Fran problem till fiirdighet - Konsten att vinda
barns problem till fardigheter som de kan ldra sig

Ben Furman

— problembeteende dr barnets sitt att beriitta att hen saknar en fardighet och att
hen dnnu inte vet vilken den dr.

En av de viktigaste utmaningarna i att anvinda den lsningsfokuserade Jag Kan-
metoden ir att tinka ut vilken firdighet ett barn behover lra sig for att 16sa hens
problem. I denna artikel anvinder jag fiktiva samtal mellan en coach och en
forilder, larare eller barn, for att visa hur man kan vigleda minniskor att omvandla
problem till lirbara firdigheter, genom bra frigor.

Bakgrund

Jag Kan ir en l6sningsfokuserad stegvis process for att hjilpa barn att 6vervinna
psykosociala problem, som utvecklades under 90-talet i Finland av en grupp
psykoterapeuter och specialpedagoger.

En central idé i Jag Kan-metoden 4r att man inte fokuserar pa barnens
problem, utan pa firdigheter som barn behdver lira sig for ate bli av med sina
problem. Detta skifte i fokus frin problem till firdigheter har betydande
fordelar. Det frimjar hopp, forbittrar samarbetet med barn samt deras f6rildrar
och framforallt gor det littare att skapa forindring inte bara hos barnet, utan
ocksé i barnets sociala nitverk.

Men Jag Kan kriver ett nytt sitt att tinka - jag vill kalla det
“fiardighetstinkande” ~ dir ett viktigt steg dr att omvandla barnens problem till
fardigheter for dem att ldra sig. Denna f6rindring i tinkande ar dock ldttare
sagt 4n gjort. Manga kimpar med detta och upplever att det 4r svart att tinka
ut vilken firdighet barnet behdver lira sig for att bli av med hens problem.

I denna artikel visar jag, med hjilp av dialoger, hur detta kan uppnés med hjilp

av limpliga fragor och varsam vigledning.
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Ta reda pa i vilka situationer det o6nskade
beteendet hdander

Svaret pd denna friga dr en hjilp i att fd en uppfattning om vilka situationer som ar
utmanande for barnet. Nar man vet vilka situationer som 4r svira for barnet att
hantera, kan man friga hur den berdrda vuxna skulle 6nska att barnet lir sig att
hantera dessa situationer i framtiden. Hir ér ett exempel pa detta handlingsitt.

Mamma: Forskoleliraren berittade att min dotter slir andra barn.

Coach: I vilka situationer slar hon andra barn? Vilka slags situationer dr svira for
henne att hantera?

Mamma: Efter vad jag har forstits, sé hinder det nér hon vill leka med en leksak som
ett annat barn leker med.

Coach: Och vad brukar hon gora i dessa situationer?

Mamman: Hon forsoker ta leksaken frin det andra barnet och nér barnet vigrar att ge
det till henne, blir hon arg och sliss.

Coach: Hur skulle du onska att hon hanterar dessa situationer i stillet?

Mamma: Hon dr fem dr gammal. Jag vill att hon skall kunna hantera dessa situationer
pa ett mer moget sitt.

Coach: Jag kan forsti det. Och pa vilket sitt skulle du vilja att hon ska lira sig att
hantera situationer nér hon far lust att leka med en leksak som ett annat barn leker
med?

Mamma: Jag skulle vilja att hon fragar vinligt om hon kan fi ha leksaken och sedan,
om det andra barnet vigrar, ta ett nej.

Coach: Ok, och vad skulle hon behova lira sig att gora eller siga, som skulle visa att hon
har lirt sig att ta ett nej?

Mamma: Jag skulle vilja att hon siger négot i stil med “kan du ge den till mig nér du
inte leker med den lingre?”

Coach: Ar det en Jardighet som du vill att din dotter skall lira sig?

Mamma: Ja, det ir precis vad jag vill att hon ska lira sig. Men hur kan jag fa henne
att lira sig den fardigheten?

Coach: Jag hjilper dig giirna att tinka pd ndgra kreativa siitt att fa din dotter att lira
sig denna fardighet. (Det rikar vara dmnet for néista kapitel!)
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Som man kan se utifran dialogen borjar coachen med att frin mamman ta reda pa
vilka situationer som &r svara for hennes dotter. Sedan ber coachen mamman att ge
en konkret beskrivning av flickans beteende i dessa situationer. Slutligen forbereder
coachen att hjilpa mamman att hitta sitt att lira sin dotter att agera pa ett

annorlunda sitt i dessa svira situationer.

Att man med forildrar diskuterar situationer som ir svara for barnet hjilper dem att
beskriva hur de vill att barnet skall l4ra sig att bete sig i dessa situationer, det leder
naturligt till idéer om vilka firdigheter som barnet skulle behova ldra sig.

Omvandla negativa beskrivningar till positiva
beskrivningar eller inte-beskrivningar till istdllet-
beskrivningar

Nir man ber forildrar att beskriva hur de skulle onska att barnet beter sig (i stillet
for att bete sig pa ett problematiske sitt), svarar de ofta “negativt”, dvs. de berittar
vad de vill att barnet inte skall gora. Till exempel om man frigar en mamma, hur
hon skulle vilja att hennes son ldr sig att bete sig i en utmanande situation, kan hon
svara: ~ Jag vill inte att han skriker dt mig”. Detta dr inte en beskrivning av hur
mamman vill ate barnet lir sig att uppféra sig, utan en beskrivning av hur mamman
vill att barnet inte skall uppfora sig. I denna situation kan man upprepa ord for ord
vad forildern har sagt och sedan ligga till "och hur skulle du vilja att hen lir sig art
uppfora sig i stiller”” Sa, i det hir exemplet skulle man kunna sdga “jag kan forsti att
du inte vill att han skall skrika dt dig. Vad vill du att han ska gora istillet for att skrika
dr dig?” Denna friga hjilper forildern att omvandla negativa beskrivningen (jag vill
inte att han...) till en positiv beskrivning (jag vill att han...).

