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MARIAKLEIN

Se och bli sedd i din familj — minikurs Avsnitt 7

Under avsnitten om behov och kanslor fanns det inga fragor kopplade till ditt barn
eftersom jag ville att fokus skulle vara pa dig. | det hér avsnittet ska du fa utforska
barnets kanslor och behov. Du ska fa vara en nyfiken behovs-och kidnslodetektiv.
Du kan gora detta sjalv genom att gissa eller sa bjuder du in barnet och ar 6ppen
for det barnet upplever. Lat barnet ha tolkningsféretrade och forsok lyssna mer an
du pratar. Utga ifran att det inte finns nagot ratt och fel.

Titta pa behovslistan pa sidan 5 och 1at det dldre barnet gradera varje behov fran
1-5 dar 1 ar inte alls betydelsefull och 5 ar valdigt betydelsefull. Tank pa att barnet
kanske inte vill visa dig sin gradering. Lat det i sa fall vara sa. Nar det galler yngre
barn racker det att du later det fundera pa om det tycker ett behov ar viktigt eller
inte. Du kan i forvag anpassa listan ifall du kdnner att det underlattar for barnet.
Lat det definiera orden vid behov och hall inne dina egna definitioner ifall barnet
inte uttryckligen vill veta. Om barnet inte vill eller kan vara med i denna 6vning
kan du sjalv fundera pa hur du tror att det ar.

De behov som det dldre barnet graderat 4-5 och det yngre barnet som viktigt kan
du eller barnet skriva upp under rubriken "Barnets betydelsefulla behov” pa sidan
8. Om barnet valt att gradera utan din insyn kan det sjalv fa bestimma vilka behov
det vill dela med sig av till dig. Eller sa kan barnet gora fortsattningen sjalv.

Nar du har en lista med "Barnets betydelsefulla behov” kan barnet, ni tillsammans
eller bara du, fundera p4 i vilken grad dessa behov blir tillgodosedda. Aldre barn
kan gradera 1-5 dar 1 ar i valdigt 1ag grad och 5 ar i véldigt hog grad. Yngre barn
kanske kan svara ja eller nej pa fragan om behovet blir tillgodosett.

Hur vill barnet fira de behov som blir tillgodosedda i hég grad (4-5)?
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De betydelsefulla behoven som barnet tillgodoser i 1ag grad (1-2) behéver ni finna
l6sningar pa som gor att dessa i hogre grad kan tillgodoses. Som jag skrev i avsnitt
5 sa beskrivs det i NVC- Nonviolent communication att varje behov kan tillgodoses
pa flera olika satt. De olika satten kallas for strategier. Till exempel kan behovet av
rorelse bli tillgodosett genom att barnet spelar fotboll, springer runt huset, hoppar
i soffan, klattrar i trad, slanger leksaker inomhus och sa vidare.

Pa sidan 9 kan ni skriva ner de "Behov som barnet vill tillgodose i hogre grad och
forslag pa hur det kan ga till” Lat barnet komma med egna forslag forst. Om barnet
sedan vill ha din hjalp kan du komma med forslag sa att ni tillsammans kan hitta
l6sningar. Forsok att hitta strategier som ar genomforbara. Om ni inte hittar nagra
l6sningar, ta hjalp av nagon fler.

Vem skulle kunna hjélpa er att komma pd ndgra férslag pa lésningar?

Vilka kénslor upplever ditt barn ndr det INTE far betydelsefulla behov tillgodosedda?
Ga igenom behoven en och en. Ni finner olika kédnslor pa sidan 6: Kanslolista 1.

Vilka kdnslor upplever ditt barn ndr det fdr de olika behoven tillgodosedda? Ga
igenom behoven en och en. Ni finner olika kédnslor pa sidan 7: Kanslolista 2.

Nar det galler barnets kianslor kan du med fordel ldta barnet beratta var i kroppen
det kdnner olika kanslor. Peka vid behov pa en docka. Du kan ocksa lata barnet
beratta hur starkt det upplever olika kédnslor i olika situationer. Med aldre barn gar
det att anvdanda graderingen 1-10, dar 1 ar valdigt lite och 10 ar valdigt mycket.
Med yngre barn kanske du kan visa med handerna pa samma satt som du
beskriver storleken pa en fisk. Liten beskrivs med tva pekfingrar som ar ca 3 cm
ifran varandra och stor med hdanderna sa langt ifran varandra som mojligt.

Det ar viktigt att barnet kdanner att det far uttrycka alla kdnslor. Det betyder inte att
det far gora vad som helst bara for att det kanner en kinsla. Du kan genom att
utforska och trana pa att uttrycka och méta dina och barnets kédnslor hjilpa ditt
barn att sakta men sidkert mota sina kdnslor pa ett satt som blir bra bade for barnet
och for omgivningen.

