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"Vilka sociala fardigheter vill du ge ditt barn?” Om du stéller fragan till féraldrar
far du manga olika svar. Respekt f6r andra, hénsyn och tolerans, artighet, att léra
sig tanka pa andra och inte bara pa sig sjélv, att ha en egen asikt och vaga sta

for den — &r nagra vanliga forslag.

Enligt psykologerna bestar sociala fardigheter av
tre viktiga byggstenar namligen empati, formagan
att 16sa problem och sjalvkontroll.

Em pati ar formagan att leva sig in i hur en an-
nan manniska kanner sig och anvianda denna for-
staelse i motet med andra. Empatin 6ppnar upp
for medkansla, lyssnande och att se saker ur olika
perspektiv. For att utveckla empati behover barn
egna erfarenheter av att bli empatiskt bemoétta. Ge-
nom detta lar sig barnen forsta sina egna kanslor
och acceptera dem. Barn som bemots med respekt
utvecklar en god sjalvkansla d.v.s. de forstar att de
ar vardefulla. Sjalvkannedom och sjdlvkansla un-
derlattar forstdelsen for andra.

Férmagan att 16sa problem

Barn har en inneboende vilja att lara sig beharska
olika situationer och klara sig pa egen hand, men
de behover hjalp med att lara sig 16sa problem.

Goda problemlosningsfardigheter innebar att
man kan hejda sig och fundera igenom hur man
kan 16sa dilemman. Barn beh6ver ocksa 6va sig i
"sjalvprat” - att diskutera med sig sjalv i kritiska
situationer kring 10sningsforslag. For att 16sa sva-
righeter, som uppstar i umgéanget med andra, ar
det bra om barnen lar sig valja 16sningar som ar
bra for bade dem sjdlva och andra.

Sjélvkontroll innebér att man kan hantera
frustrationer och starka kanslor sasom ilska och
besvikelser pa ett socialt acceptabelt satt. Foradldrar
kan lara sina barn att trosta sig sjalva och slappna
av ocksa i svara situationer. Da man kan detta finns
det utrymme att fundera pa varfér man blev arg
eller ledsen och hur man kan uttrycka sina kanslor
eller sin asikt pa ett bra satt.

Empati, problemlésning och sjalvkontroll ar far-
digheter som utvecklas da barnen vaxer upp. En
god grund finns redan hos riktigt sma barn, men
barn behover bade kdnslomassig vagledning och

tardighetstraning for att ga vidare. Barnen lar sig
genom att imitera och darfor fungerar foraldrar-
nas satt att handskas med kanslor och 16sa pro-
blem som modell f6r barnen. Barn och ungdomar
utvecklas genom uppmuntran och beréom da de
bemoter andra empatiskt.

De sociala fardigheterna vaxer i och med att tan-
kandet utvecklas. En betydelsefull period infaller
i forskoledldern da barnen utvecklar sin formaga
att se handelser ur andra personers synvinkel och
skilja mellan avsiktligt och oavsiktligt handlande.
I denna alder lar sig barnen ocksa konsten att tan-
ka hogt for att lotsa sig sjdlv genom problemsitua-
tioner. I puberteten sker en biologisk utveckling
av hjarnan, vilken gor att de ungas formaga att
iaktta och reflektera over sig sjdlva okar. Eftersom
ungdomarna samtidig, p.g.a. den hormonella ut-
vecklingen har starka kanslor, kan deras fardighe-
ter vaxla — ena dagen ar de fornuftiga och mogna,
andra dagen impulsiva och barnsliga.

Foraldrarnas uppgift i frdga om barnens sociala
fostran &r att ge kanslomdssig vagledning. Genom
att lara sig forsta sina egna kanslor lar sig barnet
leva sig in i andras kanslor. Att hjdlpa barn att ut-
veckla goda sociala och emotionella fardigheter
hor till en av fordldrarnas viktigaste uppgifter. Ett
gott fordldraskap finns i den djupa kérlek och 6m-
het féraldrarna hyser for sina barn och i den em-
pati och forstaelse de visar barnen.

Kanslomassig vagledning

Kéanslomadssig vdgledning innebar att man upp-
marksammar barnets kanslor, t.ex. da hon eller
han ar ledsen, arg eller radd. Man lyssnar pa bar-
net och hjilper det att siatta ord pa sina kanslor.
Det ar bra att tillsammans med barnet fundera pa
hur det kan uttrycka kénslorna pa ett bra satt och
forsta de situationer som ursprungligen vackte
kanslorna.

