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Alt dette får du vite mer om i denne boken …


Konkrete svar når barnet ditt

• sier: «Jeg klarer ikke»

• mister interessen eller gir opp for fort

• sammenligner seg med andre

• ikke føler seg god nok

• er skuffet over seg selv

• ikke vil gjøre som du sier

• blir redd

• blir flau




Verktøy for å lære barna dine

• å vise empati

• å ta hensyn

• å ta ansvar

• å tørre å feile

• å gjøre seg flid

• å være høflige

• å være utholdende






Inspirasjon til hvordan du
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• lærer barnet ditt å si «pytt sann»

• gir barnet ditt et sunt forhold til prøver og karakterer på skolen

• hjelper barnet ditt til å bli en god taper

• lærer barnet ditt å ta ansvar for seg selv

• lærer barnet ditt å tenke på andre

• får barnet ditt til å forstå at et «nei» er et «nei»




Helt enkle råd om

• hvilke plikter som passer for barn i ulike aldre

• hva du kan gjøre når barnet ditt ikke gjør som du sier

• hvilke forventninger du kan ha til barn, alt etter alder

• hvordan du kan dempe barnets store følelser




Ny viten om

• hva som er viktigst for at barn skal trives

• hvordan foreldre helt konkret kan sette barna sine i stand til å ha det bra med seg selv og andre

• hvordan ros og tilbakemeldinger kan styrke barns tro på seg selv

• hvordan foreldres reaksjoner påvirker barnas mot til å feile

• hvordan barns hjerne utvikler seg

• hvordan du kan undergrave barns trivsel ved å






Innhold

HVORFOR DE DÅRLIGE DAGENE VISER VEI TIL EN BEDRE HVERDAG

DEL 1

HVA VI VET OM BARN SOM HAR DET BRA

1. Barn som er i stand til å takle motstand, har det best

2. Kjærlighet er ikke nok

Hvordan foreldre legger grunnlaget for at barna skal få det bra med seg selv, med andre og med livet som sådan 

3. Det ømme punktet

Hvorfor barn trives dårligere når du overbeskytter dem og skjemmer dem bort 

DEL 2

DE FEM EGENSKAPENE SOM GJØR BARN GODT RUSTET TIL Å MØTE LIVET

4. Alt som betyr noe, krever noe

– om viljen til å ta utfordringer og evnen til å stå på, selv når det er vanskelig

5. Det er viktigere å reise seg igjen enn ikke å falle

– om motet til å mislykkes og styrken til å takle nederlag og skuffelser

6. Det man kan klare selv, skal man gjøre selv

– om å lære barn å ta ansvar og bidra til fellesskapet 

7. Det å tenke på andre

– om evnen til å sette seg selv til side og vise hensyn

8. Når det rett og slett blir for mye

– om å lære barn å håndtere sårbarhet og vanskelige følelser

EN ENKEL OVERSIKT OVER HVOR DET ER LETTEST Å GJØRE EN INNSATS

KILDER



HVORFOR DE DÅRLIGE DAGENE VISER VEI TIL EN BEDRE HVERDAG





 

Jeg fikk barn før jeg overhodet rakk å gjøre meg opp noen mening om hvordan jeg ville være som mamma. Noen få måneder etter at jeg fylte 20, kom min datter Filippa til verden – og selv om jeg selvfølgelig følte meg både overveldet og fylt av angst ved tanken på å stå med ansvaret for et annet menneske før jeg egentlig hadde prøvd å ta ansvar for meg selv, husker jeg godt at jeg mest av alt drømte om én ting. Jeg ville så gjerne at hun skulle ha det bra. Med seg selv. Med andre. Med livet som sådan.

