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»Människa


är människas


glädje«


Från »Havamal« i den poetiska Eddan







FÖRORD AV ANNA KÅVER


Det sägs att ett samhälles grad av civilisation kan mätas i hur väl det tar hand om sina barn. Sverige kan anses vara ett civiliserat land och vi lever nog hyfsat upp till kraven i FN:s barnkonvention, men det garanterar inte på något sätt att alla svenska barn mår bra. Utöver de grundläggande rättigheterna till fysisk och psykisk trygghet, kärlek och respekt har barn också rätt till lärande. De behöver kunskap om livet och hur man kan navigera sig fram i det. Barn och ungdomar är sårbara, både på grund av sitt biologiska och sitt psykologiska »växande« och på grund av en omgivning och ett samhälle som drar i dem åt olika håll. Föräldrar är också sårbara, delvis av samma orsaker. De har svårt att hitta balansen mellan förväntningarna på sina egna liv och uppdraget att hjälpa och fostra sin lille Kalle eller sin lilla Hanna till goda, lyckliga och harmoniska medborgare.


Föräldrar har för det mesta en djup förståelse för vikten av att höra till – att deras barns förmåga att fungera tillsammans med andra skapar den bästa förutsättningen för ett gott liv som vuxen. Och intuitivt vet föräldrar också att deras kärlek till barnet är den arena på vilken dessa förmågor lärs in. Men bara kärlek räcker inte alltid. Under mina trettio år som verksam i psykiatrin har jag mött många förtvivlade föräldrar och anhöriga. De vittnar om sin kärlek och välvilja men också om sin frustrerande hjälplöshet inför hanteringen av både stora och små problem i livet tillsammans.


Familjelivet ställer höga krav på de enskilda medlemmarna. Tvätt ska tvättas, golv ska skuras, mat ska lagas, tider ska passas, karriärer ska vårdas, olika viljor, åsikter och behov ska respekteras. När saker och ting går snett och vardagen i barnfamiljen fylls av tjat, bråk och oro blir familjelivet en prövning. Hannas rädsla för att sova i egen säng och att gå till skolan eller Kalles ovilja att stänga av dataspelet kan få oanade proportioner, ja, bli det som livet kretsar kring. Det hela dränerar snabbt familjen på glädje och positiv energi. Men med välvilja och kärleksfullt lyssnande som språngbräda kan lite mer »hårdkokt« kunskap om mänskligt fungerande bli ett oslagbart instrument för familjer där vardagen spårat ur. Och hur ofta behöver vi inte påminnas om att den perfekta föräldern och det perfekta barnet inte existerar!


Liv Svirsky har nu skrivit en bok om detta – om hur vi kan påverka och förändra beteenden som försvårar för våra barn att fungera med sig själva och med sin omgivning. Hon guidar på ett utmärkt sätt vilsna föräldrar med inlärningsteorin och dess terapeutiska uttryck kognitiv beteendeterapi, KBT, som bas. Hon gör det dessutom på ett charmigt sätt och med hjälp av många levande och konkreta exempel. Min tolkning av det huvudsakliga budskapet i Livs bok är att våra barn, stora som små, ska känna sig älskade, respekterade och självförtroliga. Värdet av att lyssna och försöka förstå sitt barn och att förstärka allt som går att förstärka är därför tveklöst mycket stort. Men vägen till barnets och familjens välmående måste ibland också gå via tydliga markeringar eller andra för stunden lite obekväma förhållningssätt. Hur vi kan hitta den rätta balansen i detta får vi hjälp med genom bokens alla kapitel.


Jag kan varmt rekommendera boken som en generell självhjälp till dig som förälder, men också som ett komplement när ditt barn går i KBT-behandling hos en professionell terapeut. Slutligen finns det dubbla vinster i läsandet. Samma principer som gäller för förändring av ditt barns beteende gäller även för dig själv. Det är bara typen av problem och förstärkare som varierar. Så var vaksam när du läser – kanske kan du samtidigt hjälpa dig själv bort från cigaretterna, soffsittandet eller oförmågan att betala räkningarna i tid. En förälder som mår och fungerar bra kan lättare visa vägen för sina barn. Lycka till!


[image: ]


Anna Kåver
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FÖRFATTARENS FÖRORD


I mitt arbete som psykolog och psykoterapeut har jag förmånen att möta familjer som söker hjälp för att hantera problem av olika slag. Att få ta del av deras berättelser och följa dem på vägen mot förändring är fascinerande. De verktyg jag behöver för det arbetet har jag funnit i kognitiv beteendeterapi, KBT, och jag har också fått uppleva det som forskningen visat i upprepade studier; att KBT är en mycket effektiv behandlingsmetod vid en rad olika problem som dyker upp i barns, föräldrars och familjers liv.