Att hjilpa forildrar att vinda negativa inte-beskrivningar till positiva istillet-
beskrivningar ir en viktig coaching firdighet och under en typisk coaching samtal,
maste detta ofta upprepas flera ginger innan forildrar lyckas beskriva vad de vill (i
stallet for att beskriva bara det de inte vill).

Hir ir ett exempel pa hur det fungerar.
Coach: Vad skulle vara ett tecken pa att din son har borjat bli kvitt sitt problem?
Pappa: Att han inte bli arg pa mig nir jag siger att han inte far det han vill.

Coach: Sd, om han inte skulle bli arg pa dig néir du siger till honom att han inte fir det
han vill, vad skulle han gora istiller?

Pappa: Han skulle inte skrika dt mig och han skulle inte anvinda en massa svérord.
1bland spottar han dven pa mig.
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Coach: Sa istillet for att skrika till dig, och anvinda en massa svirord, vad skulle du
vilja att han lir sig att gora?

Pappa: Jag vet inte. Jag vill bara att han slutar gora det han gor.

Coach: Det dr ofta svért for barn att sluta gora pa fel sitt. Det dr littare for dem art
ldra sig att gora pa rite sitt. Det dr dérfor jag fragar hur du vill att din son ska agera i
situationer dér han brukar skrika dt dig och anvinda en massa svirord. Vad skulle du
vilja att han gor istillet?

Pappa: Jag vill att han ska fungera normalt. Jag vill att han ska agera pa ett schyst sitt.

Coach: Vettigt. Och om han nu lir sig att agera pa ett schyst sitt, hur kommer han att
gora da? Vad kommer han att gora eller siga, i de situationer som hitintills har varit si
svdra for honom att hantera?

Pappa: Jag vill att han accepterar mitt beslut.

Coach: Och hur skulle du vilja att han visar dig att han har accepterat ditt beslut.

Manga forildrar 4r si fokuserade pa hur de inte vill att deras barn ska bete sig att de
har svért att svara pa fragor om hur de vill att deras barn skall bete sig istillet. Nir
detta ir fallet, behéver man vara ihirdig for att fa fordldrarna att beskriva vilka
beteenden de vill se, snarare 4n bara prata om det beteende som de inte vill se.

Utforska efter undantag

Termen “undantag” inom 18sningsfokuserat sprak hinvisar till situationer och
perioder dir ett problem inte sker. Att utforska undantag ir ett enkelt sitt att finna
ut vilka firdigheter barn behéver utveckla for att 6vervinna sina problem.
Nyckelfragan i denna metod dr: “Finns det tillfallen di problemet inte uppstir?” och
om man utgdr fran att svaret blir 2, foljer man upp med fragan: “Och vad gor du i
de situationerna for att undvika problemet?” Svaret pd den hir andra frigan avslgjar
fardigheten som barnet behéver lira sig for att bli av med sitt problem.

Barn: Jag kiftar emot mina lirare hela tiden. Det dr dirfor jag hamnar i problem.
Coach: Finns det larare som du kommer bittre 6verens med in andra?
Barn: Jag kommer bra overens med min idrottslirare.

Coach: Hur forklarar du det? Vad dr det du gor for att komma overens med din
idrottslirare?

Barn: Jag kiiftar aldrig emot honom.
Coach: Vad gor du istilles?
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Barn: Jag lyssnar pa honom, jag nickar instidmmande och siger "OK”.
Coach: Si det funkar med din idrottslirare. Vad skulle du kalla et sadant wppforande?
Barn: Ett bra uppforande.

Coach: Jag satt hir och tinkte pd vilken fardighet som du skulle dra nytta av att lira
dig men det ser ut som om du redan har en fardighet om fungerar for dig, ‘bra
uppforande -fardighet. Var har du lirt dig en sidan fardighet? Varifran kommer den?

Barn: Ingenstans. Jag har inte lirt mig den. Jag kan uppfora mig bra om jag vill.

Coach: Men det dr sikert inte litt for dig att anvinda din “bra uppforande’ -fardighet
ndr du mdste ha att gora med lirare som du inte gillar. Skulle du vara intresserad av
att prova din ‘bra uppforande’ -fardighet dven med néigon av de andra lirarna?

Leta efter motsatsen till problemet

Istdllet for att be forildrar att beskriva barnets problem eller situationen dir
problemet uppstar, ir det ocksd mojligt att hoppa 6ver dessa fragor, och i stillet
hjilpa forildrarna att tinka pd vad som ir den positiva motsatsen till problemet.
Till exempel motsatsen till olycka dr lycka, motsatsen till slarv 4r att vara
ordningssam och motsatsen till elakhet 4r vinlighet. Nir positiva motsatsen till
problemet har upptickes, kan man fokusera pa att tinka ut vilka specifika
fardigheter som barnet kan behova lira sig for att uppné den positiva motsatsen.

De féljande tva dialogerna belyser detta tillvigagingssitt.

Mamma: Min dotter har mycket ldg sjilvkinsla.

Coach: Vad skulle du siga dr motsatsen till lag sjilvkinsia?

Mamma: Jag vet inte. Kanske sjilvfortroende, eller formdgan att vara stolt over sig sjilv.
Coach: Sa, skulle det fungera att siga att du vill att hon far battre sjilvfortroende?
Mamma: Ja.

Coach: Vad skulle vara ett tecken for dig att hon birjar fi béttre sjilvfortroende?
Mamma: Hon skulle inte knyckla ihop eller riva sonder sina teckningar.

Coach: Och nér hon inte lingre skulle gira det, vad skulle hon gora istiller?

Mamma: Hon skulle vara stolt over sina teckningar.

Coach: Pa vilket sitt skulle du mérka att hon dr stolt dver sina teckningar?

Mamma: Hon skulle ge sina teckningar till mig och lita mig hinga upp dem pa viggen.

Coach: Sd, skulle du siga att en viktig firdighet som du vill att din dotter lir sig dr att
ge dig sina teckningar och att lita dig sitta upp dem pa viggen?
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Mamma: At lita mig ta ett foto av hennes teckningar skulle redan vara ett steg i ritt
riktning.

Pappa: Min son dr blyg.

Coach: Vad skulle du siga dr motsatsen till blyg?