Dette er snart tretten år siden, og jeg fikk min andre datter i desember 2017. Jeg vet ikke hvorfor min mann og jeg nesten rakk å feire kobberbryllup (12 år) før vi fikk barn nummer to, men slik ble det. Mye er forandret siden den gangen. I dag har jeg en bestselger om oppdragelse bak meg, har utgitt mer enn 300 fagartikler om barn og har hatt et TV-program på dansk TV2 i januar og februar 2018, der jeg hjelper familier rundt omkring i Danmark under den litt skråsikre tittelen Opdrag en vinder («Oppdra en vinner»). Likevel har all kunnskapen jeg har ervervet meg, overhodet ikke endret min grunnleggende innstilling. Det viktigste for meg er at barna mine har det bra. Og slik tror jeg faktisk at de fleste av oss har det, uansett hvor gamle vi er når vi får barn, hvor godt forberedt vi er, eller hvor mange barn vi har fra før.

Likevel er det en ting som er helt annerledes denne gangen. Etter å ha brukt de siste årene på å dykke ned i forskningen om barn og trivsel, er jeg nå fullstendig overbevist om hva som skal til for at barna våre – i tillegg til å være glade – også skal være i stand til å takle livet med de utfordringene som møter dem, og dermed få et best mulig utgangspunkt for å ha det bra også som ungdommer og voksne. Det er nettopp denne kunnskapen jeg skal formidle i denne boken.

Mye av det jeg skriver, er naturligvis selvfølgeligheter. Barn trenger kjærlighet, omsorg og trygghet fra foreldrene sine. Det er en helt nødvendig forutsetning. Men det er ikke nok. Det skal mer til for at barn skal få det beste ut av livet, særlig i de situasjonene hvor livet i utgangspunktet ikke byr på de beste betingelsene – eller gir et optimalt resultat.

I bunn og grunn er det jo lett å ha det bra og være glad når alt går greit; når man har mange venner og elsker å gå i barnehagen – eller på skolen – og i det hele tatt trives med seg selv og andre. Men dukker det opp ting som går barna imot, blir det vanskeligere. Som når de føler seg utenfor, ikke klarer de samme tingene som andre barn, eller når de opplever at noen har sagt eller gjort noe de ble lei seg for. I slike situasjoner opplever barna motstand. De kan føle seg usikre på hvordan de skal takle det, og få en følelse av å ha hatt en tøff eller dårlig dag.

Dette dreier seg ikke om store, livsomveltende begivenheter, men om dagligdagse situasjoner som er viktige, for det er de som sammen med alle de gode opplevelsene utgjør barnas hverdag. På godt og vondt er det de som former barnas liv, og jo bedre barna føler seg rustet til å takle dem, desto bedre får de det – både nå og senere i livet.

De siste årene har den ene studien etter den andre vist at barns forhold til motstand påvirker så godt som alle deler av livet deres, både i barndommen og senere. Når barn føler seg godt rustet til livet, utvikler de ikke bare sterkere vennskap og større sosial kompetanse, de får også økt selvfølelse, er gene-relt sett gladere og bedre til å takle stress, konflikter og negative følelser. Dessuten klarer de seg bedre både på skolen og senere i livet. Barns evne til å håndtere motstand kan faktisk – helt uavhengig av sosial arv – bidra til å forutsi hvor godt livet blir for dem, ikke bare som små, men også som voksne. Motstandshåndteringen får også innvirkning på hva slags mennesker de blir, og hvilke menneskelige egenskaper de utvikler.

Det er heller ikke bare barnas eget liv som påvirkes. På dette området fikk jeg selv en veritabel aha-opplevelse etter lang tids dypdykk i forskningen: Det begynte å gå opp for meg hvor ofte det er forbundet med motstand når et barn forsøker å utvikle seg til et mer modent menneske – det å være en som betyr noe for andre, og som tør å stå for de verdiene og normene som er riktige for en selv. Og da kan motstanden barnet møter, lett føles problematisk. For eksempel trenger barn gjerne å øve seg på å være hensynsfulle og empatiske, fordi dette krever at barnet kan sette seg selv til side og se forbi sine egne behov og følelser. Det krever mot og styrke å la være å bruke klengenavn på noen hvis klassekameratene gjør det, eller å heve seg over en konfliktsituasjon og si «pytt sann» fordi dette er best for leken og det fellesskapet man er en del av. Det kan være vanskelig for et lite barn som ikke liker å være med på voldsom lek, å si ifra på en god måte til de andre barna på puterommet – og for et større skolebarn å si fra når skolekameratene baksnakker noen, eller si unnskyld hvis man har kommet til å gjøre noe som et annet barn blir lei seg for.

