jag hatar att stida! Jag tinker inte dammsuga!

—Jag kan forsta att det kianns trakigt, och att du ar trott. Vi har ju
kommit 6verens om att du skulle dammsuga, men det behover inte
vara precis nu, bara du gor det innan middagen.

Tricket har ar alltsd att uttrycka vad vi tror att den andre kinner,
eller sitta ord pa vad den andre uttrycker. Ett bra satt att borja pa ar
med ”Jag forstar/hor/ser att du ar/kanner dig...”.

Forutsdgbar, rimlig och konsekvent

Man behover verkligen inte vara perfekt. Tondringar vill inte ha
perfekta fordldrar. Daremot kan man efterstrava att bli forutsigbar,
rimlig och konsekvent. Det innebar till exempel att ha fa, men tydliga,
regler. Och att den familjemedlem som bryter mot reglerna far upp-
leva de rimliga och naturliga konsekvenserna av det.

Naturliga konsekvenser hianger ihop pé ett naraliggande sitt med
att bryta mot en viss regel. Den naturliga konsekvensen av att inte
lagga sina smutsiga kldder i tvdttkorgen ar att de inte blir tvittade.
Den naturliga konsekvensen av att inte komma hem pa 6verenskom-
men tid fran en fest ar att inte fa g pa nasta fest. Foljer man inte med
till morfar fir man inte vara med och dta hamburgare och glass pa
hemvigen.

Det ar ocksa rimligt att alla kanner till konsekvenserna redan innan
de kan tidnkas bryta mot reglerna. Vi ska dta hamburgare pd hemvi-
gen, det missar du om du inte foljer med till morfar.” ”Kom ihdg att
passa tiden ikvill, annars far du inte ga pa festen pd fredag.” ”Jag ser
att du har slangt din smutstvitt pa golvet — tank pd att den inte blir
tvittad da.”

En fordel med att tanka igenom och diskutera vilka regler och kon-
sekvenser som giller, dr att bade barn och forildrar lattare héller sig

» »

till reglerna. Annars ar det latt att i vredesmod dela ut konsekvenser
som inte ar rimliga eller som man inte kan std for (”du far aldrig mer
traffa pappa”, ”ingen veckopeng pa tvd manader”, "utegangsforbud i
tva veckor” och s3 vidare).

Det finns givetvis situationer nir de naturliga konsekvenserna blir
for allvarliga om du inte ingriper. Om barnet skolkar, missbrukar eller
snattar maste du gora ndgot annat at situationen. Glom inte att det
finns hjalp att fa nar du kanner dig hjalplos.

Pa www.stockholm.se/foralder kan du hitta adresser och mer infor-
mation. Hl






’ ’ Ungdomar

som kdnner sig
trygga i sin relation
med fordldrarna dr
betydligt bittre pa
att handskas med

hinder och stress.”
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Foraldern med
pa resan

N&r du kommer hem ligger sonen pa soffan och laser. Han far knappt
plats i er lilla soffa langre, benen ar langa och de hariga fotterna ar jat-
testora. Nar hande det? Det gar sa fort!

I kvall kommer nagra av hans klasskompisar hem fér att jobba med
ett grupparbete i religion. Det gar &t mangder av mackor, te och chips
och det blir sékert politiska diskussioner. En del av killarna kdnner du
anda sen dagis, nu ar nastan alla langre an du sjélv. Du ar inte langre
foremal for deras beundran, men de hélsar vanligt och fragar hur det
star till.

Du inser att det bara ar en tidsfraga tills sonen ska ge sig ut i varlden
pa egen hand, och du undrar vad du har gett honom som kan vara bra
att ha med pa vagen. Ni har ju haft era duster och ibland har det varit
en knagglig stig. Men nu verkar han vara en hyfsat stabil person. Det ar
egentligen ratt otroligt att man har fatt vara med om denna utveckling.

Tondren ar en av de perioder nir det hander allra mest. Om man
tittade in i en tonarings hjarna och kropp skulle det likna ett vulkan-
utbrott. Ta bara aktiviteten bland hormonerna: manliga ungdomars
testosteronhalt 6kar 200-falt under puberteten. Det kinns, tro inget
annat! I hjarnan hinder det enormt mycket. Formagan till abstrakt
tankande och perspektivtagning utvecklas under hela tonarstiden.

Och allt det hir ar bara inuti. I den yttre varlden ska tonaringen
hitta en plats, se en framtid och forbereda sig for den. En tid dar man
inte kan vara beroende av sina foraldrar pa samma sitt, dir man ar
vuxen och klarar sig sjilv, dar man ar en egen, tillrackligt erfaren
person. Att komma dit dr en ganska lang resa!

Vi fordldrar ar fortfarande viktiga. Det dr vetenskapligt bevisat, om
ndgon nu tvivlar — en forskningsrapport som kom helt nyligen visar
att ungdomar som kanner sig trygga i sin relation med forildrarna ar
betydligt battre pa att handskas med hinder och stress. Sa dven om vi
maste finna oss i att bli onodigforklarade — ett led i processen som ska
fa barnet att vaga kliva ut i varlden — sd ar det viktigt att vi finns kvar,
bryr oss och visar talamod.

