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Bevémn béttve én Yat

Att ga pa foraldrakurs ger insikter och verktyg

Trevligare stamning i familjen blev resultatet nar Gunilla Méller gick féraldrautbild-
ningen Komet. Nu ar kontakten med Adrian battre och tjafset i princip borta.

TEXT OCH BILD EVA ANNELL

En ny termin innebar nya mojligheter, 4ven pd hem-  — i kombination med tydliga regler och mycket berém
maplan och i foraldrarollen. I stillet for att braka och  for det som barnen gor ritt — kan ge en gladare och
jata om allt fran lixor, datorspel och kringslingda mer sammansvetsad familj.

klader, kan man anvinda tiden till att umgas pa ett Det vet Gunilla och Robert Méller i Tyreso utanfor

positivt satt med sina barn. Att gora mer tillsammans Stockholm, som har gatt forildrautbildningen Komet

12  AKTIVA SKOLFORALDRAR aug 2007



FAMILJ

¢ Umgas regelbundet med ditt barn pa hans eller hennes villkor, helst en
liten stund varje dag. Lek eller gér nagon aktivitet som barnet valjer
och 13t barnet styra. Tala om att du tycker ni har trevligt tillsammans.

e Fokusera pa det som ar bra och uppméarksamma sadant du vill se mer
av. Ge berédm for det som barnet gor bra, till exempel att hjalpa till att
duka awv.

e I[gnorera odnskat beteende, sa lange inte nagon blir krénkt eller kom-
mer till skada. Det som inte ger nagon uppmarksamhet kommer barnet
att sluta med.

e Var konsekvent och éverens med barnet om vad som galler. Om man
vill att barnet ska sluta tjata om glass i affaren ska man férbereda bar-
net pa att man inte kommer att képa glass. Sedan ar det viktigt att
man inte nagon gang ger efter for tjatet. Med tiden slutar barnet att
tjata.

e Forbered barnet pa vad som ska handa: "Om fem minuter ska vi ta pa
oss ytterkladerna och ga till skolan”. Ge en tydlig uppmaning nar det
sedan ar dags: “Nu ska vi ga”. Till sist kommer berém: “Vad bra att du
kom direkt nar jag sa till”.

» Koppla regler till rimliga konsekvenser som bade barn och vuxna vet
om. T ex: barnet ska stanga av datorspelet en viss tid annars far han
eller hon inte spela alls dagen efter.

e Se till att det positiva 6vervager i relationen. Berém och trevlig tid till-
sammans ska ha storre utrymme an regler och konsekvenser.

Killa: Kometprogrammet och Inger Hanérus.

Komet for tonarsforaldrar

Relativt nytt ar att det finns Kometkurser fér tonarsféraldrar. Principerna
ar desamma som nar barnen ar yngre, men tonaringar gors mer delakti-
ga i att I6sa problemen. Om ormspelet kanns for barnsligt kan man upp-
ratta ett kontrakt med tonaringen om vilka regler och konsekvenser som
ska galla i familjen.

—Samvaron ar knepigare nar barnen ar aldre, eftersom tonaringar ska
frigora sig. Man far borja dar man ar. Kanske kan man ta en trevlig prat-

Adrian och Gunilla
Méller har fatt
storre forstaelse
for varandra efter
hennes foraldraut-
bildning.

- Tillvaron ar myck-
et trevligare nu.

Man kan faktiskt
sluta tjata, sager
Gunilla.

och hittat nya sitt att vara foraldrar till Adrian, 12,
och Alva 11 ar.

— Den stérsta aha-upplevelsen var att det hinger
pé oss vuxna. Nir vi dndrade oss forindrades hela
situationen till det bittre, siger Gunilla.

Det som fick foraldrarna att vilja ta tag i situationen
var att det hade blivit alldeles for tjafsigt hemma, om
béde stort och smitt. Det tjafsandet 4r i princip borta
efter foraldrautbildningen. Som bonus upplever
Gunilla och Robert att de fatt battre kontakt med bar-
nen, och hela familjen kinns varmare och mer
omtinksam.

Kvallskurs for utveckling

Det finns flera kurser for féraldrar som vill utvecklas,
en del av dem dr gratis via kommunen. Forildraut-
bildningen Komet ir upplagd som en kvillskurs med
traffar en gang i veckan. Diremellan fir man i hem-
laxa att anvanda det man lart sig.

Néagra grundstenar i metoden ir att umgas regel-
bundet med sitt barn, att fokusera pa det som ir bra
och ge mycket berém, samt att ha tydliga regler och
vara konsekvent. I centrum finns uppmirksamhets-

stund i bilen pa vag till traningen, i stallet for att satta pa radion eller
tjata om laxor, sager gruppledaren Inger Hanérus.

principen — ”"Det barnet far uppmirksamhet for
kommer det att fortsitta med”. Tanken ar att det bara
ar det positiva beteendet som ska fa naring. Man ska
inte gora sa stor affir av det som barnen inte gor,
eller gor fel.

— Egentligen ar det lite miarkligt att man ska behova
ga pa kurs for det ar ju vildigt naturliga saker man far
lira sig, inget konstigt. Men det handlar om att bli
uppmirksam p4 sig sjilv. Man har kort fast i ett visst
beteende och kommer inte ur det, siger Gunilla.