I slike situasjoner opplever barna konkret motstand fordi de føler en indre kamp mellom de verdiene de har lært er viktige (være en god venn, sette grenser på en god måte), og virkeligheten – der det er så utrolig vanskelig å leve opp til disse verdiene i praksis. Og er ikke barna rustet til den aktuelle kampen, vil de typisk velge det som virker lettest og tryggest der og da, og det er gjerne å gå på akkord med verdiene sine og heller gi etter for impulsene. Det er for eksempel lett å si at man ikke gidder å leke på puterommet, man kan vende det døve øret til og late som om man ikke har hørt at de andre baksnakker en venn, eller man kan velge å gjøre som de andre barna, for da unngår man å stikke seg for mye frem.

Er barna derimot rustet til å takle motstanden, klarer de ofte å velge å være tro mot egne verdier– fordi de føler at de kan takle den «kampen» som følger med. Det går altså en rød tråd gjennom barnas motstandskraft, evnen til å være seg selv og evnen til å være noe for andre. Dette vil i siste instans påvirke hvordan barna har det, for som mennesker har vi det ganske enkelt bedre når vi er i stand til å være den vi gjerne vil være, og leve opp til de verdiene som er viktige for oss.

For meg var det en ny erkjennelse at barns forhold til mot-stand har så stor betydning for hele livet deres. Men nå har jeg lært at det å ruste barna til å tåle en dårlig dag, er det beste jeg kan gjøre for å sikre at de på lengre sikt får en best mulig hverdag.

Dette betyr naturligvis ikke at barn skal kunne klare alt, eller at de aldri vil oppleve sårbarhet og vanskelige følelser. Tvert imot. Barn som er rustet til motstand, har de samme vans- kelige følelsene som alle andre, men de forholder seg til dem på en annen måte. De blir ikke nedslått i enhver sammenheng, men føler seg sterke nok til å kunne takle de utfordringene de møter. Det er vanskelig, det tar tid, og det skjer ikke av seg selv, men barn har i stadig større grad behov for at vi voksne tar dette på alvor. I Norge har vi Ungdata-undersøkelsen hvert år som forteller mye om hvordan unge har det. Den siste under-søkelsen fra 2017 forteller at selv om de fleste er godt fornøyd med egen helse, er det en god del som sliter med helseplager som hodepine, magevondt og smerter i nakke, skulder, ledd og muskulatur. Andre sliter med symptomer på stress, og tenker at «alt er et slit», eller de «bekymrer seg for mye om ting». Seks av ti jenter og tre av ti gutter sier at de ofte eller svært ofte blir stresset av skolearbeidet. Omfanget av selvrapporterte depressive symptomer har økt gradvis blant jenter siden begynnelsen av 2010-tallet og frem til i dag. I 2017 har den økt litt for gutter også. Andelen av ungdommer som opplever ensomhet, er den høyeste som noen gang er registrert i Ungdata (19 prosent av ungdomsskoleelever er mye plaget av ensomhet i 2017). Blant danske jenter er det bare litt under halvparten som svarer at de har en positiv selvoppfatning (alt du tror, tenker, føler og antar om deg selv, altså om man har bra selvaksept. Overs. anm.) Undersøkelser viser at de fleste barn har problemer med å opprettholde interessen for ting – og utsetter vanskelige oppgaver og problemer. Halvparten av danske barn har en tendens til å gi opp når de møter utfordringer.

