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"En dejlig bog, hvor barnet i den grad er i centrum, og hvor
det virkelig lykkes at forene psykologisk indsigt med prakti-
ske rad. Bogen integrerer undersogelser om born med psyko-
logiske teorier og formidler det med en personlig holdning
— det er en bog, der giver sin laeser et fantastisk grundlag for at
finde frem til sin egen mening. Der er gode rad i bogen fulgt
op af masser af eksempler fra hverdagen. Her udvikles en fin
skelnen mellem at 'se” barnet og samtidig guide barnet frem
mod en reel selvsteendighed. Derfor er det bade en dejlig bog
i ojenhojde med barnet og en fantastisk hjelp for en opdra-
ger — foreeldre eller peedagoger — der vil sta pa solidt opdateret
forskningsmeessigt grundlag. Og dermed blive sig selv som
opdrager. Begrebet 'tilknytningsbaseret opdragelse’ bliver for-
nemt indkredset og fremlagt i utallige eksempler bogen igen-
nem, det gor den til bade en brugsbog og en reel fagbog.”

Per Schultz Jorgensen,
professor og tidl. formand for Bornerddet
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Prolog

VORES SOGEN
EFTER DET BEDSTE
HAR BRAGT OS
LEANGERE VAK
FRA DET VIGTIGSTE

Meget forandrer sig, nar man bliver foreaelder. Ikke bare det praktiske
med hjem og familie, men i hoj grad ogsa det personlige. Nu er man
pludselig noget andet, end man var for. Og uanset om man er sammen
med barnet eller adskilt, har man sit barn med sig. Det forlader aldrig
ens bevidsthed. Det svareste ved at blive forelder er dog ikke at blive
til en anden. Det sveereste er at blive ved med at veere sig selv. Der er sa
mange meninger om, hvordan man bgr gore, at den mindst betydnings-
fulde nemt risikerer at blive ens egen.

Eksperter, terapeuter og andre kloge folk har gennem tiden gene-
rost delt ud af rad, som har skullet gore os til gode foreeldre. I 1930’erne
mente man, at bern havde bedst af ro, regelmaessighed og renlighed. I
1950’erne lod det pa keeft, trit og retning. I 1970’erne folte man, at bern

— ogsa de sma — havde behov for at blive inddraget pa daglige feellesmo-

der, hvor de kunne komme med forslag og kritik. Bernene skulle stifte
bekendtskab med mange forskellige samlivsformer og mader at gore tin-
gene pa. I 1990°erne voksede svaret ud af forstaelsen af, at born er kom-
petente og noget i deres egen ret — og derfor var deres behov at blive
medt som sadan.
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Frem til i dag har der dog typisk kun veeret én stremning ad gangen. En
made at gore tingene pa, som man kunne folge eller lade vere. Sadan er
det ikke leengere. I dag er der flere gode rad, end der er bern. Vi har adgang
til overvaeldende maengder af information og endnu flere vidnesbyrd pa
sociale medier om, hvad gode foraeldre gor for, at deres bern kan fa den
bedste barndom. Men det er ikke altid en hjelp. For svarene er sa detalje-
rede og dermed sa detailstyrende, at vi mister overblikket. Vi tor darligt
kobe en pakke bleer uden forst at konsultere Google for at veere sikre pa,
at det nu ogsa er de absolut bedste og mest gkologiske bleer pa markedet.
Vi googler, om det er bedst at amme flere gange hver nat eller give flaske
og have mere overskud om dagen. Om man ber beere sin nyfedte i slynge
sa meget som muligt, eller om babyen ogsa har brug for at vaere adskilt
fra mor. Om man ber henvise barnet til sin egen seng, eller om den lille
bliver mere tryg i de voksnes. Og hvad med legetojet, skal det veere gkolo-
gisk? Ma born fa sukker? Og hvad er nu det der BLW for noget?

Problemet med al den segen efter information og fokus pa optime-
ring er trefoldig. Dels udvikler vores sogen efter andres konkrete svar pa
vores sporgsmal sig til en dybere og mere grundleggende tvivl: Gor jeg
mon overhovedet det rigtige? Dels kommer vi til at beskaftige os med
detaljer, der i det store billede bare er marginaler. Og dels glemmer vi
helt at sporge os selv. Hvad mener jeg? Der er sa mange meninger, at det
er blevet utrygt at folge vores egne. Og der er sa mange mader, vi bor
vere foreeldre p4, at vi ikke leengere tor finde vores egen made.

Det er, som om vi flytter opdragelsen veek fra os selv. Evalueringen af
vores eget foreldreskab bliver noget ydre. Vi ser pa os selv som foraeldre
gennem andres gjne. Vi gor et abstrakt man til vores egen personlige og
ofte urimelig harde overdommer. Og vi kommer til at ga op i ting, som i
det store hele ikke har nogen som helst betydning for, hvor god en barn-
dom vores barn far.

Jeg kender det fra mig selv. Jeg ville for eksempel enske, at jeg var
oprigtigt ligeglad, nar min trearige datter tager sin etarige lillespsters troje
pa i bernehave. Min trearige ma selv bestemme sit eget tgj, sa leenge det

passer til vind og vejr. Men det foles pinligt, nar hun tager lillesgsters



troje pd, fordi den er sa lille, at den stopper lige under brystkassen, og
eermerne kun nar til albuerne. Og selvom min trearige har en undertrgje
pa, og den sode, lille, runde mave, der stikker ud, derfor ikke er bar, foler
jeg alligevel, at jeg ikke bor lade hende ga i bernehave i den mundering.
Som om hun ikke har noget bedre at tage pa.

Og jeg er ogsa @rgerlig over, at jeg har min egen indre overdommer
med pa slaeb, nar det fredag eftermiddag endnu en gang ender med piz-
zaer hjemme hos os, fordi der opstar kaos under madlavningen: Den ene
datter tisser i bukserne og bliver ulykkelig, og den anden glider i tisset
og bliver mindst lige sa ulykkelig, fordi der er kommet tis pa hendes
kiks, og hun endda slar sig. Og jeg teenker, at der helt sikkert ikke er neer
sa meget kaos i andre familier, sa de pa den made ender med at kapitu-
lere og ty til takeaway igen og igen.