Pappa: Inte blyg.

Coach: Och vad kallar du en person som inte dr blyg?

Pappa: Jag vet inte, kanske modig?

Coach: Liter bra. Sa, vad vore forsta lilla tecknet pa att din son blir modigare?
Pappa: Han skulle inte gomma sig i sitt rum nér vi har géster.

Coach: Och nér han skulle vara modig och inte lingre gommer sig i sitt rum nér
gdsterna kommer, vad skulle han dd gora istillet?

Pappa: Han skulle komma ut ur sitt rum och han skulle héiilsa pa gisterna.

Coach: Hur skulle du vilja att han gor det? Vad skulle du vilja att han gor och siger,
och vad skulle du kalla en sidan fardighet?

Som exemplen visar, for att hjilpa forildrar att beritta vilka firdigheter som de vill
att deras barn ska ldra sig dr det inte nédvindigt att veta detaljer om barnets
problem. Om férildrarna kan uppticka ett ord eller en mening, som beskriver
motsatsen till problemet, blir det mycket littare f6r dem att tinka pa firdigheter
som de vill att deras barn lir sig.

Forvandla forklaringar till beskrivningar av
beteende

Nir man talar om barnens problem beskriver vuxna ofta inte problemet genom att
forklara hur barnet beter sig i en given situation, utan genom att anvinda ord som
avslojar deras egna forklaringar, eller teorier om varfor barnet beter sig pa det sittet
som hen gor.

Lirare kan till exempel beskriva ett barn som “har ingen empati”. Brist pd empati r
inte en beskrivning av barnets problembeteende, men en psykologisk forklaring av
varfor barnet beter sig pa det sitt som hen gér. Nar minniskor beskriver barn
genom att anvinda forklaringar i stillet for beskrivningar av beteende, l6nar det sig
att be dem beritta vad det 4r som barnet gor, eller sdger, som har gett upphov till
deras forklaring. Det dr ldttare att tinka firdigheter f6r barn att ldra sig nir fokus
inte dr pd varfor barnet beter sig pé ett sirskilt sitt utan pa hur barnet agerar och
hur vuxna skulle vilja att barnet ska agera istillet.
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Den fé6ljande dialogen 4r en beskrivning av hur man med hjilp av fragor kan
komma fran forklaringar till beskrivningar av ett faktiskt beteende.

Pappa: Min son irriterar alla med sitt egoistiska och uppmidrksambetssokande beteende.

Coach: Vad gor han som fir dig att siga att han dr egoistisk och
uppmdrksambetssokande?

Pappa: En sak som han ofta gor dr att han stor andra méinniskor. Nér en tanke dyker
upp i hans sinne kastar han ut den utan att ldta andra méinniskor slutfora det de dr pa
vdg att sdga eller gora.

Coach: Skulle du siiga att han har den déliga vanan att avbryta andra?
Pappa: Ja, men det dr bara en av hans déliga vanor.

Coach: Jag forstdr, men jag tror att det kan vara littare att hjilpa honom att indra sitt
beteende om man inte forsoker dndra alla hans déliga vanor pd en ging, utan istillet
plockar fram en och sedan hjilper honom att dvervinna den forst.

Pappa: OK, det liter vettigt.
Coach: Vad skulle du siga att din son behover lira sig gora for att inte stora andra?

Pappa: Han bor lira sig att vara mer tilmodig, vinta tills den andra personen pratat
Jairdigt.
Coach: Si det dr fardigheten du vill att han lir sig; att vinta tills den andra personen

har pratat fardigt. Det dr en viktig fardighet for méanga barn att lira sig. Har du en idé
om vad han kan gora for att kunna vinta tills den andra personen har slutat prata?

Pappa: Han skulle kunna ligga fingrarna i kors pa bida héinderna. Det dr vad jag gor
ndr jag behover lyssna pd vdra kunder dven om jag kinner for att avbryta dem.

Coach: S tycker du att det skulle kunna vara en fardighet for din son att lira sig,
stammer det?

Att gd ifran psykologiska forklaringar, till mer konkreta beskrivningar av faktiska
beteenden, banar vig for att kunna inse vilka firdigheter barn behover lira sig for
att losa sina problem.

Upptdick problemen bakom diagnosen

Det ir vanligt i dessa dagar, f6r professionella likvil som for lekmin, att prata om
barnens problem med medicinska etiketter, sisom ADHD, Aspergers syndrom,
trotssyndrom, tvingssyndrom eller bipolir stérning. Medicinska etiketter kan ge oss
en ungefirlig uppfattning om vad for slags problem barn har, men oftast fa
ledtrddar om vilka firdigheter de méste ldra sig for att 6vervinna dessa problem.
Nir man pratar med forildrar eller lirare som anvinder diagnostiska etiketter, 4r
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det lampligt att ta reda pa vilka problem barnet har som har gett upphov till
diagnosen. Man kan till exempel fraga: "Vilka problem har lett till att barnet fatt
[diagnosen]? Foljande dialog beskriver denna typ av fragor.

Lérare: Jacob dr en mycket besvirlig pojke. Han har svir ADHD.

Coach: Jag har méirkt att barn med denna diagnos kan skilja sig mycket frin
varandra. Vad Gr det for problem Jacob har som har gett honom denna diagnos?

Lérare: Jag skulle siga att hans huvudsymptom dr impulsiviter. Han dr ocksd
exceptionellt hogljudd och jittehyperaktiv. Det dr mycket svért for honom att sitta
still. Han vandrar ofta omkring i klassrummet.

Coach: Skulle man kunna siga att i hans fall betyder ADHD att han beter sig
impulsivt, talar hogt och dr hyperaktiv?

Lérare: Det tycket jag dr en ganska bra beskrivning av Jacobs problem.

Coachen infogar de tre problemen i den vinstra spalten i en tabell.

Problem Firdighet

Impulsiv

Higljudd

Hyperaktiv

Coach: Lit oss omvandla dessa tre problem till fardigheter som Jacob behover lira sig.
Vilka situationer dr sirskilt svira for Jacob att hantera? I vilka situationer beter han
sig impulsive?