Nar det galler kdnslor och barn finns det nagra saker som har haft extra stor
betydelse for mig. Det har varit:

v Nir jag forstod att det ar viktigt att 1ata barnet fa ha sin kinsla ifred. Om
barnet ar ledset och jag blir ledsen da finns det en stor risk att barnet inte
kommer till mig nar det ar ledset ndsta gang. Barn forsoker i hog grad att
skona oss foradldrar fran obehag. Om barnet ar arg och jag blir arg da vet
bade du och jag att det sillan blir konstruktivt.
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v Nar jag forstod hur viktigt det ar att barnet far uppleva och 6verleva alla
kanslor. Nar barnet kianner sorg 6ver att kaninen har dott eller det forlorat
en van som flyttat eller inte blivit bjuden pa ett kalas eller liknande da ar
det viktigt att det far kdnna just sorg. Jag behover inte radda det fran den
kanslan genom att sdga: Du kommer snart att hitta en ny van. Vi koper en
ny kanin. Vi dker i vag och firar sjalva. Sorg ar nagot vi alla kommer uppleva
vid flera tillfallen. Sorg kan vara riktigt jobbig men det gar att 6verleva.
Erbjud barnet en famn att vara i. Lyssna mer dn du pratar. Finns dar om
barnet vill.

v Nir jag forstod att det ar helt okej att barnet blir ledsen och besviken 6ver
ett beslut jag har fattat. Jag kan visa barnet medkansla och omtanke
samtidigt som jag star fast vid mitt beslut. Sjalvklart kan jag ocksa dndra
mig men da ska det vara pa grund av bra argument och inte for att jag ar
radd for att barnet behover uppleva "jobbiga” kadnslor eller att det ar jobbigt
for mig nar barnet uttrycker dessa kanslor.

v Nir jag forstod att nar barnets kinslor ar sé starka att de inte kan tinka och
forlorar kontrollen ar min uppgift att vara den hamn dar barnet tryggt kan
lagga till nar det stormar. En 6ppen famn som finns tillganglig nar barnet
mest av allt behover lugnet. Forst nar det har landat gar det att prata om det
som hént.

Beratta for barnet att du inte alltid kan forsta vad barnet forsoker tillgodose for
behov men att du ar villig att lara dig. Om du har haft svart att méta barnets
kanslor kan du beréatta att du daven ar villig att trana dig pa att moéta barnets
kanslor battre. Tacka barnet for att det ar villigt att utforska dessa omraden
tillsammans med dig.

Nu kommer nagra fragor som bara ar till dig som vuxen:

Ibland gor barn saker som ar svara att forsta och som upprepas om och om igen.

Vad brukar ditt barn gora som du blir irriterad pa?

Det kanske var nagra olika situationer du tanker pa. Valj da att utforska en
situation at gangen med f6ljande fragor:

Vilket behov tror du att ditt barn férsoker tillgodose ndr det gor som det gor?
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Hur vill du méta barnets kdnslor ndr det gér detta?

Vilka olika strategier skulle kunna tillgodose barnets behov pa ett sdtt som kdnns bra
for er bada?

Valj nu att utforska var och en av de situationer du tanker pa innan du laser vidare.
Egentligen ar det inte barnets beteende som gor dig irriterad. Du blir irriterad
eftersom du sjalv har ett behov som inte blir tillgodosett nar barnet gér som det

gor. Om det var flera olika situationer du tankte pa kan du utforska en i taget.

Vilket behov dr det som du INTE far tillgodosett ndr barnet gér som det gor?

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

Tack for den har gangen. Vi ses snart igen. /Maria
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Behovslista

Exempel pa ord som beskriver behov

Acceptans

Att bli sedd och hord
Att fira, gladjas
Att soOrja
Autonomi
Avslappning
Balans, jamvikt
Bekraftelse
Beroring
Betydelsefullhet
Bidra till andra
Delaktighet
Egenvarde
Empati
Ensamhet
Forstaelse
Fortroende
Forutsdgbarhet
Gemenskap
Harmoni

Hopp

Halsa

Hord

Integritet
Inspiration
Intimitet/60mhet
Jamlikhet
Kompetens,
sjalvfortroende
Kommunikation
Kontakt
Kontroll

Karlek

Lek och bus
Likvardighet
Kreativitet
Kdnslomassig trygghet

Lugn och ro

Larande och utveckling

Meningsfullhet
Narhet
Naring

Noje
Omtanke
Ordning
Reflektion
Respekt
Roligt
Rorelse/motion
Samarbete
Samhorighet
Sammanhang
Sedd

Sex

Skratt

Skydd
Skonhet
Struktur

Stod
Spanning
Syfte
Sakerhet
Tagen pa allvar
Tillit
Trygghet
Utmaning
Variation

Vila
Vardighet
Arlighet
Omsesidighet
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Kanslolista 1

Exempel pa ord som beskriver kanslor nar behov inte blir illgodosedda:

Arg

Avsky

Avsmak
Avundsjuk
Besviken
Bekymrad

Bitter

Chockad

Deppad, deprimerad
Ensam

Frustrerad
Fortvivlad
Forvirrad
Forvanad
Generad

Hjalplos

IIsken

Irriterad

Ledsen, nedstamd
Likgiltig

Maktlos
Nervos
Obekvam
Ointresserad
Orolig
Otrygg
Otalig
Rastlos

Radd
Skamsen
Skeptisk
Sorgsen

Sur

Trott, trotthet
Utmattad
Uttrakad
Villradig
Angerfull
Angestfylld



Kanslolista 2

Exempel pa ord som beskriver kdnslor nar behov blir fillgodosedda

Avslappnad
Berord
Energisk
Engagerad
Entusiastisk
Fascinerad
Fortjust
Forvanad
Forvantansfull
Glad
Hoppfull
Intresserad
Inspirerad
Karleksfull
Lekfull

Lugn

Lustfylld
Lycklig
Lattad
Nyfiken

Nojd
Optimistisk
Pigg

Stolt
Tacksam
Tillfredsstalld
Trygg
Upphetsad
Omsint
Overraskad
Overvildigad



Barnets betydelsefullaste behov
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Behov som barnet vill tillgodose i hogre grad och

forslag pa hur det ska ga fill
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Dina anteckningar:
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