Jeg ved rationelt godt, at min datter ikke far et darligere liv, fordi hun
nogle gange bruger sin lillesosters troje og far kebepizza til aftensmad.
Men jeg ved ogsa, at jeg ikke er alene om alligevel at sla mig selv i hove-
det over det. Ni ud af ti medre forteeller, at de har darlig samvittighed
over for deres born hver eneste uge. Tvivlen er blevet et grundvilkar for
mange foreaeldre. Men helt eerligt. Sadan ber det ikke vaere.

MOR SYNES, AT ALMA SKAL TAGE EN PLASTIKKOP

| STEDET FOR MORS ROYAL COPENHAGEN

Nar det er svaert at veere foraelder i dag, skyldes det i hoj grad, at foraelder
ikke laengere er noget, man bare er. Det er en rolle, man tager pa sig. Den
har endda féet sin egen benavnelse. Forcelderrollen, kalder vi den som
det mest naturlige i verden. Vi studser ikke over, hvor absurd det ville
vere, hvis vi tilsvarende talte om barnerollen. Vi ved godt, at bern bare
er born, men vi har glemt, at foraldre ogsa bare er foreeldre.

Derfor opforer vi os som foreldre i stedet for bare at vere det. Vi
taler for eksempel anderledes til vores born, end vi taler til hinanden.
Vi skifter toneleje og omtaler gerne bade os selv og barnet i tredje per-
son. Og det er blevet comme il faut, at man formulerer mellemregnin-

gerne sa fyldestgorende og peedagogisk som muligt (gode foreeldre siger
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jo tingene, sa bornene forstar dem). Det lyder for eksempel sadan her:
"Mor vil helst ikke have, at Alma leger med kopperne, for de er af porce-
leen og kan ga i stykker, og sa kan Alma skaere sig og komme til at blade.
Det kan Alma godt forsta, ikke?” i stedet for det mere simple: "Stop. Du
ma ikke lege med kopperne”.

Nar vi udtrykker vores egne graenser, pakker vi det ind i alt muligt
frem for bare at sige direkte, hvad vi gerne vil have. "Far og jeg vil gerne
sove alene i vores egen seng fremover” er blevet til "kunne det ikke veere
sjovt for dig at prove at komme ind og sove i din egen seng? Vi kunne
kobe en sengehimmel og gore det rigtig hyggeligt med sma lys og alt
muligt. Og sa har du jo ogsa alle dine bamser hele tiden, og det har du
slet ikke inde i vores seng. Jeg tror virkelig, at det ville vaere sjovt for dig,
og du er jo en stor pige nu, ikke ogsa?”.

Jeg ved godt, at jeg karikerer eksemplerne en smule, men min pointe
er, at selvom de simple og direkte udsagn muligvis fremstar harde og
ufplsomme, og de andre mere impdekommende og bernevenlige, sa for-
holder det sig faktisk omvendt. I de korte og simple udsagn ter vi nemlig
vise vores bern, at vi ejer vores greenser. Vi star ved, hvad vi mener, og
tager vores plads i relationen til barnet pa os. Og nar vi ter det, oplever
barnet, at det ogsa har en plads i relationen og ma give udtryk for sin
uenighed, skuffelse og maske endda vrede. I de andre eksempler er der
paradoksalt nok ikke rigtig plads til nogen. De voksnes helt naturlige
behov for at vaere alene i sovevaerelset bliver pakket ind i forklaringer og
argumenter. Og trangen til at overbevise barnet om, at det foraeldrene
vil, i virkeligheden ogsa er det, som barnet vil, forteeller det ikke andet,
end at der ikke er plads til at vaere uenig, og at dets skuffelse er forkert.

Vi foreldre har skubbet vores egne folelser, ensker og behov — og
nogle gange vores sunde fornuft og helikopterblik — helt ud i margenen
af bornenes liv. Og derude i kanten hgrer det ingen steder hjemme. For
hvis bgrn skal udvikle sig sundt og finde ud af, hvem de er som menne-
sker, skal de maerke og opleve, hvem vi foraldre er som mennesker.

Der er i udgangspunktet intet som helst i vejen med, at et barn sover

i de voksnes seng, hvis voksne og barn trives med det. Min pointe er, at



hvis vi voksne trenger til at fa sengen for os selv, skal vi turde sige det.
Vi kan ikke undga, at barnet oplever vores greense som en afvisning. Og
det er helt o.k., nar det alene er en afvisning af barnets lyst — her til at
sove i mors og fars seng. Det, vi til gengeeld skal undga, er at afvise bar-
nets folelser. For at blive gjort forkert pa grund af sin uenighed er langt
mere belastende end bare at blive bestemt over.

Det korte af det lange er, at nar vi ter veere os, har barnet ogsa plads
til at veere sig. Vi foreeldre skal derfor ikke spille en rolle. Vi skal ikke
vere nogle andre for at veere gode nok til vores born. Vi skal vere os selv.

Det er nemlig det eneste, der med sikkerhed virker.

DET ER RELATIONEN, DER BETYDER

NOGET - IKKE ALT DET ANDET

I 100 ar har man inden for den psykologiske forskning undersegt, hvad
der egentlig betyder noget for berns udvikling. Blandt de bunker af for-
skellige svar, der gennem tiden er kommet og géet, star dette helt uan-
tastet hen: betydningen af relationen mellem barn og foreelder. Inden
for psykologien kalder man det for barnets tilknytning til sine foreeldre.
Uden sammenligning har denne ene faktor — tilknytningen — den stor-
ste betydning for berns udvikling som mennesker.

Tilknytning er et psykologisk begreb, som beskriver den folelses-
maessige kvalitet ved en relation, og nar den er ner — nar foreelder og
barn er folelsesmeessigt teet pa hinanden — sa skaber man grobunden
for, at barnet kan udvikle sig pa alle de parametre, som er vigtige: selv-
veerd, personlighed, sociale kompetencer og moralsk udvikling. Omtrent
30.000 forskningsstudier ligger til grund for disse konklusioner, og der-
med er tilknytning blandt de mest veldokumenterede psykologiske
feenomener, der findes.

Med denne viden ved vi, at det ikke gor nogen veasentlig forskel pa
barnets udvikling, om man lader sit etarige barn sove i sin egen seng
eller i mors og fars. Og det bliver heller aldrig afgerende for, om bern bli-
ver hele og velfungerende mennesker, om de bruger sut som toarig, ble

som tredrig eller selv baerer tasken til bernehaven som firearig. Nar det
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handler om de mere praktiske forhold, som bern vokser op under, kan
vi med god samvittighed gore mere eller mindre, hvad vi vil, og det, der
nu engang passer ind i vores familieliv. Vi kan veelge at lytte til radene
om slynger, samsovning og spisesituationer fra psykologerne og terapeu-
terne, men vi kan ogsa bare lytte til os selv.

