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MARIA KLEIN

Se och bli sedd i din familj — minikurs Avsnitt 4

Nu har du utforskat dina varderingar och funderat pa vem du vill vara samt satt
mal for den relation du vill ha med ditt barn. I det har avsnittet ska vi utforska vad
du kan gora nar du inte lyckas leva upp till dina eller andras férvantningar.

Fran boken "Se och bli sedd-6msesidig respekt i motet med barn”:

”Att vara forédlder ar bland det mest sarbara du kan uppleva. Du ar ansvarig for en
annan persons valmaende och den personen ar beroende av dig. Du kan ge hur
mycket kirlek som helst men du kan inte krava att fa nagot tillbaka. Du kan bli
enormt sarad, samtidigt kan du inte rakna med nagon medkansla.”

Vad tdnker du ndr du reflekterar éver detta citat?

Jag tror att det ar vardefullt att du ar sa dkta som mojligt med dig sjalv och din
omgivning. Nar du agerar pa ett satt som 6verensstimmer med dina varderingar
och den du vill vara kdnns det bra. Nar du agerar pa ett satt som inte
overensstimmer med dina varderingar och den du vill vara kdnns det mindre bra.

Nar du inte foljer dina varderingar och den du vill vara kan du bli
uppmarksammad pa det. Det kan kdnnas i kroppen eller sa ar det nagon i din
omgivning som med ord, kroppssprak eller handling visar dig att det inte kanns
bra fér den personen.

Vad kédnner du ndr du gér eller sdger ndgot som inte 6verensstdmmer med dina
vdrderingar och den du vill vara?
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Vad brukar du géra ndr du kdnner sa?

Tidigare hade jag bendgenhet att "sla pa mig sjalv” nar jag inte levde upp till mina
egna eller andras forvantningar. Det ar ganska vanligt att forsvarssystemet (fly,
fakta eller spela dod) gar igang.

Jag ar tacksam att jag har lart mig om betydelsen av sjalvmedkansla. Det bade du
och jag behover vid sddana har tillfillen ar samma omtanke och kérlek som vi
erbjuder var basta van i liknande situationer. Nar ndgot kinns mindre bra. Nar
nagot skaver. Da paminner jag mig sjalv om att:

» Jag har det jobbigt just nu.

» Jag ar inte ensam.

> Jag ar tillracklig aven de ganger da jag gor som jag nu har gjort.
» Det kommer att ordna sig.

Minns du ndgon situation ndr du skulle ha mdtt bra av sjdlvmedkdnsla?

Vad hade du kunnat géra for att ge dig sjdlv omtanke och kdrlek?

For en del ar det skont att ge sig sjalv fysisk beroring. Stryka pa sig sjalv eller ge sig
sjalv en kram. Ar det ndgot som kan passa dig?

Ibland hinner jag inte med att ge mig sjalv medkéansla och da har jag sagt hogt for
mig sjalv ”Shit happens!” och sedan har jag gett mig medkansla vid ett senare
tillfalle.

Finns det ndgot du kan gora eller sdga for att ddr och dd kunna sldppa for att senare
ge dig sjdlv medkdnsla?

Om du vill férdjupa dig i sjadlvmedkéansla rekommenderar jag att du laser Agneta
Lagercrantz "Sjdlvmedkansla: hur du kan stoppa sjalvkritik och férbattra
relationen till dig sjalv och andra.” Natur & Kultur 2014 eller Christina Anderssons
”Compassioneffekten - att utveckla sjalvtillit och inre trygghet”, Natur och Kultur
2016.

Ibland kan det vara skont att prata med nagon nar det ar jobbigt. Vem kdnner du
som kan ge dig den omtanke och kérlek som du behéver?
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Nar det skaver under de narmaste veckorna vill jag att du stannar upp och ger dig
sjalv sjalvmedkansla.

» Du har det jobbigt just nu.

» Dudr inte ensam.

» Du ar tillracklig aven de ganger da du gor som du nu har gjort.

» Det kommer att ordna sig.

Om du med ditt agerande har sarat ditt barn ar det lakande for er bada att du valjer
vad jag brukar kalla "reflect 2 connect”.

» Stanna upp.

» Reflektera.

» Ta ansvar for ditt beteende.

» Visa barnet medkansla.

» Forsok na kontakt igen.

Ndr skulle "reflect 2 connect” kunna hjdlpa dig?

Vad kan du ta med dig av det du ldst och gjort?

Pa vilket sdtt kan det bidra till dig och barnet du méter?

Tack for den har gangen. Vi ses snart igen, da med fokus pa dina behov. /Maria
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Dina anteckningar:
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