Att ge kdnslomadssig vagledning forutsitter att
man dr emotionellt medveten och har en formaga
till akta lyssnande och problemlosning. I familjer
som har utvecklat ett starkt kdnslomassigt band
mellan barn och foraldrar finns en atmosfiar av
omsesidigt fortroende, tillgivenhet och respekt.
Nar fordldrarna lyssnar med empati och hjalper
barnet att handskas med sina kanslor ter sig dven
problemen mer latthanterliga.

Foraldrar som fungerar som kdanslomassiga vagle-
dare accepterar negativa kianslor som en nodvan-
dig del av livet och de anvander kanslomassigt
laddade 6gonblick till att formedla viktiga lardo-
mar om livet till sina barn och starka banden inom
familjen.

Se svara kansloutbrott som tillfdllen till m&ten
med dina barn, inte som problem som skall over-
vinnas. Det ar viktigt att vara medveten om bar-
nens negativa kanslor, men dela naturligtvis aven
de positiva kédnslorna. Att dela sina barns gladje
och skratt dr nagra av de basta 6gonblicken i for-
aldraskapet.

Da man tillsammans med barnen funderar pa na-
got som gjort dem ledsna eller arga och vill gora
detta med eftertanke och sa att man verkligen lyss-
nar pa barnet dr det bra om man kan vara pa tu
man hand. Det kravs ocksa att man sjalv kanner
sig utvilad sa att man kan lyssna koncentrerat och
att man har tid for samtalet sa att man kan satta sig
in i barnets varld.

Professor i psykologi John Gottman har utvecklat
fem steg for kanslomassig vagledning;:

1. Uppmarksamma barnets kansla

Om du ar medveten om vad ditt barn kdnner, och
varfor, kan det erbjuda dig meningsfulla tillfallen
att hjdlpa ditt barn att vaxa upp. Det ar viktigt att
vara observant pa hur ditt barn uttrycker kanslor.




Vissa kanslor kan vara svara att definiera, sa for att
forsta vad barnet kanner kan det kravas att du ob-
serverar barnets kroppssprak och ansiktsuttryck
samt lyssnar pa barnets tonfall. Férsék se saker och
ting ur barnets synvinkel och s&tt dig in i barnets
aktuella situation.

Da du delar barnets kénsla, fast det kan vara svart
och obehagligt, har du trétt in i det tillstand av em-
pati som utgdr grunden for all kinslomassig vag-
ledning. For att du ska kunna leva dig in i barnets
situation kravs det att du dr lyhord for kanslor,
saval hos dig sjalv som hos andra, d.v.s. att du ar
uppmarksam pa de kédnslor som infinner sig och
att du kan identifiera dem.

2. Se denna kansla som ett tillfalle till
ndrhet och végledning

Barnet behover sina fordldrar allra mest nar det
ar ledset, argt eller radd och behdver vagledning i
hur det skall handskas med dessa kéanslor. Genom
att bekréafta och respektera ditt barns kanslor hjal-
per du barnet att tilligna sig de fardigheter som
kravs for att lugna och trosta sig sjalv.

Lat barnet prata ut om sina kanslor, sdtt ord p&
kdnslorna, utforska dem och lar barnet att férsta
dem. Att uppmarksamma och lyssna till barnets
kéanslor redan i ett tidigt skede gor det lattare att
lyssna och tanka ut vettiga 16sningar. Om du bryr
dig om barnets kanslor lar det sig att du ar dess
bundsforvant och att det kan vanda sig till dig
med sina problem.

Se delandet av svara kdnslor som ett tillfalle att
starka banden till barnet och trana det i problem-
l6sandets konst. Det ar viktigt att du visar intresse
och en vilja att dela barnets kansla innan ni bérjar
fundera pé 16sningar.

3. Lyssna med inlevelse och bekrafta
barnets kdnslor

Lyssna pa barnet med empati och inlevelse. Ta ditt
barns kanslor pa allvar och ge det uppmarksam-
het och bekriftelse. Spegla det du hér och uppfat-
tar, utan att bedéma eller kritisera, sa att barnet
kdnner sig forstadd. Da starka kanslor overvaldi-
gar barnet behover det en vuxen som ger trost och
visar forstdelse. Barnet behover empati.