Al viden skal med andre ord ikke ophgjes til afgorende, nar det reelt
set kun er ganske fa ting, der er det. Og vores sogen efter at gore det bed-
ste ma ikke bringe os leengere veek fra det vigtigste.

Med denne bog vil jeg derfor skaere ind til benet og fokusere pa det,
der betyder noget: hvordan man far den teettest og sterkeste relation
til sit lille barn. Jeg kalder tilgangen for tilknytningsbaseret opdragelse.
Den hviler dels pa omfattende forskning i tilknytning og dels pa mine
praktiske erfaringer med bern og foreldre fra de to programmer i til-
knytningspsykologi, jeg er certificeret i: det hollandske VIPP-SD, der er
verdens forende og det forskningsmeessigt mest veldokumenterede, og
det amerikanske Circle of Security.

Det er forste gang i Danmark, at al viden om tilknytning bliver sam-
let og omsat til en metode, som man kan opdrage ud fra. Metoden er
enkel i sin tilgang. Men den kraever af os, at vi er villige til at eendre pa
nogle af vores mere indgroede vaner.

Forskningen viser nemlig, at et folelsesmaessigt band forst kan blive
steerkt, nar der er plads til begge parter i en relation. Nogle vil maske ind-
vende, at det er en relativt banal betragtning. Men i de seneste ar, hvor
foreaeldreskabet er blevet mere en rolle end en funktion, er pladsen i rela-
tionen blevet trang. Der er mere plads til man end mig. Men i en relation
kan man forst komme teet pa hinanden, nar man ter veere sig selv. Nar vi
smider rollerne fra os, seenker paraderne og blotlegger, hvem vi i virke-
ligheden er. Pa de gode dage og pa de darlige dage. Nar vi foler os steerke,
og nar vi foler os sarbare. I en steerk relation far vi betydning som dem,
vi er. Og det samme gor vores born.

Nar man har fokus pa tilknytningen, mens man opdrager sit barn,
bliver opdragelse til det, som det hele tiden burde have veret: at lere
bern at gore det rigtige, uden at de foler sig forkerte undervejs. Det naere



folelsesmaessige band handler altsa ikke om bernenes keerlighed til os.
Den er nemlig aldrig i spil. Men det er barnets kerlighed til sig selv, og
den vigtigste grund til at veelge den tilknytningsbaserede opdragelse er,

at man vil passe pa den.

Sofie Miinster
Maij, 2021






9.

AT TRADE FREM
UDEN AT
TRADE PA

Vi foreldre skal treede frem uden at treede pa, nar vi satter graenser. Sa
enkelt kan det siges. Og dog er det ikke helt enkelt at gore. Det vigtigste
er at sige det, vi mener, og sige det, som det er. Preecist, erligt og med
varme, sa vi skaber en plads til, at vi kan veere os selv. Og sa skal vi sige
det pa en made, som giver barnet mulighed for det samme. Vi skal sim-
pelthen hjelpe dem til at fa gje pa andre ved at turde vise os selv.

Men det kreever, at vi tager ansvar for relationens asymmetri. Born
kan ikke forsta det samme som os. De kan ikke styre sig pa samme
made som os. Og de kan ikke fortolke andre mennesker, som vi kan.
Nar det, vi siger, bliver uforstaeligt for barnet, bliver der ikke plads til, at
det kan veere sig selv. Det er det, der sker, nar vi kommer til at bruge for
mange ord, for lange forklaringer og slutter med abne ender i stedet for
bare at sige det, vi mener. "Jeg vil have dig med hjem” er blevet til "jeg
tror, at det er ved at veere tid til at tage hjem nu, for vi skal ogsa lige na
at kobe noget ind pa vejen. Kommer du med mig?”.

Sma bern forstar ikke, hvad det egentlig er, vi mener, nar vi ikke
tor sige det direkte og uden en masse omsveb. Og den klassiske felde
er, at vi kommer til at forvente for meget af bernenes forstaelse og for
lidt af deres formaen. De mange ord og forklaringer og de implicitte,
abne og uafklarede formuleringer gor det simpelthen umuligt for ber-
nene at forstd, hvad det egentlig er, vi vil have dem til. Og denne lidt
indirekte tilgang til det at satte greenser betyder omvendt ogsa, at man
bliver bange for at sige for direkte, hvad man gerne vil have dem til. Det
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ender typisk med, at vi tager over, styrer for meget og glemmer, at sma
bern som udgangspunkt vil selv, men at de bare ikke er lige sa hurtige
som 0s.

I den tilknytningsbaserede opdragelse er malet at seette greenser, der
leerer bornene at gore det rigtige, uden at bernene bliver gjort forkerte
undervejs, og at leere os voksne, at vi ikke gor det forkert, bare fordi ber-
nene ikke gor det rigtigt. Nar vi siger til vores trearige, at hun skal tage
sin T-shirt pa, og hun ikke gor det, skal vi altsa ikke 'gore hende forkert’
ved at docere om ’store bern pa tre ar ... og at hun abenbart ikke er sa
stor alligevel”, og vi skal heller ikke sla os selv i hovedet med, at vi bare
"aldrig lykkes med at fa hende til at gore det, vi siger”. Vi skal skabe plads
til begge parter, og det starter med at skabe plads til bornene.