Hon har fatt lira sig att forldnga sin stubintrad och
vilja sina strider.

— Nu tinker jag efter innan — ir det verkligen vik-
tigt att dra igang en diskussion om just det hir? Nu
borjar jag inte med att klaga pd att skorna ligger huller
om buller innanfoér dérren nir jag kommer hem. Och
det 4r skont att kunna kinna lite svalkande likgiltighet
ibland, sager hon och ler.

Orm med uppdrag

Som ett led i Kometprogrammet fick Adrian och Alva
spela ”Ormspelet” med sina foraldrar. Nir barnen
utférde uppdrag som forildrarna bestimt fick de »>
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>> poidng i form av stjarnor, och tog sig fram lings var

sin slingrande orm pd en spelplan. Adrian fick poang
nir han sjilvmant stingde av TV- och datorspel en
viss tid, ndr han gick och la sig en viss tid och niar han
plockade undan sina klider. Vid ormens huvud vinta-
de en stor beldning, ett efterlingtat besok p&d Gréona
Lund. Det fanns ocksa sma beloningar lings vigen,
som pafyllning pd mobilen eller att f vilja efterritt.
Alva hade sina egna uppdrag och beléningar. Inte for
att hon egentligen behdvde dndra pa nagot, men for
att det skulle vara rattvist.

— Vi forsokte snappa upp om det var nagot sirskilt
de ville ha och ge det som beléning. Beloningarna
kunde ocksa girna vara att man umgicks, till exempel
bakade tillsammans. De behévde inte kosta nagot.

Avsatta tid ofta

Just att umgds 4r centralt i Kometprogrammet och
samvaron ska bygga upp ett fértroendekapital mellan
barn och forildrar. Att dka till dventyrsbad, spela
minigolf och gora utflykter ar sjalvklart roligt och
uppskattat, men att umgds behover inte alltid vara en
sd stor grej. Det kan racka med att intressera sig for
vad barnet pysslar med en kvart varannan dag, att be
om att fi testa TV-spelet eller ta en fika tillsammans.

— Det giller att inte vara patringande nir man har
s& hir stora barn. Man far forsoka komma in med
smé perioder av umginge som de inte ens tinker pa,
som att ta en extra sving med flakmoppen nir vi ir
pé landet.

Det viktiga r att samvaron ar pa barnets villkor
och att férildern dr hundra procent nirvarande den
stunden. Jobbtankar, sms och tvittmaskinen far snillt
vanta.

— Det som ger extra mycket ar att dela upp sig och
gora nagot med bara ett barn ibland. D4 kan det bar-
net fa hela ens uppmirksamhet. Man miste inte gora
allting tillsammans alla fyra, siger Gunilla.

Fa igang den inre motivationen

Socionomen Inger Hanérus leder férildragrupper i
Kometmetoden i Enskede-Arsta i Stockholm. Hon
sdger att forildrarna brukar fatta galoppen ganska
snabbt, men en del kan ifrégasitta varfor de ska ge

- Det var kul
= med ormen

3 och vi brakar
b inte lika
mycket nu,
sager Adrian,
12 ar.
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- Jag tycker att det var lattsamt pa foraldrautbildningen och intressant
att héra de andra féraldrarna beratta. Det blev manga skratt och bra
tips, sager Gunilla Moller.

barnen en stjirna i ormspelet for sidant som borde
vara sjalvklart, till exempel att hanga upp jackan eller
komma hem i tid. Vad hinder d4 nir man slutar med
spelet och beléningarna upphor?

— Tanken &r att man ska f igng den inre motiva-
tionen som barnen saknar. Om de far en yttre motiva-
tion i form av en stjirna sa blir det roligt att gora de
hir sakerna. Sedan blir det sjilvklart och en rutin, och
d fortsitter de forhoppningsvis att hinga upp jackan
aven ndr spelet ar slut. Man ska bara tidnka pa att fort-
sdtta beromma.

En del forildrar gir vidare och gor en ny orm med
nya uppdrag. Pa sa sitt kommer man vidare och kan
plocka bort fler irritationsmoment, men berdmmet
och samvaron ska stindigt finnas kvar. Det positiva
ska alltid vaga tyngre i relationen 4n tjat och skall.

— Det ir ocksa otroligt viktigt att férbereda barnet
pé vad som ska hinda. Siger man alldeles plotsligt att
nu méste vi g si far man litt en konflikt, avslutar
Inger. m

Las mer om olika foraldrastodsprogram pa natet, eller ring kom-
munen och fraga vad som finns dér du bor. Nagra surftips:

Komet
www.kometprogrammet.se
www.kometstudien.se

COPE (The Community Parent Education Program)
www.svenskacope.se

De otroliga aren
www.familjeforum.com

Steg for steg

www.stad.org

Foraldrakraft

www.oru.se (sok pa foraldrakraft)
OPP (Orebro Preventionsprogram)
www.oru.se (sék pd OPP)

Killa: Pa ritt kurs! Broschyr fran linsstyrelserna i Stockholm, Vistra Gitaland och Skane.