4. Hjalp barnet att sdtta ord pa sina
kdnslor

Genom att hjdlpa barnet att séatta ord pa sina kans-
lor kan du hjilpa det att omvandla skrammande
och ohanterliga upplevelser till avgransade och
igenkdnnbara kanslor som hor det dagliga livet
till. Detta har en lugnande inverkan pa barnet.
Barnet kan lugna och trésta sig sjdlv da det har ett
sprak genom vilket det kan uttrycka och férmedla
sina kanslor.

5. Satt granser samtidigt som du hjal-
per barnet att tanka ut olika strategier
for att 16sa det aktuella problemet

Att lara sig acceptabla sétt att uttrycka sina kanslor
ar nagot av de viktigaste lardomarna i livet. Darfor
ar det viktigt att satta granser for beteende, visa att
ett visst beteende inte dr acceptabelt och komma
fram till mer lampliga satt att handskas med nega-
tiva kdnslor. Det ar viktigt att barnet forstar att det
inte ar kdnslan som &r problemet utan det olamp-
liga beteendet. Nar du satter upp regler for vilka
beteenden som kan tolereras ar det viktigt att du
tydligt gor klart for barnet vad som hdander om det
bryter mot reglerna.

Fundera tillsammans med barnet pa vad det vill
uppnd, tank ut mojliga l0sningar pa problemet,
uppmuntra barnet att komma med egna 16snings-
forslag, hjdlp barnet att vélja ett alternativ, tanka ut
en konkret plan for hur ga tillvaga och ga efterat
igenom hur den fungerade.

Du kan aven sjdlv, vid olika problemsituationer,
tanka hogt kring problemen; fundera vad det finns
for 16sningsalternativ, vilka konsekvenserna av de
olika 16sningsalternativen ar for dig sjdlv och for
andra samt vilket alternativ du viljer och varfor.
Pa detta satt far barnet en modell pa en problem-
l6sningsstrategi.

Kanslomdssig vagledning at
angsliga barn

Angsliga barn har ofta en lag sjdlvkénsla. Att hjal-
pa dessa barn dr en utmaning. Angslan ar ocksa

ett hinder for tillit. Nar barnens dngslan avtar blir
relationen till fordldern innerligare.

Barn ar angsliga av olika anledningar. En del barn
ar oroliga for att de tror att de kommer att miss-
lyckas och straffas eller forodmjukas av den an-
ledningen. De plagas av personliga misslyckan-
den och gor sig stor mdda att undvika dem. En del
barn ar dngsliga darfor att de tror att de inte kom-
mer att forsta vad som forvantas av dem. Somliga
barn stéller for stora krav pa sig sjdlva.

Ge barnen mgjlighet att lara sig av sina misstag,
inte oroas av dem. Utgangspunkten for kanslomas-
sig vagledning ar att erkdnna och bejaka barnens
tvivel pa sin egen formaga och rddsla for olika
situationer. Klargor tydligt vad som forvéntas av
barnen. Lar dem identifiera det de inte kan.

Att ldra sig 16sa problem dr avgorande for att man
skall atervinna sjalvkanslan, och att gora misstag
ar en viktig del av processen att ldra sig losa pro-
blem. Hjalp de barn som stéller stora krav pa sig
sjdlva att klargora vad de stravar efter. Hjalp dem
ocksa att inrikta sig pa ett mal i taget.

Undvik bestraffningar, hot om bestraffningar el-
ler tecken pa otalighet. Om barn kidnner att vuxna
ar irriterade uppfylls de av radsla och ibland av
skam. Forsok skapa en miljo dar barnet riskfritt
kan bade forsoka och misslyckas.

Att tala om réddslan tar ofta udden ur kédnslan och
den skam som ibland ar forknippad med den. For
att lindra angslan ar det viktigt att du haller bar-
nets uppmarksamhet riktad pa den uppgift det
har framfor sig. Hjdlp barnet att glémma tankar
pa bedémning eller pa att andra blir besvikna eller
missn&jda.

K&nslomdssig vdgledning hjdlper
barnen att hantera ilska och
andra starka kanslor

Ilskna barn ar ibland svara att hjilpa for att de
vander sig bort fran oss och later oss forsta att vi
inte kan vara till ndgon hjalp. Da barnet visar ilska
maste vi hitta nya kommunikationsvéagar.



Utgangspunkten &r att ilskan i sig inte ar ett pro-
blem. Vad man gor med ilskan kan emellertid bli
ett problem. Ilska dr en stark kdnsla som kan leda
till aggressivitet och vald. Sag t.ex. “Jag marker att
du ar arg, men du maste visa det pa nagot annat
satt.” Budskapet ar att barnet har rétt till sina kans-
lor men att du inte godkédnner dess beteende. Du
visar barnet respekt men satter samtidigt granser
for barnets beteende utan att sjalv bli provocerad.