AT LERE AT GORE DET RIGTIGE UDEN

AT BLIVE GJORT FORKERT

At skabe en plads til sma bern handler om at vise dem, at man forstar
dem og kan afkode deres behov preecist. Inden for tilknytningsforsk-
ningen taler man om at mode bornene pa en udviklingsmeessigt passen-
de made. At mode bornene pa en udviklingsmessigt passende made
betyder, at man er god til at afleese de signaler, som bernene sender, og
at man forstar de begraensninger, som sma bern har. Maske lyder det
simpelt — for hvem gor sig ikke umage med at forsta sit barn — men for
de fleste af os kreever det faktisk bade talmodighed og vilje til at gore
op med de gammelkendte og mere traditionelle mader at forsta bern pa.
Born skaber sig for eksempel ikke, nar de raber og skriger — de handler,
som de gor, fordi de ikke har leert at regulere deres folelser endnu. Born
teenker ikke pa sig selv, nar de har sveert ved for eksempel at dele deres
legetoj — de har bare endnu ikke udviklet den hjernefunktion, som gor
dem i stand til at satte sig i andres sted. Helt sma bern har ikke en selek-
tiv horelse, selvom man igen og igen skal sige til dem, at de ikke ma put-
te maden i koppen. De har bare brug for at hgre det mange gange for at
leere det. Og born er hverken manipulerende eller udspekulerede, nar de

graeder efter godnatleesningen for at fa en bog mere.
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Man meder ganske enkelt sine bern med en anden rummelighed, nar
man har en grundleggende forstéelse for deres kognitive begraensnin-
ger. Det er altsa ikke, fordi de ikke vil. De er ikke pa tvaers. De er ikke
imod os. De kan bare ikke andet lige nu. Det betyder selvfolgelig ikke,
som jeg har understreget mange gange, at bornene ikke skal modes af
greenser. Men hvis man forstar, hvor sveert det er for et lille barn at leere
at lade veere med at sld, er det nemmere ikke at blive rasende, néir det
gor det.

Mange af de hjernefunktioner, som bgrn har brug for, nar der bliver
sat greenser for dem, knytter sig til det, man kalder for eksekutivfunktio-
nerne. De er hjernens styringsfunktioner. Disse funktioner gor bern i stand
til blandt andet at regulere folelser, opmaeerksomhed og adfeerd, til at huske
og planlegge og desuden til at udvise det, som man kalder for kognitiv flek-
sibilitet, der er evnen til at se nuancer, se en sag fra flere sider og soge nye
lgsninger. Udfordringen er bare, at nar vi taler om sma bern, sa er disse sty-
ringsfunktioner kun sa smat begyndt at udvikle sig. Fra omkring fire-fem-
arsalderen kan born regulere deres folelser og impulser pa en nogenlunde
stabil made. Men det er forst fra syv-tiarsalderen, at funktionerne mod-
nes og for alvor bliver brugbare i samspillet med os. Og styringsfunktio-
nerne topper forst, nar bernene er voksne og i midten af 20’erne.

Born begynder godt nok at gve sig pa at ‘styre sig selv’ allerede i
deres forste levear, men det tager lang tid, for de er i stand til at efterleve
de voksnes grenser pa en konsistent, fleksibel og forudsigelig made. Det
er derfor helt normalt, at man skal sige de samme ting igen og igen og
igen, for bornene leerer dem. Det hjalper ikke, at vi ruller med gjnene
og vrisser: "Hvor mange gange skal jeg sige det?”. Seerligt pa seks omra-
der, skal de modes med al den forstaelse, som vi kan mobilisere. Borns
kognitive evner adskiller sig altsa fra voksnes. Derfor har de brug for at
blive modt med oprigtig forstaelse, sa de far reel plads til at vere sig selv
og ikke blive gjort forkerte.
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DET LILLE BARNS UDVIKLINGSMZ£SSIGE
BEGRANSNINGER
Det er seerligt pa nedenstdende seks omrader, at barn har brug for at

blive madt med al den forstaelse, som vi kan mobilisere.

® Sma bern har begraenset arbejdshukommelse.

® Sma bgrn har svaert ved at handle pd mundtlige beskeder.

® Sma bern kan ikke regulere folelser, adfaerd og impulser pa
en konsistent made.

® Sma bern kan ikke seette sig i andres sted.

® Sma bern har sveert ved at se andre lgsninger end deres
egne.

® Sma bern kan ikke planlaegge og forfalge mal.

De folgende seks sider er en guide til, hvordan man helt konkret kan

tage hgjde for de seks begraensninger i det daglige.
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BORN HAR BEGRANSET
ARBEJDSHUKOMMELSE

Sma barn har en ganske begraenset arbejdshukommelse. Det be-
tyder, at de ikke kan overskue ret mange informationer ad gan-
gen, og at de meget nemt bliver distraherede. De kan glemme,
hvad der lige skete for et gjeblik siden, og de kan have svaert ved

at skabe overblik.

Arbejdshukommelsen er under gradvis udvikling, og fra to-tre-
arsalderen bliver den gradvist bedre. Men selv bgrn i tre-femars-
alderen kan have sveert ved at fange flere informationer pa én

gang, nar de oplever staerke fglelser.

Derfor har de brug for, at vi voksne forstar dette:

* Bgrn har brug for, at vi bruger fa og praecise ord, nar vi seet-
ter graenser. Ellers kan barnet hverken huske graenserne eller

forstd dem.

® Bgarn har brug for, at vi accepterer alle deres falelser: vrede,
skuffelse, ked-af-det-hed. Ogsa selvom barnet ikke ngd-
vendigvis kan huske, hvorfor det er vredt. Barnet glemmer
arsagen til vreden, fordi arbejdshukommelsen er kort og ikke,
fordi det er uvigtigt for barnet, hvor det hele startede. Derfor
skal vi voksne ikke affeje det med et “sa var det nok ikke sa
vigtigt”.

® Vivoksne skal stoppe med at tale, nar falelserne er store.
Barnet kan ikke hgre noget alligevel, og derfor er det bedre
at vente, til arbejdshukommelsen igen har faet frigivet noget
bandbredde.
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® Vijskal undga at stille for mange spgrgsmal og give for man-
ge valgmuligheder. Det bliver hurtigt meget forvirrende for

et lille barn.

BORN HAR SVART VED AT HANDLE
PA MUNDTLIGE BESKEDER

For os voksne er det nemt at handle pa en mundtlig besked, men
sadan er det pa ingen made for mindre barn. De kan muligvis for-
std indholdet af ordene, men de er ofte ikke i stand til at omseette
ord til handling - isaer ikke, hvis beskeden er i modstrid med deres
egne gnsker eller impulser, for eksempel beskeden: "Du ma ikke
klatre pa sofabordet” eller "du ma ikke dbne og lukke kakken-

skufferne”.

Derfor har barnene brug for:

* At vi voksne undgar at blive irriterede eller bebrejder barnet,

at "det ikke horer efter”.

® At vi voksne satter os ned pa hug eller helt ned pa gulvet
og siger helt konkret, hvad vi gerne vil have barnet til. Det er
meget lettere for bgrn at lytte til os, nar vi er teet pa dem og

i jenhgjde med dem.