Lirare: Att vinta pa sin tur dr ndst intill omojligt for honom. Han mdste alltid vara
[forst, oavsett vad det dr vi gor.

Med hjilp av ett antal passande fragor har man kunnat hjilpa liraren att dela
upp diagnosen till tre praktiska problem, som kan konverteras till firdigheter
som barnet kan lira sig.

Problem Firdighet
Impulsiv Vinta pé sin tur
Hagljudd Tala med sma bokstiver
Hyperaktiv Att kunna stanna pa sin plats och ga
lugnt

Man bérjar genom att bryta ner diagnosen till en lista med problem, och sedan
konverterar man de enskilda problemen, en i taget, till en firdighet f6r barnet att
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lira sig. Nir detta har gjorts kan man fokusera pa de firdigheter som barnet
behover lira sig snarare dn diagnosen och de problem som barnet har.

Anvinda mirakelfragan

Den si kallade mirakelfragan ir en kreativ metod for att flytta minniskor bort fran
beskrivningar av problem till beskrivningar av hur de skulle féredra att saker och
ting ska se ut i framtiden. Frigan innebir att man ber minniskor att forestilla sig
vad som skulle hinda, eller hur saker skulle vara annorlunda, om problemet
magiske skulle férsvinna.

Svaret pa mirakelfragan ir en beskrivning av det ideala beteende och som i sin tur
hjdlper till att tinka ut vilka firdigheter som behovs for att det beskrivna idealet
skulle kunna forverkligas.

Mamma: Detta 4r Ellen, min dotter. Varje morgon har vi fruktansvirda brak.
Hon vigrar att ga upp och jag vet inte vad jag skall gora. Jag skriker till henne
och hon skriker tillbaka. Min man anklagar mig for det som hinder och siger att
det inte 4r nagra problem nir han ir sjilv med dottern.

Coach: Anta att jag hade ett trollspi och bara genom att vifta med det ndgra ginger
skulle det ske ett mirakel med foljden att i morgon skulle ni tvi ha en underbar
morgon. Hur skulle morgonen se ut? Vad skulle vara den forsta saken pa morgonen
som, for er bdda skulle vara tecken pad att ett mirakel har hint ver natten?

Mamma: Jag skulle pé morgonen narma mig henne med ett gott humor och jag skulle
viska i hennes ora: "Dags att vakna upp min sotnos. Det dr morgon’.

Coach (vinder sig till Ellen): Och om magin fungerar, hur skulle du svara Ellen?
Vad skulle du siga till din mamma? Lit oss litsas att det dr morgon. Jag vill fa en
bra bild av hur er mirakelmorgon ser ut.

Ellen deltar i mirakelfantasin. Tillsammans med sin mor skapar hon ett rollspel
kring den perfekta morgonen. Rollspelet fungerar som ett grund for att inse vilka
fardigheter som bide mamma och Ellen kan lira sig for att forverkliga

drommorgonen.

Det finns odndliga sitt att bjuda in barn och familjer till att skapa latsasfantasier
kring den idealiska framtiden. Man kan, till exempel trolla fram en imaginir
tidsmaskin som forflyttar hela familjen in i en framtid dir allt fungerar perfeke,
eller man kan be ett barn att forestilla sig vad som skulle hinda om hen drack
upp ett glas med trolldryck som skulle ge henne supermakterna att 16sa hens
problem. Fantasin som man hjilper minniskor att skapa blir en detaljerad
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beskrivning av det onskade resultatet och samtidigt fungerar den ocksd som en
inspirationskilla for idéer pa firdigheter som behdvs for att forverkliga visionen.

Finn ut iakttagares perspektiv

En annan strategi for att komma frin problem till firdigheter som fungerar sirskilt
bra med barn ir att be barnet beritta om vilka férindringar andra minniskor skulle
mairka i hens beteende nir problemet har forsvunnit.

Exempel 1. Anta att jag skulle stota pad din lirare i stan ndagon ging nésta vecka och hen
skulle beritta for mig att du har gjort stora framsteg. Jag skulle naturligrvis bli vildigr
nyfiken, och be liraren beritta vilka framsteg som hen pratar om. Vad tror du liraren
skulle berdtta for mig™?

Exempel 2. Anta att din ledare for fotbollslaget triffar din pappa niista vecka och att
han berittade for honom att ditt beteende forbittrats dramatiskt pa fotbollsplanen.
Din pappa skulle naturligtvis fraga din ledare pa vilket siitt du har agerat
annorlunda in tidigare? Vad tror du att ledaren skulle siga till din pappa?

Svaren pd denna typ av "utomstiende iakttagare” -fragor ger konkreta och
sannolika beskrivningar av ett 6nskat beteende, och fungerar dirmed som en bra
grund for att komma pd vilka specifika firdigheter barn behover ldra sig for att
overvinna sina problem.

Fdardigheter for rdadslor

Att dvervinna radslor 4r inte ldtt. Ofta, ndr minniskor gor f6rsok att dvervinna sin
ridsla, 6kar bara ridslan. Likasa nar forildrar forsoker uppmuntra barn att
overvinna sin ridsla genom att siga nagot som “wvar inte ridd’ eller "det finns inget
att vara ridd for”. Forildrarnas vilmenande ord tjinar ofta endast till att forstirka
barnets ridsla.

En bittre metod ir att omformulera barnets ridsla till mod och sedan fokusera pa
att hjilpa barnet att utveckla det mod som behdvs. Barn ryggar for att 6vervinna
ridslor, men de gillar idén om att utveckla mod. Exempelvis kan ett barn som
motsitter sig idén om att dvervinna sin ridsla f6r morkret vara villig att trina sitt
mod fér morkret.

Forilder: Min son har hundfobi. Han blir hysterisk nér ndgon hund nirmar sig och det
giller bade stora och sma.

Coach: Vad Gr motsatsen till att vara ridd for hundar?

Forilder: Motsatsen till att vara ridd for hundar? Det dr en konstig friga.

10
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Coach: Ja, jag vet men for att hitta en fardighet for din son att lira sig, kan det vara
bra att borja med att tinka ut vad som dr motsatsen till hans problem. Vad skulle du
sdga dr motsatsen till ridsla?