Komma néra tar tid

Ibland har man tur — nar man far chansen att prata, far fortroenden
och inser att ens lilla dlskling har blivit stor och ganska klok — kanske
klokare och mognare dn man sjalv var i samma alder. Men det ar inte
alltid sa latt att fa veta hur tondrsbarnet mar. Nar man fragar fair man
kanske bara korta, ointresserade svar, om man far nanting alls. Och
fast man undrar varje middag hur dagen har varit, och bara far mum-



mel till svar, kan man dnda fa hora vid ett annat tillfalle att man aldrig
lyssnar.

Det hir har sin forklaring. Manga tondrsbarn ar namligen mycket
kénsliga for hur uppmarksam man ar nar man lyssnar. Helst vill de
att man ska sldppa allt man har for hinder, sitta sig ner och titta dem
rakt i dgonen nir de har nigot de vill prata om. Ar man ofokuserad
eller stressad eller om ndgon annan dr med viljer de hellre att vinta,
eller strunta i alltihop.

”Det viktigaste ar att foraldern har gott om tid, att det inte ar en
massa andra saker som stor. Om man berittar nagot allvarligt vill
man garna att de ska fokusera pa det man berittar om. Inte flippa ur,
aven om det dr ndgot de kan tankas bli oroliga av”, sdger sextonariga
Ichii. Kompisen Johanna haller med:

”Om man berittar att ens kompis blivit med barn ska de inte borja
skrika och yra: Men du anvander vil preventivmedel?!”

”De ska inte vara upptagna. De ska vara pa bra humor. De méste
orka lyssna”, menar Julia som ar 13 ar.

Zakarias som ar 15 papekar att narheten till fordldrarna ar viktig.
”Framforallt ska de vil vara hemma. Jag ringer knappast till deras
jobb for att berdtta om mina hjartesorger. Och om det tar for lang tid
mellan att man vill prata och att de dr dar och inte ar stressade sa far
det vara.”

Anna som ir trebarnsmamma tyckte att omstillningen till att vara
tondrsmamma hade ménga likheter med att bli smabarnsmamma.
?Jag borjade med godnattstund igen nidr min ildsta dotter blev 147,
sager hon, ”for att det var enda sittet att f4 kontakt. Inte s3 att jag
laste saga, men jag sag till att komma in varje kvall nar hon lagt sig,
och ha minst en halvtimme 6ver. Plotsligt fick jag veta mer om vad
hon gjorde och tinkte pa dn jag hade vetat pa flera ar.”

Med tiden inser de flesta tonaringar att de sjdlva ar en del av
16sningen. Ichii: ”Man madste planera det man vill gora vil, se till att
fordldrarna lyssnar. Det dr mitt eget ansvar att se till att de fattar, man
kan inte bara limna dem i sticket och tro att de hanger med. Man

maste verkligen vara tydlig for att fa gora saker som man vill, utan att
det blir brik.” W

, ,Det viktigaste
ar att fordldern har

gott om tid, att det

inte dr en massa

andra saker som

stor.”

Ichi, 16 dr
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Lycklig resa!

Alla barn ar olika, och foraldrar ar olika, och ingen kan siga vilka
satt att leva tillsammans som fungerar bast just for dig och din famil;.
Men det kan vara skont att veta att den har sortens fragor uppstar i
ndstan alla familjer, 4ven de som verkar perfekta utit. De flesta famil-
jer har bade gladjeamnen, stoltheter, konflikter och bekymmer.

”Jo, men hade man varit klok och gjort allting ritt frdn borjan sa
skulle det kanske aldrig bli ndgra problem”, tanker du kanske nu. Det
ligger lite sanning i det — det basta sattet att l6sa akuta problem ar
att forebygga dem och jobba langsiktigt. Ndr man star mitt uppe i ett
akut problem och inte har ndgon tidsmaskin ar den insikten kanske
inte till sd stor hjalp, men vid nasta lugna tillfalle kan man borja
forebygga lite hiar och dir, sa kanske det drojer lite lingre innan nista
akuta problem uppstéar. H

Checklista

Har dr en checklista med punkter att bocka av. Om du vill kan du an-
vanda den for att tinka igenom ett akut problem, och for att kanske
forhindra nya konflikter.

® Har jag avsatt tid for att vara med mitt barn
pa hans/hennes villkor?

® Vad ar problembeteendet?

e Vad ar det jag vill se istallet?

e Har jag talat om for mitt barn vad det ar jag vill?

¢ Kan jag ge mindre uppmarksambhet till det jag vill se
mindre av — alltsd ignorera beteendet istallet for att tjata?

¢ Kan jag ge mycket uppmarksamhet, berom eller
beloningar nar mitt barn gor det jag vill se mer av?

® Har jag testat problemlosning med mitt barn?
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Nar jag far egna tonarsharn ...
”Jag vill vara narvarande, inte bli en som inte ar dar.” (Ichii, 16)

”Om jag far tonarsbarn ska jag lata dem bestamma 6ver sig sjalva, sa lange
de skoter sina liv som de ska. Om de fuckar upp allting ska jag ta med dem
pa jattelanga fjallvandringar. Talta och &ta soppa i en manad tills de ar till-
baka pa sparet igen.” (Zakarias, 15)

’Inte fa barnen att k&nna sig oprioriterade. Man maste ha tid att lyssna.”
(Johanna, 17)

”Jag vill lata mina barn géra manga saker, ga pa bio och sant. Jag hoppas
att jag har ett sant forhallande sa att jag kan lita pa barnet och kan slappa
ivag det pa saker. Jag vill vara bra pa att lyssna. Inte vara en san som inte
kan kompromissa.” (Julia, 13)

www.stockholm.se/foralder/