® At vi voksne er med pa at gare tingene sammen. Alting bliver
ofte meget nemmere for barnet, hvis det kan gere det, som

vi voksne vil have det til, sammen med en voksen.
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BORN KAN IKKE REGULERE
FOLELSER, ADFARD OG IMPULSER
PA EN KONSISTENT MADE

Generelt har sma bern sveert ved at regulere deres adfaerd, folel-
ser og impulser. Det betyder i praksis, at de handler uden filter og
kommer til at sla, sparke eller rabe ad andre, og at de samtidig ogsa
kan have sveert ved at efterleve en besked. Man kan for eksempel
ikke insistere pa, at en etarig skal sidde med ved bordet, nar andre
spiser. Hvis barnet ikke vil, vil det ikke. Det betyder imidlertid ikke,
at resten af familien skal droppe maltidet. Man kan selv blive sid-
dende og fortsaette det samvaer, man havde sat sig for. Jeg vender
tilbage til bordet og ideer til, hvordan man kan leere den etarige at

sidde med, i naeste kapitel, som handler om rytmer i familien.

| to-trearsalderen bliver bgrnene bedre og bedre til at regulere
sig selv. Mange kan for eksempel sidde koncentreret i laengere
perioder, og bgrnene er ogsa pa visse tidspunkter i stand til at
stoppe sig selv eller gore noget, hvis vi beder dem om det. De far
ogsa bedre kontrol over deres fglelser og kan begynde at seette
flere ord pa frem for bare at reagere. Men man vil stadig opleve
masser af eksplosive falelser og barn, som ikke ngdvendigvis har
lyst til at tage tgj eller sko pa, nar vi beder dem om det. Det er
helt normalt, ligesom det ogsa er helt normalt, at barnene kan
noget den ene dag, som de ikke ngdvendigvis kan den naeste,

maske fordi de er sultne, traette eller overvaeldede.

Derfor har de brug for, at vi voksne forstar dette:

® Sma barns reaktioner kan svinge. Bare fordi man kunne i gar,

kan man ikke nadvendigvis i dag.
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® Born, der er treette, sultne eller syge, har endnu svaerere ved

at regulere sig selv.

® Bgrn har brug for hjeelp til at regulere fglelserne. Den hjeelp
giver foreeldre ved at give bgrnenes folelser plads og ved at
skabe kontakt. De voldsomme fglelser er ikke rettet mod os

voksne, men en reaktion, der opstar i mangel af bedre.

BORN HAR SVART VED AT
SATTE SIG | ANDRES STED

Evnen til at saette sig i andres sted er ferst noget, der for alvor ud-
vikler sig fra firearsalderen. Inden for psykologien kalder man det
theory of mind, og det daekker over vores menneskelige evne til
at formulere teorier om, hvordan vi tror, at andre mennesker foler,
taenker eller oplever bestemte situationer. Indtil firearsalderen har
bgrnene en tendens til at antage, at alle har det pa samme made
som dem. Denne kognitive begraensning betyder, at barn under fire
ar ofte handler med udgangspunkt i deres egne interesser, gnsker
og folelser, og at de kan have sveert ved at saette sig ind i andres.
Det betyder ikke, at de ikke vil veere i stand til det nogle gange, men
det er en illusion at forestille sig, at et toarigt eller trearigt barn kan

dele, fordi det forstar det andet barns lyst til at lege med legetgjet.

Derfor har de brug for, at vi voksne gar felgende:

® Satter ord pa, som kan ‘oversaette’ modparten, sa bgrnene
far hjeelp til at forsta, hvordan andre taenker og feler i situa-
tionen. Det kan bade vaere hjeelp til at forsta deres s@skende
eller legekammerater, men det kan ogsa veere at saette ord

pad, hvordan vi selv har oplevet en given situation.
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* |kke pakker vores budskaber ind. Sma barn kan ikke fortol-
ke endnu og har derfor brug for, at vi voksne er sa praecise,

klare og aerlige som muligt.

® Undlader at forsgge at tvinge barnet til at fale ting som for
eksempel anger eller taknemmelighed, men i stedet saetter
ord pa andre menneskers falelser og oplevelser, sa barnene
med tiden kan leere at fale med andre og pa den baggrund

sige undskyld eller tak for gaven.

BORN HAR SVART VED AT SE ANDRE
LOSNINGER END DERES EGNE

Noget af det, der ger det svaert at seette graenser for sma barn, er, at
de gnsker at gore tingene pa deres made, men at vi som voksne kan
se, at den made ikke er saerlig hensigtsmaessig. De praver det samme
igen og igen, nu bare med flere kraefter og mere lyd frem for at
prave noget andet. Det er ganske tydeligt, nar barnet for eksempel
tager t@j pa og bare traekker mere og mere i strempebukserne,
selvom foden abenlyst ikke beveeger sig en dgjt i den rigtige ret-
ning. Tendensen til at blive lidt fastlast knytter sig til den kognitive
fleksibilitet - i dette tilfeelde mangel pa kognitiv fleksibilitet, for
den begynder forst sa smat at udvikle sig fra tredrsalderen.

Derfor har barnene brug for, at vi voksne forstar falgende:

® Vi skal vente med alle vores 'gode’ rad, til barnet selv har

besluttet sig for, at det gerne vil have hjelp.

® At pointen ikke er, om man gor det rigtigt, men at man far lov

til at gere forsgget.
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® At vi voksne ikke behgver at blive irriteret over, at barnet ikke

harer, hvad vi siger.

BORN KAN IKKE PLANLAGGE
OG FORFOLGE MAL

Voksne kan teenke langsigtet. Det kan sma barn ikke. De er i det,
de erilige nu og her, og det betyder, at de har enormt sveert ved
at forholde sig til noget, der skal ske senere. Spagrger man for
eksempel et to- eller tredrigt barn, om det vil have en is nu, eller
om det vil vente lidt og fa to is, sa vil det med meget stor sand-
synlighed veelge den ene is her og nu. De styrer efter det, der kan
minimere ubehag og maksimere glaede her og nu. Det er fgrst fra
omkring firearsalderen, at evnen til at seette mal og planlaegge

for alvor begynder at udvikle sig,

Derfor har de brug for, at vi voksne gor folgende:

® Undlader at indga aftaler med sma barn. Bgrnene kan
simpelthen ikke forholde sig til, hvad det vil sige at forpligte
sig pa noget ud i fremtiden, og derfor giver aftaler typisk
anledning til mange flere konflikter, end de Igser, nar tiden

kommer til, at barnene skal opfylde 'deres del’ af aftalen.