Forilder: Mod, antar jag. Eller kanske tapperhet.

Coach: Det tror jag ocksd. Skulle det vara meningsfullt att siga att du vill att din son
blir modigare pa att mota hundar?

Fordlder: Ja

Coach: Vad skulle han behova lira sig att gora for att du ska kunna siga att han har
blivit modigare att mita hundar?

Fordlder: Han skulle tillita en hund att komma nira honom och tillita hunden att
nosa pd honom. Han skulle ocksa forsiktigt klappa hunden.

Coach: Si det skulle vara en fardighet du vill att han lir sig, att klappa en hund
[forsiktigt efter han har litit hunden nosa pa honom forst?

Forilder: Ja.

Coach: Och vad skulle man kunna kalla en sidan fardigher?

Forilder: "Hundmod”.

Coach: Det ir ett perfekt namn for fardigheten du vill att din son ska lira sig.

Nir modet som barnet skulle behova utveckla har identifierats och fatt ett namn,
blir det mycket ldttare att engagera barnet i ett samtal om firdigheter och ett steg
for barnet att ta, for att utveckla mod.

Fdrdigheter for daliga vanor

Nir barn har daliga vanor sdsom att bita pa naglarna, suga pa fingrarna, snurra in
ett finger i haret eller riva pa ett sir, forsker forildrar ofta hjilpa sina barn att bli
av med den daliga vanan genom att siga saker som "sluta med det” ” gor det inte”!
eller *nu gor du det igen”! Men vilmenande stop-instruktioner sli ofta tillbaka och
gora problemet virre. En bittre strategi for att hjilpa barn 6vervinna diliga vanor ir
att tinka pa nagra firdigheter som barnet kan lira sig som hjilper barnet att

kommer 6ver sin diliga vana.

Forilder: Min son biter pd naglarna. Det dr inte bra. Hans fingrar bloder ibland.
Vilken fardighet skulle han behova lira sig for att inte bita pd naglarna?

Coach: Vad idr motsatsen till att bita pd sina naglar?

Forilder: Jag vet inte.
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Coach: Jag tror att motsatsen till att bita pa sina naglar dr att lita ens naglar vixa si
att man kan klippa dem med en sax, eller bara att skaffa sig fina naglar.

Forilder: Det liter vettigt, men hur kan jag fa honom intresserad av att lita sina naglar
vaxa?

Coach: Du skulle kunna borja med att foresld honom att han viljer en nagel och liter

den vixa.

Fdrdigheter for vredesutbrott, sammanbrott och
utbrott

Vilken firdighet behdver ett barn lira sig om hen far vredesutbrott? Detta ir en
fraga som jag ofta hor fran forildrar eller lirare som dr desperata pa grund av
barnets aggressiva utbrott eller ssmmanbrott. Man kan svara genom att siga att
fardigheten barnet saknar 4r vad i psykologi kallas "frustrationstolerans”. Men ett
sadant begrepp ir for abstrakt for att vicka idéer om hur man kan hjilpa barn att
overvinna sina utbrott.

Ett mer praktiske tillvigagangssitt dr att vigleda barnet att tinka pa nagot som de
skulle kunna géra for att undvika utbrott.

" Nér du blir upprord”, kan man siga till barnet, "om du kinner att du héller pa art
bli arg, vad kan du gora for att undvika att fa ett utbrott”? Lata barnet tinka pa ett
svar och anvinda svaret for att utveckla en idé om en firdighet som hen kan lira
sig. Erbjud endast dina férslag, om barnet inte kan komma med egna f6rslag, och
om du gor det, se till att erbjuda mer 4n ett férslag och lat barnet gora valet.

Coach: Dina forildrar berittade att ibland, néir du dr wpprord, kan du bli si ilsken att
du borja skrika och kasta saker omkring dig. Vill du att jag hjilper dig hitta ett sitt art
undvika att detta héinder?

Barnet: Ja.

Coach: Nir du kinner dig orolig, vad kan du gira for att stoppa utbrotter?

Barn: Jag vet inte. Min mamma siiger att jag dr for gammal for att fi utbrott.
Coach: Kan jag fa foresli dig ndagot som du kan gora for att lita bli att fi ett utbrott?
Barn: Ja.

Coach: Du kan till exempel rikna till fem, ta nigra diupa andetag eller sitta hinderna
i fickorna, eller man kan siga ndgot som “jag dr upprord’ eller “mitt blod kokar’!

Barn: (skratt).

Coach: Du har kanske en bittre idé sjilv?
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Barn: Jag kan siga, "Caramba’! Det dr vad min pappa ibland siger nir han dir arg pa
mig.

Coach: Det liter som en bra idé. Lat mig hora dig siga det dnnu en ging.
Barn: Caramba!
Barn: (skrattar).

Coach: Du dir bra pa det. Vad hinder om du dr riktigt upprord? Tror du det skulle
fungera da eller behover du gora ndgot mer forutom att siga Caramba? Exempelvis
att du ldmnar situationen, eller tar ndgra steg tillbaka? Skulle det vara en bra idé?

Barn: Ja.

Coach: Ok det kan fungera. Lit oss prova. Lit oss spela ett rollspel dir jag gor dig
upprird och sedan siger du Caramba och tar nigra steg tillbaka. Ar det OK? Vill du
prova?

Barn: OK

Coach. Vad siger du om vi spelar in en film pa din telefon nir du visar din
Caramba firdighet si att du kan visa den for din familj och vinner. De behover veta
vilken fardighet som du ska lira dig for att kunna stoda dig, inte sant?

Nattfdrdigheter

Det ir naturligt att 6va firdigheter medan man 4r vaken men hur 4r det med
problem som uppstir medan barnet sover? Ar det majligr att i vaket tillstand
praktisera firdigheter som beh6vs pa natten? Mardrémmar och singvitning ar
exempel pa nattproblem som kan 18sas genom att 6va firdigheter medan man 4r
vaken.

Forilder: Min dotter lider av en dterkommande mardrom. Finns det ndgra firdigheter
som hon kunde lira sig for att losa sitt problem?