Nasta steg ar att hjdlpa barnen att slappna av sa
att de kan tanka t.ex. genom att tala lugnande med
dem eller halla deras hander. Du kan be barnet an-
das lugnt, tala tyst till sig sjalv eller rakna till tio.

Darefter kan ni fundera pa vad som gjorde dem
arga och hur de kan ge utlopp for ilskan pa ett
acceptabelt satt. Det ar viktigt att hjalpa barn att
tala om hur det kdanns och sédga sin asikt pa ett bra
satt.

Vi far inte straffa barnet for dess tankar eller kéns-
lor. Barn maste fa veta att vi inte blir arga nér de
forklarar hur de kdnner sig och att ingen retar

dem, driver med dem eller anklagar dem for att
vara elaka nar de sdger sin mening. Vi maste lyss-
na till barnets vrede, dven nar den ar riktad mot
oss sjalva.

Emotionell végledning och
skolgangen

Barnen utvecklar sina fardigheter pa basen av sin
spontana lust att lara sig. Endast upprepade mot-
gangar slar ner barnets vilja att lara. Foraldrarnas
uppgift dar att hjdlpa barnet att inte tappa modet
och uppmana barnet att forsoka pa nytt.

I skolan ar situationen svarare. Barnen stalls in-
for faststdllda arbetsuppgifter. Deras prestationer
beddms och barnen jamfor sig med varandra. I
skolan ar det latt hant att barnen tappar sjalvfor-
troendet och ger upp. De blir osdkra pa sin egen
formaga och borjar fasta storre vikt vid andras
omdome. Din uppgift &r att hjalpa ditt barn att
halla kvar viljan att klara sig bra.

Inlarning dr en svar process. Barnen maste sta ut
med motgangar och frustrationer da de skall lara
sig nagot nytt. Visa ditt barn att det kan paverka
sin egen inldrning och att de egna anstrangning-
arna ger resultat. For att halla barnens intresse vid
liv ar det viktigt att barnen férstar hur formbara
deras talanger ar.

Knyt inte barnets framgangar och misslyckanden
till bestdende egenskaper hos barnet. Kom aldrig
med nagra bedomningar av ett barns intelligens
eller inlarningsférmaga. Framhall i stillet att barn
kan péverka sina talanger och att svarigheterna
inte dr permanenta. Ett effektivt satt att upp-
ratthalla barnets onskan att klara sig bra ar att
framhélla arbetsuppgiften som en intressant eller
spannande utmaning, inte som ett bevis p4 barnets
inlarningsférmaga.

I skoléldern bérjar barn bli medvetna om olikhe-
terna mellan varandra och placera sig sjalv och
andra i vissa kategorier. Somliga ar duktigare i
fardighetsamnen, andra battre i idrott. Somliga
har lattare att fa kamrater, andra har lattare att bli
omtyckta av vuxna. Fordldrarna kan stoda sina
barn genom kanslomadssig vdgledning. Erkdnn
och respektera barnens tvivel pa sig sjdlva, hjalp
barnen att sitta upp tydliga mal som de kan na
och forsakra barnen om att de har ett varde aven
om de inte lyckas med allt de gor.

Barn som sackar efter kamraterna behover forald-
rarnas stod for att halla sjalvkanslan uppe. For-
aldrarna kan hjalpa barnen genom att hitta nagot
amne eller nagon aktivitet som intresserar dem,
visa att de ar intresserade av vad barnen gor pa
dessa omraden, ofta tala om de omraden som bar-
nen ar duktiga pa och betona att de skall fortsitta
lagga ner arbete pa sadant som ar svarare an det
de gjort hittills.

Emotionell vagledning och
sjalvkansla

Det finns ett mycket starkt samband mellan god
emotionell véagledning och god sjalvkénsla. Det
ar viktigt att barn far uppskattning och beréom for
det de gor. Barnets sjalvfortroende vaxer och det
lar sig lita till sin egen formaga. Men det ar lika
viktigt att barnen blir sedda och respekterade som
de personer de ar. Genom att fordldrarna visar att

de ar intresserade av hur barnet tanker och kan-
ner vaxer sjalvkanslan. Barnen far en stark inre
kdnsla av att de ar vardefulla och att andra géarna
ar tillsammans med det. Denna djupa sjalvkansla
hjélper barnet i olika sociala situationer och ar en
grogrund for ett gott vuxenliv.
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