¢ |kke blander for mange informationer om, hvad barnet skal,

sammen - men siger én ting ad gangen.

° |kke forventer, at bern kan fange hurtige skift og lynhurtigt
forholde sig til overgange fra det ene til det andet og til det,

der ligger pa den anden side af her og nu.
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VI SKAL VERE OS SELV, NAR VI SETTER GRANSER

Nar man foler sig forstaet, foler man sig sjeeldent forkert. At forsta er derfor
en afgorende del af greensesetningen i den tilknytningsbaserede opdra-
gelse. Nar vi er preecise i afkodningen og fortolkningen af vores born, ska-
ber vi rum for, at de kan vere sig selv. Men relationen indeholder som
bekendt to parter, og derfor er det ikke kun bernene, der skal kunne vare
sig selv. Det skal vi ogsa. Vi skal laere at traede frem uden at treede pa.

At veere sig selv, nar man saetter greenser, betyder kort sagt, at man
taler som sig selv, som man ville tale til andre mennesker. Man skal ikke
tale pa en seerlig 'peedagogisk’ made til mindre bern og for eksempel
omtale sig selv i tredje person, for det er faktisk svaerere for barnet at
afkode, hvad "mor” siger, end nar vi bare siger "jeg”. Nar vi siger "jeg”,
taler vi nemlig pa samme made, som bernene taler til os. "Jeg” tager ejer-
skab til budskabet — noget, som sma bern er seerdeles gode til, og som vi
voksne kan leere meget af. Det er klar kommunikation, nar det kommer
fra os selv og handler om os selv. Flytter vi derimod udsagnet ud i tredje
person, kan vi regne med at have mindre gennemslagskraft. Det er nok
ogsa derfor, at man ikke taler sadan til andre mennesker.

"Jeg” har ogsa den anden fantastiske fordel, at det gor det meget
nemmere at undga at komme til at placere skyld. Nar vi omvendt siger
for eksempel "du”, bliver udsagnet naermest automatisk vinklet som et
angreb, og sa kommer man meget nemt til at ga pa kompromis med
barnets behov for at hore til og samtidig veere sin egen. Barnet foler sig
maske forkert, foler sig ikke set eller foler sig ikke accepteret.

Malet er saledes at undga, at greenserne bliver flyttet vaek fra os selv,
for det bringer bernene i spil og overdrager dem en del af ansvaret for at
lpse situationen. "Du ma jo kunne forsta ... Men det er som sagt meget
mindre belastende for et barn at blive bestemt over, end det er at fa
ansvaret for at gore det godt igen.

At veere os selv handler ogsa om at turde sige tingene, som de er. Om
at veere arlig. Vi skal ikke seelge budskabet til bornene eller have dem over-
bevist. Nar vi forseger at overbevise bernene, signalerer vi, at det vil veere

meget bedre, hvis de var enige med os. Og det gor deres mening mindre
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veerd, og bernene forkerte. Malet med at satte greenser er ikke konsensus,
men at vise hinanden, hvem man er — hvad vi vil have, og hvad vi ikke vil
have — og det er meget nemmere for bernene at forst, hvis vi bare siger
tingene, som de er. Det er den made, de selv kommunikerer p4, og nar vi
gor det samme, slipper de for at skulle bruge nogle fortolkningsevner, som
de endnu ikke har udviklet. Graenser over for sméa born saettes bedst, hvis
de er sat med varme, men uden omsveb. Vi mener det, vi siger, og det kom-

mer fra os selv. Konkret kan man seette greenser over for sma bern ved at:

° Sige Y’iegﬂ
* sige det kort og varmt

* sige det en gang, sige det anden gang, opheeve situationen.

NOGLE EKSEMPLER:
"Jeg vil ikke have, at du tager glassene ned fra hylden” i stedet for "Glas er
ikke til at lege med — de gar i stykker, og sa kan man komme til skade”.

"Jeg kan ikke lide, at du slar mig” i stedet for "Mor kan ikke lide, nar du
slar hende”.

"Nej, det skal vi ikke i dag” i stedet for "Jeg er ikke helt sikker pa, om vi
kan na det i dag, men maske vi kan gore det en anden gang”.

"Jeg vil gerne have, at du hjaelper mig med at rydde legetojet op” i stedet
for "hvis du rydder legetgjet op, kan vi lege sammen bagefter”.

DE KLASSISKE FALDGRUBER

For de fleste foreeldre vil det ikke vaere de store forandringer, der er brug
for. Det er ofte et sporgsmal om ordvalg og tone. Men det er ikke det
samme, som at det nodvendigvis er nemt.

Noget af det, der kendetegner den traditionelle made at sette green-
ser p4, er, at den treeder péd enten den ene eller den anden part. I den
tilknytningsbaserede opdragelse har man fokus pa at undga det.

Lad mig introducere de gode metoder ved at dykke ned i de klassi-
ske faldgruber:
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MAN TRAEKKER GRANSER, DER SATTER SIG MELLEM TO STOLE

Det, vi siger:

”Vent lige et gjeblik, skat. Jeg har ikke tid lige nu. Jeg skal lige ordne det
her. Det tager ikke sa lang tid”. ”Det kan godt veere, at jeg gerne vil lege
med dig senere”. ”Det ville vaere virkeligt rart, hvis du lige kunne lade mig
klare de her ting. Maske du kan finde noget legetgj frem imens”.

Det, barnet opfatter:

Siger mor ja eller nej? Hvor laeenge skal jeg vente pa hende? Ma jeg, eller
ma jeg ikke?

Psykologisk forklaring pa barnets fortolkning:

Uklart, hvad vi mener, belaster fortolkningsevne og arbejdshukommelse
(papeger al overfladig information).

Sadan kan vi reagere i stedet:

”Jeg vil ikke lege lige nu”. Man kan gentage det en enkelt gang, men
herefter er det helt o.k. at ga videre med det, man var i gang med. "Jeg
gar videre med maden nu. Du er velkommen til at sidde og kigge pa”.

MAN FORSOGER AT OVERBEVISE BORNENE

Det, vi siger:

”Far og jeg har taenkt over, om det ikke kunne vaere en god ide, hvis du
begyndte at sove pa dit eget vaerelse. Jeg tror faktisk, at det ville vaere
rigtig godt for dig, og sa kunne vi lave det rigtig hyggeligt med bamserne.
Hvad teenker du om det?”.