Coach: Visste du att det inte finns ndgra mardrommar, att alla drommar har ett lyckligt
slut?

Forilder: Det glider mig att hora men det hjilper mig inte eftersom min sons drom inte
har ett lyckligt slut.

Coach: Alla drommar har et lyckligt sluz.
Fordlder: Vad menar du?

Coach: Om barnet vaknar upp mitt i drommen och inte kan uppleva slutet, upplevs
drommen som en mardrom.
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Forilder: Om du har rétt, hur kan jag hjilpa honom att fortsitta drommen for att fa se
det lyckliga slutet?

Coach: Du kan hjilpa honom att forestilla sig vad det lyckliga slutet kan vara och
sedan uppmuntra honom att forsoka se hela drommen inda till slutet.

Forilder: Ok, jag kan forsoka gora det. Liter som en idé viird att prova.

Vad sigs om singvitning? Vilken firdighet kan barn lira sig som kommer att hjilpa
dem kontrollera sin urinblasa pa natten?

Fordlder: Min son dr 10 dr och han kissar fortfarande i singen ndstan varje natt. Vilka
Jardigheter behover han lira sig?

Coach: Det dr en fysiologisk fardighet. For att kunna kontrollera sin blisa nattetid
brukar barn pa egen hand utveckla en firdighet men for vissa barn tar det lingre tid in

for andra.

Forilder: Jag vet allt det déir. Vad jag fragar ér om det finns ndgot sitt for mig att
hjilpa honom lira sig att kontrollera sin urinblisa nattetid. Jag ér ridd att om vi inte
gor ndgot dt det, kommer han att fortsitta sin singvitning nér han dr tretton eller

frorton.
Coach: Har han lirt sig att kontrollera sin urinblisa under dagtid?

Forilder: Ja naturligtvis, han kissar bara i singen pd natten nér han sover.

Coach: Sa, fragan dr, hur han kan lira sig att gora det pa natten som han redan kan
gora under dagen.

Forilder: Exakt, men hur kan du hjilpa ett barn att lira sig ndgot sadant?

Coach: Det dr mijligr genom att gora fantasiovningar for att 6va nattlig bliskontroll.
Tror du att han skulle vilja prova detta?

Forilder: Han hatar sitt problem, si jag tror att han skulle vara villig att prova allt for
att losa det.

Coach: Vill du att jag skall lira dig en fantasiovning s att du kan lira ut den till din
son?

Forilder: Ja, naturligtvis. Vilken typ av trining talar du om?

Coach: For att trina din son pa detta, skulle du behova borja genom att se till att han
forstdr det fysiologiska med bliskontroll. Du mdste fi honom att forstd att det finns en
muskel-mandvrerande ventil i botten av urinblisan som styrs av hans hjgrna. Du bor
forklara for honom, anvinda bilder eller teckningar, hur mekanismen fungerar. For det
mesta sinder hans hjdrna meddelandet till urinventilmuskeln att vara stingd och bara

ndr han vill kissa, sinder hjarnan information till muskeln att ppna sig. Du kan
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papeka for honom att hans hjirna redan vet om att gora detta ordentligt under dagen,
och att det for honom att lira sig Gr att liva hans hjdrna att gora samma sak pd natten
ocksd.

Forilder: Jag kan forklara allt det hir for honom, inga problem.
Coach: Sa fort du kinner att han forstir den fysiologiska bliskontrollen, kan du lira

honom dvningen nér han redan ligger i singen redo for att somna. Du ber honom att
stinga dgonen och ber att hans hjdrna siger till ventilen i hans urinblisa att den skall
vara tillsluten hela natten.

Forilder: Jag forstar. Det dr en slags sjilvhypnos.
Coach: Det dr rétt, man anvinder sin fantasi for att hjilpa kroppen att lira sig viktiga
[ysiologiska fardigheter.

Fdrdigheter for mobiltelefoner och dataspel

Ett vanligt klagomal fran forildrar 6ver hela virlden, dr att barn ir fastklistrade till
sina telefoner eller dataspel. Detta problem skiljer sig inte frin andra problem: det
kan ocksa losas genom att hitta en firdighet f6r barnet att ldra sig, och sedan hjilpa
barnet att lira sig denna firdighet. Men vilken firdighet saknas nir barn ir alltfor
fingade av sina mobiltelefoner? Foljande dialog ger en idé om hur man konverterar
detta problem till en firdighet f6r barnet att lira sig.

Pappa: Min tondrige son dr beroende av sin telefon. Varje ging jag forsoker begrinsa
hans skirmtid blir han rasande. Jag vet inte vad jag ska gora.

Coach: Vilken fardighet vill du att han lir sig?
Pappa: Jag vill att han ska lira sig att ligga bort sin telefon och gora andra saker ocksa.

Coach: Definitivt en viktig fardighet for de flesta tondringar att lira sig men det dr
formodligen inte speciellt ltt att fa honom att lira sig denna firdighet.

Pappa: Han hatar mig nir jag stor hans spel. Hans beroende dir en stindig killa till
kamp for oss hemma.

Coach: Istillet for att forsoka begrinsa hans spel, kanske du bor tinka pa en annan
Jardighet for honom att lira sig? Négot han kanske tycker dr enklare att lira sig.

Pappa: Vad skulle du foresla?
Coach: Har du hort om arbete- och privatlivbalans?

Pappa: Ja, jag kimpar verkligen med det sjilv. Min fru klagar stindigt pd mig for art
jag arbetar for mycket.

Coach: Verkar som du vet ndgot om hur svirt det ir att balansera arbete med ena

handen och familj och vinner med den andra.
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Pappa: Under de senaste dren har jag forsokt att reservera mer tid till min familj men
det dir inte litt.

Coach: Det dr ritt men det dr inte litt. Jag tycker det ir lite samma sak med dataspel.
De kan litt ligga beslag pa all ens tid.

Pappa: Si vad foreslir du?