Tallene er selvfølgelig ikke et uttrykk for at de fleste barn opplever alvorlige problemer, men det er en realitet at mot-stand treffer oss alle. Derfor er det så viktig å ruste barna våre så godt som mulig for å gi dem et best mulig utgangspunkt i livet.

For oss foreldre kan det kanskje virke litt vanskelig å ta tak i dette. Det følte i hvert fall jeg til å begynne med, ikke minst fordi jeg undervurderte hvor ofte barn opplever motstand. Jeg betraktet motstand som en slags unntakstilstand i hverdagen deres. Skilsmisse. Mobbing. Tapet av en bestemor eller bestefar. Men nå vet jeg bedre. Jeg har lært at det er hverdagen som gir det beste grunnlaget for å ruste barna til å takle livet, og at det er de små, dagligdagse hendelsene som setter barna i stand til å takle mer og mer av livet på egen hånd. Og den erkjennelsen har faktisk gjort alt mye enklere.

I dag vet jeg at det først og fremst handler om å være tydelig på hvilke normer, verdier og forventninger vi mener er viktige i vanlige hverdagssituasjoner, slik at barna kan venne seg til å hjelpe til, lære seg å ta ansvar for de tingene de selv kan klare, og akseptere at alt ikke bestandig kan være slik de vil. Det er nemlig den ytre strukturen vi skaper, som gir barna den sterke indre strukturen de trenger. Krever vi at barna ikke avbryter når andre snakker, vil dette over tid bli innarbeidet som en evne til å ta hensyn til andre. På den måten utvikler barna et innvendig kompass som de kan bruke for å takle den motstanden de møter. Man kan si at jo mindre kaos vi klarer å skape rundt barna, desto mindre kaos blir det inni dem.

Jeg husker godt hvor usikker jeg en gang var på hvordan jeg som mor best kunne gjøre en innsats. I denne boken har jeg derfor definert fem helt konkrete egenskaper som ifølge forskningen gjør barna våre bedre rustet til å møte verden. Hele boken er bygget opp rundt hvordan vi foreldre kan hjelpe barna med å styrke disse egenskapene: vilje til å ta utfordringer, styrke til å takle nederlag, evne til å ta ansvar og bidra til fellesskapet, evne til å sette seg selv til side og evne til å håndtere sårbarhet og vanskelige følelser. Jeg har samlet all den nyeste kunnskapen om hvordan vi foreldre kan gjøre dette i praksis. Alle kapitlene har derfor mange eksempler inndelt etter alder, og med verktøy som er tilpasset barn fra 3 til 12 år.

Det har gått noen år siden jeg første gang leste en vitenskapelig artikkel om hvor sterkt det påvirker barns liv å ha et bevisst forhold til motstand. Jeg har lært mye siden den gangen – og mye har dermed forandret seg hjemme hos oss. Like-vel er jeg nok ikke alene om å føle at jeg aldri blir helt sikker på om jeg gjør det riktige, og om jeg forbereder barna mine godt nok til å møte livet.

Men jeg er blitt sikrere. Ikke fordi jeg tror det er mulig å sette et barn i stand til å møte alle slags vanskelige situasjoner i livet, men fordi vi har gått inn for å lære vår eldste datter å ta med seg erfaringer fra alle slags situasjoner som krever noe av henne, eller som er vanskelige å takle. Og selv om det kan høres litt merkelig ut, betyr det faktisk at ingen av oss lenger bekymrer oss over at hun av og til har en dårlig dag. Vi vet nemlig at en dårlig dag i ny og ne har avgjørende betydning for at hun skal få en god hverdag – og enda viktigere – at alle de dårlige dagene og ikke minst samtalene våre om dem, kan være det grunnlaget hun trenger for å føle seg rustet til å skape seg et godt liv.
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