Det, barnet opfatter:
Er det meningen, at jeg skal veere enig med mor og far? For det er jeg ikke.

Psykologisk forklaring pa barnets fortolkning:

Barnet kan ikke seaette sig i andres sted, sa det maerker ikke os foraeldre og
maerker heller ikke det, vi forsgger at fa det til at fole.

Sadan kan vi reagere i stedet:

”Far og jeg har besluttet, at det er tid til, at du skal begynde at sove i din egen
seng”. Herefter har barnet brug for plads til at reagere. Lyt interesseret, fa
folelserne pa bordet: “Jeg kan se, at du bliver ked af det. Ved du, hvorfor du
bliver det?”, tag hdnd om de bekymringer, barnet har, og rund sa samtalen af.
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MAN BLIVER APPELLERENDE ELLER DEFENSIV

Det, vi siger:

”Det ville ggre mig rigtig glad, hvis du ville hjaelpe mig med at rydde
legetajet op. Er du klar over, hvor hard en dag jeg har haft?”.

Det, barnet opfatter:

Nej, jeg ved ikke engang, hvor du arbejder. Er det mig, der har ansvaret for,
om du er glad?

Psykologisk forklaring pa barnets fortolkning:

Barnet kan ikke saette sig i andres sted og kan ikke tage ansvar for den
voksnes falelser.

Sadan kan vi reagere i stedet:

“Jeg vil gerne have, at du hjeelper mig med at rydde op”. Hvis barnet ikke
horer efter med det samme, sa giv tid. Vent et gjeblik og sig det sa igen.
Hvis barnet ikke kommer, er det en god idé at ga fysisk hen til barnet,
saette sig ned pa hug og sige bestemt, hvad man vil have. Og sa i @vrigt
rydde op sammen.

MAN BEBREJDER

Det, vi siger:

”Jeg er sa traet af, at det altid skal ende her. Tag dig nu sammen. Jeg gider
ikke det her hyleri”.

Det, barnet opfatter:

Kan mor ikke lide mig lige nu? Hvad er det, jeg skal gore?

Psykologisk forklaring pa barnets fortolkning:

Barnet kan endnu ikke regulere sin adfaerd og kan derfor ikke stoppe den
uden hjeelp fra en voksen.

Sadan kan vi reagere i stedet:

”Jeg ved godt, at det er sveert for dig lige nu”. Vent, sig ikke mere. Giv
barnet plads til at forsgge at regulere folelserne frem for at bebrejde det,
at det har sveert ved det.
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MAN KRITISERER

Det, vi siger:

“Det var ikke s@dt gjort. Du skal passe bedre pa dit legetgj, ellers sa gider
jeg ikke kabe det til dig en anden gang”.

Det, barnet opfatter:
Er jeg dum? Og ma jeg aldrig mere fa noget legetgj?

Psykologisk forklaring pa barnets fortolkning:

Barnet kan ikke forholde sig til abstrakte udsagn, og tager Det, vi siger
bogstaveligt.

Sadan kan vi reagere i stedet:

“Jeg vil ikke have, at du kaster med legetgj. Det kan ga i stykker”. Giv
herefter barnet tid til at gore det godt igen. Hvis ikke det stopper, kan
man gentage de samme ord og ellers laegge legetgjet vaek (men uden at
give barnet skylden for det).

MAN INDGAR AFTALER ELLER KOMMER MED LOFTER

Det, vi siger:

“Hvis du nu er s@d at tage bukserne af selv, sd kan vi aftale, at jeg
hjeelper dig med trojen, og sa kan det vaere, at vi kan na en laengere
godnathistorie”.

Det, barnet opfatter:

Hvad var det, jeg skulle? Jeg vil bare gerne have en lang godnathistorie.

Psykologisk forklaring pa barnets fortolkning:

Barnet har begraenset evne til at seette mal og planlaagge.

Sadan kan vi reagere i stedet:

”Jeg vil gerne have, at du tager bukserne af nu”. Vent at se, hvad der sker.
Gentag besked, hvis der er brug for det: ”Kom, skat, jeg vil gerne have, at
du tager bukserne af”. Ga hen til barnet fysisk, guide det i at tage tgjet af.
Oftest vil barnet nu begynde at tage bukserne af.
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MAN TRAEKKER | LANGDRAG

Det, vi siger:

”Jeg ved godt, at du rigtig gerne vil have den kiks. Men det kan du altsa
ikke, skat. Kan du ikke forsta det? Og det hjeelper ikke, at du bliver ved
med at pege. Jeg har forklaret dig, at vi skal have aftensmad farst. Der er
ikke nogen grund til at graede sadan. Det er jo bare en kiks, skat. Hold nu
op. Nu bliver det altsa for meget. Vil du ikke nok stoppe?”.

Det, barnet opfatter:

Hvorfor ser du sa maerkelig ud? Er det min skyld?

Psykologisk forklaring pa barnets fortolkning:

Barnets arbejdshukommelse overbelastes, og det kan ikke huske, hvad
situationen handler om.

Det kan vi sige i stedet:

Forste gang: "Nej, vi skal ikke have kiks nu”. Anden gang: ”"Nej, jeg Vil ikke
give dig en kiks”. Hvis det er et lille barn, kan man samle barnet op og ga
i gang med noget andet. Hvis barnet ikke vil samles op, kan man sige, at
man gar videre med det, man var i gang med.

MAN OVERDRAGER ANSVARET TIL BARNET

Det, vi siger:

”Du kunne jo bare lade vaere med at skrige sddan, hvis du vil na din
godnathistorie”.

Det, barnet opfatter:

Er det mit ansvar, at vi nar godnathistorien? Jeg kan jo ikke engang
klokken.

Psykologisk forklaring pa barnets fortolkning:

Barnet kan endnu ikke regulere sin adfaerd uden hjselp fra en voksen.

Det kan vi sige i stedet:

”Du virker meget ked af det. Vi tager lige et gjeblik”. Sid og vent stille og
roligt. Sig ikke noget (selvom du har lyst til at gentage det, du lige har
sagt). Der skal ro p3, for der kan ske noget andet.
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MAN BRUGER TRUSLER ELLER FORHOR

Det, vi siger:

”Hvis du bliver ved med at opfare dig pa denne her made, kan du
simpelthen ikke komme med ud og kgbe ind en anden gang. Hvorfor gar
du det, nar du godt ved, at jeg ikke gider det?”.