Coach: Jag foreslir att kanske istillet for att grila med din son om hur mycket tid han
tillbringar med sin telefon, kommer du kanske lingre genom att prata med honom om
balansen arbete och privatliv, ett dmne som du har personlig erfarenhet av.
Smarttelefoner dr ju for tondringar som arbete dGr for manga vuxna. De dter litt upp
alla vaken tid si att ingen tid lamnas for andra viktiga aktiviteter i livet.

Pappa: Det iir sant.

Coach: Anta att du slutar pina honom kring hans anvindning av telefonen och i stillet
fokuserar pd vikten av att balansera datortid med andra viktiga aktiviteter i livet. Du
kan lita honom sjilv tinka ut vad de andra aktiviteterna skulle vara och sedan hjilpa
honom lira sig ~ inte att ligga bort telefonen — men fardigheten att se till att reservera
tillrickligt med tid varje dag dven for andra viktiga aktiviteter i livet.

Pappa: Det skulle majligrvis kunna fungera bittre.

Coach: Jag tror det ocksd, for att folk hatar nir ndgon siger dt dem att de tillbringar for
mycket tid med nigon aktivitet, men de klarar béttre av att hora att de kanske borde
reservera mer tid till nagot annat.

Fdrdigheter for bekymmer

> Tink om det hinder ndgot med mamma’? ” Tiink om négon bryter sig in i vdrt hus pd
natten”? ” Téink om vdrt hus borjar brinna™? ” Tink om ingen vill vara med mig i
skolan”? Overdrivet oroande ~ och barn kan oroa sig for vad som helst ~ ir inte
ovanligt hos barn. Motsatsen till oroande ir inte att oroa sig”, men vad ir
fardigheten som barn behover lira sig for att ”inte oroa sig”? Féljande diskussion
erbjuder ett mojligt svar pa denna fraga.

Mamma: Min niodriga dotter oroar sig. Hennes frimsta oro dr att nigot hemskt
kommer att hinda med mig men hon oroar sig for méinga andra saker ocksd. Det dr
smértsamt att se henne oroa sig for sa mdnga saker. Finns det en firdighet som hon kan
ldra sig och som skulle hjilpa henne att stoppa oroandet?

Coach: Du kan kanske borja med att lira henne om vad bekymmer dr.
Mamma: Vad behover jag lira henne om bekymmer?

Coach: Jag tror du bor lira henne var bekymmer hirstammar ifrdn och vad vi alla

behover lira oss for att tackla dem.
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Mamma: Sa, varifrdan hirstammar bekymmer? Och vad behover vi lira oss for art
tackla dem?

Coach: Du kan forklara for henne att alla méinniskor har bekymmer. Du har
bekymmer, hennes far har bekymmer, hennes vinner har bekymmer, alla minniskor har
bekymmer. Du kan forklara for henne att bekymmer dr besvirande tankar som skapas i
en del av hjdgrnan, som man kan kalla for “orosgeneratorn”.

Mamma: Jag kan forklara det for henne, men jag forstdr inte hur det kommer att
hjilpa henne att sluta med oroandet?

Coach: Nir hon forstir att oro bara dr tankar som véxer fram frin en del av hennes
hjdrna, blir det littare for henne att forstd att hon kommer att behiva lira sig en
Jirdighet att tackla dem.

Mamma: Och vilken fardighet ir det?

Coach: Jag tror fardigheten dr att kunna skaka av sig sidana tankar, eller forbise
dem. Jag siiger inte att det dr litt att slippa sidana tankar men det ér en fardighet
som var och en av oss behover lira sig eftersom “orosgeneratorn” aldrig sover. Den
héller pd med att skicka oroande tankar, en efter en, in i vdrt sinne. Om mdinniskor
inte skulle lira sig att slippa bekymmer, skulle de vara oroade hela tiden, och de
skulle inte ha tid att gora ndgra andra viktiga saker i livet.

Mamma: Det ir sant. For ndgra dr sedan hade jag en svir period i mitt liv. Under
den tiden oroade jag mig mycket. Jag var si orolig att jag inte kunde sova.

Coach: Vad gjorde du for att hantera dina bekymmer?

Mamma: Min terapeut foreslog mig att innan jag la mig reservera tio minuter varje
kvdll till oroande tankar. Jag foljde hennes rid och under dessa tio minuter skrev jag
ner alla mina bekymmer pa ett papper. Nir jag gick till sings lite senare, behivde jag
inte oroa mig mer eftersom jag redan hade gjort det.

Coach: Fungerade metoden for dig?

Mamma: Det gjorde den. Den hjilpte mig att slippa mina bekymmer, och inte
tinka pd dem ndr jag lig i singen.

Coach: Din dotter behover lira sig en liknande fardighet, fardigheten att slippa
bekymmer. Den goda nybeten dr att slippa bekymmer dr en firdighet som kan liras
och min _foraning dr att ndr du forklarar allt detta for din dotter, kommer ni
tillsammans formodligen pa ndgra idéer om hur du kan hjilpa henne lira sig
Jardigheten att slippa orostankar.
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Firdigheter for att hantera motgdngar

” Bad things happen to good people” ir ett engelskt ordsprak som pekar pa att det inte
finns nagot sitt att undvika motgangar i livet. Lyckligtvis, 4r manniskan
motstandskraftig, och klarar av dven de mest extrema omstindigheter.
Motgéngskraft, eller resiliens, 4r en psykologisk term som refererar till den
minskliga formégan att 6verleva och klara motgingar eller svéra livsomstindigheter.
Foljaktligen kan vi anvinda ordet "motgangsfirdigheter” for att prata om de
fardigheter som barnen behéver for att kunna klara av de motgéngar som de moter
i sina liv. Foljande dialog visar hur en coach kan hjilpa barn att hitta
motgangsfirdigheter som kan gynna dem nir de upplever negativa livshindelser.

Coach: Vilken fardighet vill du lira dig for art bli glad?

Pojke: Jag vet inte vad jag skall gora nér ndgra av pojkarna retar mig i skolan.
Coach: Menar du att du skulle vilja veta vad du skall siga till dem nir de retar dig?
Pojke: Ja, jag vill inte brika med dem.

Coach: Och vad gor du nér de retas nu?

Pojke: Ingenting.

Coach: Vill du lira dig hur du kan besvara dem? Vill du lira dig att svara dem pa etr
[fyndigt siitt?

