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]7 Att ha sjalvkontroll

BARN

Mala en teckning med ilskna och arga farger. Mala en annan teckning

med lugnande, kontrollerade farger. Namnge dina malningar. Lyssna pa
olika slags musik. Hur later ilsken musik och hur later lugn och kontrollerad
musik? Marker du att lugn musik gor dig avslappnad och lugn?

VUXNA

Lar barn och unga olika metoder for sjalvkontroll. Gor tillsammans upp
en lista over olika metoder. Lar barnen att lugna ner sig och slappna

av. Lar dem djupandning. Lar dem att avlagsna sig eller att tanka pa
nagot avslappnande, se pa en bild, lyssna pa musik eller fingra pa ett
"kraftforemal”. For att lara sig krdvs manga upprepningar sa att man lar sig
ta till metoden innan man tappar sjalvkontrollen.

Jakob firar sin sjuarsdag. Det gér vilt till p& kalaset. Nar Jakobs
pappa marker att det borjar bli farligt kommer han och sager "stopp”.
Jakob och hans vanner méste lara sig sjalvkontroll for att lugna ner sig. FAKTA:
Vi ovar sjalvkontroll under hela livet. Ett litet barn lugnar ofta ner sig i

famnen och behdver den vuxnas trygga granser for att kontrollera sin
ilska. Ett barn i skolaldern har tagit till sig féraldrarnas modell for att

kontrollera sin ilska. Om modellen dr aggressiv eller annars inte fungerar

Hur marker du att du snart tappar tdlamodet? Hur kdnns det da i din och inte kan accepteras maste barnet lara sig ett nytt satt som foljer
kropp? Hur marker du att din mamma eller pappa snart blir arg? Hur reglerna. Utan sjalvkontroll kan man orsaka nagot som man senare far
forandras deras beteende, satt att tala, miner eller tonfall? Pa vilket och maste angra. En del visar kanslor lattare och brusar latt upp och
satt kan pappa och mamma lugna ner sig nar de haller pa att tappa blir arga fort. Det beror pa hurdant temperament man har. Oberoende
talamodet? Hur gor du sjélv nar du haller pa att bli arg? Vilka metoder for av temperament maste alla anda kunna uppfora sig pa ett socialt
sjalvkontroll har du sd att du inte skriker for mycket, faktar, sparkar och accepterat satt utan att skada sig sjalv eller andra. Sjalvkontroll handlar
gor dig sjalv eller ndgon annaniilla? om att kunna kontrollera sina kdnslor och kanslouttryck.
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45 Att forhandla

/" \strid och Erik vill ha samma boll. De borjar gréla. Situationen kan
l6sas genom att foérhandla. De beslutar att spela boll tillsammans.

Hur forhandlar personerna pa bilden? Hur skulle det ga om Astrid
och Erik inte kunde férhandla och komma 6verens? Vad skulle handa
om de inte brydde sig om den andras asikter och 6nskemal? Vad ar
en kompromiss? Hur viktigt ar det att nd samfoérstand? Hur ndr man
samforstand?
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Rita situationen pa bilden och rita in pratbubblor

dar du skriver eller ritar vad personerna foreslar.

Hur kommer de fram till att de ska spela boll tillsammans?
Nar ar du av annan asikt an din van? Vad gor ni om

ni vill leka olika lekar? Nar har ni svart att bestamma
vad ni ska leka? Da ar det bra att 6va pa att forhandla.
"Vi leker forst din lek en stund och sedan min lek

en stund.” Hitta tillsammans pa fler satt att 16sa era
meningsskiljaktigheter genom att diskutera.

VUXNA

"Man far inte ta av ndgon annan’, "man far inte sla”. "Hur tror du det
kanns for henne nar du tog saken av henne/slog henne?” Sa har sager
man till barn och paminner dem samtidigt om att man maste be om
lov eller prata om saker istdllet for att ta eller sla. Berdtta for barnen
och ungdomarna om liknande situationer i ditt liv dar du har lart
nagon de har sakerna och vad det har lett till.

FAKTA:

Manniskor i alla aldrar maste Ova sig pa att forhandla. Det finns onédigt
manga manniskor som inte kan forhandla utan tyr sig till fel metoder.

En del tar till vald eller trycker ner andra pa nagot annat satt, medan

andra istallet nedvarderar sig sjalva och sina egna 6nskemal. Den barande
tanken i hela den hdr boken &r att forhandla istallet for att sla och anvanda
vald. Det viktigaste i den sociala kompetensen ar att beakta andras asikter,
sdga sin egen asikt, lyssna till avvikande asikter utan att genast avfarda
den andra, fraga vad andra tycker, diskutera, fundera varfor den andra
tycker sa, foresla olika I6sningar och forsoka nd samforstand. Allt det har ar
att forhandla. Avsikten med att férhandla ar att I16sa situationer lugnt utan
vald och krafttag.
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78 Att ta andra i beaktande, empati

BARN

Titta tillsammans pa bilder av olika barn och
saker eller situationer som de har varit med
om. Titta pa barnens miner och fundera pa
hur de kdnner sig, vad som har hant och vad
de tanker om situationen.

VUXNA

Hur 6var du pa att visa empati? | vilka
situationer kdanner du att du kan satta
dig in i en annan persons situation?

Gor anteckningar om det har i en vecka.
Vilka erfarenheter har du av att diskutera
empati med barn och unga?

FAKTA:

Elin, Jesper och Jens &r pa vag hem fran skolan. En bil kor forbi For att kunna ta andra i beaktande kravs inlevelseférmaga, empati. Det
och skvatter smutsvatten péa Elin. Jens mérker att Elin blir ledsen. kan och bér man 6va pa under hela livet. Malet med att lara sig sociala
Han hjalper Elin att putsa bort smutsen fran jackan. och emotionella fardigheter ar att utveckla sin empati. Empati handlar

om att kdnna igen och forsta bade egna och andras kanslor. Om man tar
andra i beaktande mar man ocksa battre sjalv.
Det finns ocksa personer som inte kan beakta andras kanslor
och 6nskemal och inte kanner empati. En sddan person kan
ha en narcissistisk personlighetsstorning. Han eller hon kraver

specialbehandling, undertrycker sina narmaste och férsvarar deras liv pa

Vad betyder empati? Hur marker du pa andras miner och gester hur manga satt. Det ar viktigt att en narcissistisk persons familjemedlemmar
de kanner sig? Hur tar du det i beaktande? Hur marker andra hur du soker och far utomstaende hjalp for att frigora sig fran den narcissistiska
kanner dig? Pa vilka olika satt kan vi visa varandra empati? personens valde.
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