Det, barnet opfatter:

Ma jeg sa aldrig nogensinde komme med igen? Synes du ikke, det er
hyggeligt at vaere sammen med mig?

Psykologisk forklaring pa barnets fortolkning:

Barnet har sveert ved at fortolke andre og kan ikke forsta overdrivelser.

Det kan vi sige i stedet:

”Jeg vil ikke have, at du karer indkabsvognen ind i tingene. Vi venter lige
et ojeblik, og sa siger du til, nar du er klar til at prave igen”. Barn har brug

for laengere tid til at omstille sig end voksne, og nar de far det, gar mange
konflikter i sig selv.

MAN UNDVIGER ELLER KRYBER UDENOM

Det, vi siger:

“Normalt ma du gerne, men i dag kan jeg ikke lige overskue det. Jeg tror, at

det er bedre, at du finder pd noget andet end at lege med modellervoks
lige nu”.

Det, barnet opfatter:

Ma jeg eller ma jeg ikke? Jeg forstar ikke, hvad du siger.

Psykologisk forklaring pa barnets fortolkning:
Barnet mangler kognitiv fleksibilitet.

Det kan vi sige i stedet:

”Jeg vil ikke have modellervoksen frem nu”. Barnet bliver muligvis meget
vred og ked af det, men det er o.k. Det gar over igen.
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MAN TYR TIL SOFORKLARINGER ELLER LOGNEHISTORIER

Det, vi siger:

”Nej, vi skal ikke have godter i dag, for vi har ikke nogen, og butikkerne er
lukkede”.

Det, barnet opfatter:

Hvorfor siger hun det? Der er dais i fryseren!

Psykologisk forklaring pa barnets fortolkning:
Barnet forstar ikke, hvorfor vi lyver.

Det kan vi sige i stedet:

"Jeg ved ikke, hvorfor jeg siger nej, men det ger jeg”.

MAN BRUGER STRAF ELLER BELONNING

Det, vi siger:

”Hvis ikke du tager de sko pa nu, er vi nadt til at kere uden dig. S& ma du
vaere her alene. Jeg gider simpelthen ikke sige det flere gange”.

Det, barnet opfatter:

Skal jeg veere helt alene? Vil far slet ikke have mig med?

Psykologisk forklaring pa barnets fortolkning:

Barnet har sveert ved at handle pa mundtlige beskeder.

Det kan vi sige i stedet:

”Jeg er klar nu. Jeg kan hjeelpe dig, eller du kan klare det selv”. Seet dig,

og vent, og lad veere med at sige mere. Situationerne accelererer typisk,
fordi vi som voksne bliver ved med at tale. Vi vil for meget for hurtigt. Og
selvom det virker forsinkende at give tid, sa sparer det typisk en masse tid,
nar bernene lige far et gjeblik til at omstille sig.
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HVAD HVIS BARNET SIGER NEJ?
Men hvad nu, hvis mit barn siger nej? Hvad nu, hvis det ikke hjeelper
noget som helst, at jeg giver tid og er talmodig? Ja, sa ikke noget. Borne-
ne ma gerne veere uenige. Hvis barnet er sur over et nej til en kiks, er det
nemmere at holde fast i sin grense, end hvis barnet siger nej til at tage
toj pa. For med kiks-eksemplet har man sa at sige de leengste arme og
er dermed den, der skal na pakken i skabet eller lade den sta. Har man
omvendt bedt barnet om for eksempel at tage toj pa eller hjeelpe med at
rydde op, sa foles det straks lidt mere kompliceret, nar barnet neegter.
For har man sa ikke "tabt’?
Frygten for barnets nej’ kan fa nogle til at udtrykke sig mere vagt, sa
de ikke risikerer at tabe. Man siger "jeg traenger til”, "ville blive glad for”,
"héber, at du vil”, "ville seette pris pa” frem for bare at sige det, som det er:
"Jeg vil have ..”. Vi skal stole pa vores behov. Born er som bekendt meget
optagede af deres foreldre, og nar de gor noget andet end det, vi vil have
dem til, er det faktisk ofte, fordi vi ikke har turdet sige tydeligt nok, hvad
det er, vi gerne vil have. Og "nejet’ er ikke nodvendigvis en afvisning af
os, men et udtryk for, at barnet har brug for noget for at blive i stand til
at gore, som vi beder det om. I langt de fleste situationer virker det der-
for bare at sige: "Du far lige to minutter til at blive klar, og sa kommer
jeg tilbage, og sa kan vi ga i gang.” Det er ikke at give efter, men at give
plads til barnets behov for tid til at omstille sig.
Man vil opdage, at sa snart man ikke laeengere er bange for at 'tabe’,
klarer man situationerne med en helt anden ro: Vi siger det, vi mener, og
vi siger det med god samvittighed, og det far faktisk bornene til i hojere

grad at respektere os. De tager os alvorligt, nar vi tager os selv alvorligt.






"Det er bade en dejlig bog i gjenhgjde med barnet og
en fantastisk hjaelp for en opdrager - forzeldre eller
paedagoger - der vil sta pa solidt opdateret
forskningsmaessigt grundlag.”

Intet har sd afgagrende betydning for barns udvikling og
trivsel som den folelsesmaessige tilknytning til deres
foreeldre. Det fastslar mere end 50 ars forskning. Alligevel
er denne viden aldrig blevet omsat til en konkret metode,
man kan opdrage efter.

| Den bedste start pa livet introducerer Sofie Minster
som den forste i Danmark den tilknytningsbaserede
opdragelse. Gennem massevis af eksempler viser hun,
hvordan vi foraeldre kan saette graenser og m@de vores
sma boarns falelser pa en made, der skaber plads til
bade os og dem. Nar vi for alvor forstar, at der altid

er en grund til, at vores barn fgler og handler, som

de gor, kan vi opbygge den vigtige folelsesmaessige
kontakt, der gor alle dagligdagens aktiviteter som
maltider, putning og tandbgrstning lettere og rarere
for alle. Pludselig behaver vi ikke true, haeve stemmen,
give bgrnene en timeout eller gentage os selv hun-
drede gange for at fa bgrnene til at hare efter.

Nar vi har fokus pa tilknytningen, mens vi opdrager,
bliver opdragelse til det, som det hele tiden burde have
veeret: at laere born at gere det rigtige, uden at de faoler
sig forkerte undervejs.
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