Pojke: Ja.
Coach: Skulle du vilja ha négra roliga svar som du kan anvinda nér de retas?
Pojke: Ja.

Coach: Jag kan lira dig det. Ge mig ett exempel pa vad de siger till dig nir de retas
med dig.

Pojke: 1bland siger de att jag dr en dum idiot.
Coach: Och du gillar inte det?

Pojke: Naturligtvis inte. Min mamma siiger att de sjilva dr dumma idioter genom att
kalla mig sddana saker.

Coach: Si vad kan du siga till dem ndsta ging nir de kallar dig en "dum idiot™? Nigor
som skulle fa dig att kinna dig stark, och som samtidigt skulle vara roligs?
Pojke: Jag vet inte.

Coach: Lit oss sla vdra huvuden ihop och att tinka ut ndgot. Vad skulle hinda om du
sa ndgot tokigt som Jag vet att jag dr en dum idiot men jag hoppades att ingen skulle
upptiicka det”? Skulle det vara rolige? Skulle det fi dig att kinna dig stark?
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Pojke: Ja.

Coach: Du tycks om att vara fyndig. Du skulle till och med kunna beromma dem for
att de dr sd smarta att de upptickte det.

Pojke: Ska jag siga till dem att de ir smarta?

Coach: Det kan du faktiskt gora om du vill. Tink om du sa: “Jag hoppades att ingen
skulle vara tillviickligt smart att mérka att jag dr en dum idiot. Men det var bara
onsketinkande’.

Pojke: Jag kan forsika.

Coach: Du kan trina med mig forst. Ar det OK att jag kallar dig "en dum idiot” och
sedan svarar du med négot fyndigt?

Pojke: OK.

Forestill dig att dialogen fortsiitter med att pojken och coachen spelar ett rollspel dir
coachen litsas reta pojken medan pojken praktiserar att svara pa ett fyndigt sitt.
Innan de avslutar forklarar coachen:

Coach: Du birjar bli riktigt bra pa det hir. Och vet du vad? Nu néir du har nigra
idéer om hur du kan ge tillbaka pa ett roligt siitt, kanske du inte ens behover siga
négonting till dem. Du kan kinna dig stark dven om du bara titta pa dem viinligt
och helt enkelt tinker pd vad du skulle kunna siga till dem.

En speciell typ av motstindsfirdigheter, som skulle kunna kallas for
“aterhimtningsfirdighet” ~ dr nagot som behdvs nir man lider av symptom som
orsakats av ndgon negativ livshindelse.

Kurator: Hon dr si olycklig. Det dr smértsamt att se ett barn som dr sd olycklig. Men
jag kan forstd hennes smdrta utifran allt hon gétt igenom. Hon lider av PTSD
(Posttraumatiskt stressyndrom,).

Coach: Vilken fardighet, skulle du siga att hon behover lira sig for att dterhimsta sig
och bli glad igen?

Kurator: Jag tror att hon mdste dppna upp sig och birja prata om saker som hon har
gdtt igenom.

Coach: Anta att hon dppnar sig och pratar om saker som hon har varit med om,
vilken fardighet tror du att hon di kommer att kunna lira sig, som hjilper henne att
kinna sig lycklig igen?

Kurator: Vad menar du? Vilken slags fiardigheter pratar du om?
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Coach: Ordet fardighet dr kanske inte det bista ordet hir. Vad jag ville fraga dig ir
vad du tror hon kommer att kunna gora, som hon for nirvarande inte kan gora, till
foljd av att hon dppnar sig och birjar prata om saker som hon har gitt igenom?

Kurator: Jag tror att néir hon har bearbetat de saker som har hint henne, kommer
hon att kunna ta kontakt med andra barn, leka med dem och njuta och ha kul med
dem.

Coach: Kan det vara en fardighet for henne att lira sig; att ta kontakt med andra
barn, leka med dem och ha lite kul med dem? Tror du att hon skulle vara villig att
ldra sig denna firdighet?

Kurator: Jag skall prata med henne om det. Hon kanske hiller med, men det blir inte
litt for henne. Hon dr s olycklig.

Coach: Du har rétt. Det dr en fiardighet som barn fods med men som de litt kan
forlora néir sorgliga saker hiinder dem. For att dteruppliva denna firdighet kommer
hon sékert att behova hjilp och stod frin sin familj och vinner.

Sammanfattning

Ett prakeiskt sitt att hjilpa barn att 6vervinna problem och svérigheter ar att
inte fokusera pa barnens problem utan pa firdigheter som de behover lira sig
for att 6vervinna sina problem.

Att man skiftar fokus frin problem till firdigheter, eller att man utdvar
fardighetstinkande, har inverkan pa hur vuxna pratar med barn om problem. I
stillet for att fokusera pé vad barnen gor fel, och varfor de gor som de gor,
pratar man med barnen om firdigheter som de skulle dra nytta av att lira sig.

Firdighetstinkande kriver ett nytt sitt att tinka som ménga minniskor
upplever som utmanande. Goda nyheten ir, att firdighetstinkande ér i sig sjalv
en firdighet som man kan ldra sig och bli bittre pi. Med hjilp av ett antal
genomtinkta frigor och en smula kreativitet, kan nistan vilket barnproblem
som helst omvandlas till en firdighet som barnet kan ldra sig pa ett trevligt sitt

med familjens och vinners hjilp och support.

Kontakt:
Ben Furman, Helsingfors korttidsterapi-institut AB
ben@benfurman.com www.benfurman.com

Sverige
Stefan Gorson, Verti AB
stefan@verti.se www.verti.se
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	Kurator: Hon är så olycklig. Det är smärtsamt att se ett barn som är så olycklig. Men jag kan förstå hennes smärta utifrån allt hon gått igenom. Hon lider av PTSD (Posttraumatiskt stressyndrom).
	Coach: Vilken färdighet, skulle du säga att hon behöver lära sig för att återhämta sig och bli glad igen?
	Kurator: Jag tror att hon måste öppna upp sig och börja prata om saker som hon har gått igenom.
	Sammanfattning