Föräldrar säger ofta att de uppskattar behandlingsmetoden eftersom den är enkel, påtaglig och tydlig. Många har också önskat att de redan tidigare hade fått ta del av den kunskap de fått i terapin. Jag och andra som arbetar med KBT har instämt, det vore bra om en del av KBT-kunskapen kunde komma föräldrar till del på ett enkelt sätt. Det var så tanken väcktes om att skriva om KBT i en bok riktad till föräldrar. Många jag talade med trodde att det skulle finnas ett intresse och ett behov av den och som ett försök att tillgodose det intresset har boken kommit till.


Jag kommer att presentera en allmän introduktion till KBT och hur man utifrån teorin kan hantera såväl specifika problem som mer generella besvärligheter som kan uppstå i familjelivet. Det kan handla om alltifrån tjatande små barn till tonåringar som kommer hem för sent på kvällen. Boken vänder sig till dig som just har blivit förälder likaväl som till dig som har större barn. De principer som beskrivs här gäller oss alla, små som stora, män som kvinnor, barn som föräldrar.


Min avsikt har varit att beskriva några av grunderna för KBT på ett enkelt sätt så att de förhoppningsvis kan vara ett stöd i föräldraskapet och bidra till att ge en ökad trygghet i föräldrarollen. Boken ger inte någon heltäckande genomgång av KBT och teorin bakom metoden och ska inte betraktas som en lärobok i ämnet. Istället har jag valt att lyfta fram de delar ur teorin som jag tror att du som förälder kan ha nytta av. Jag hoppas att den kan fylla en plats och utgöra ett komplement till alla de böcker som redan finns om barnuppfostran och föräldraskap.


Kan en bok av det här slaget ersätta psykoterapeutisk behandling? Nej, naturligtvis inte. Den är istället avsedd för föräldrar som vill försöka komma till rätta med relativt vardagliga och beskedliga problem. Det finns många situationer som du som förälder kan känna att du själv inte kan lösa och då är det viktigt att du inte drar dig för att söka professionell hjälp. Se boken som en guide till vad du kan försöka hantera på egen hand och när det istället är bättre att söka annan hjälp.


Boken inleds med en teoretisk genomgång. Här får du grunden till den förståelse som du behöver ha med dig till del två där olika förändringsstrategier baserade på teorin presenteras. Jag beskriver kortfattat behandlingsmetoden KBT i slutet av boken, där du också hittar formulär som du kan fylla i under ditt arbete med att förändra familjelivet.


Ni är många som på olika sätt har stöttat och uppmuntrat mig i arbetet med boken – tack! Ett särskilt tack vill jag rikta till mina föräldrar och min syster Pia för att ni har läst, kommit med förslag, trott på och peppat mig i det här projektet, Anna Kåver för att du så generöst delade med dig av ditt kunnande och gav mig så mycket inspiration, Petra och Martin Karlberg för att ni tog er tid att läsa manus och gav mig många värdefulla kommentarer, Marie-Anne Knutas och Anna Paljak på Albert Bonniers Förlag som trodde på min idé och för roligt, tryggt och lärorikt samarbete. Och till sist alla ni som är med på bilderna i boken – ni fina små fotomodeller!


Liv Svirsky i juli 2008
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INLEDNING


»Jag vet att ingen


växer upp i samma familj


att alla bröder och systrar


har en egen bild


inte ens samma mamma och pappa


hur gärna vi än vill«


från »Sand« av Eva Dahlgren


Det finns en mängd olika sätt att beskriva hur vi människor fungerar. Man kan göra det utifrån en biologisk modell med fokus på kroppen och dess funktion. Man kan ha ett sociologiskt perspektiv och inrikta sig på hur vi förhåller oss till varandra i olika grupper. Kanske väljer man det evolutionsbiologiska perspektivet och studerar människan som art och hur vi utvecklats utifrån de förutsättningar som vår miljö gett oss. Ett annat perspektiv är det psykologiska, som i sig omfattar en rad olika förklaringsmodeller, mer eller mindre lika varandra men alla med stort intresse för den enskilda individen. En av dessa förklaringsmodeller är den inlärningspsykologiska.


Inlärningspsykologi


Inlärningspsykologi, som är en av de teoretiska grundpelarna för kognitiv beteendeterapi, handlar om vad som styr våra beteenden. En viktig utgångspunkt är kunskapen om att det sammanhang en människa befinner sig i kommer att påverka hans eller hennes beteende. Det innebär att samma person kan uppträda på ett sätt i ett sammanhang och på ett helt annat sätt i ett annat beroende på vilka konsekvenser ett beteende får.


Det finns väldigt mycket forskning gjord på de inlärningspsykologiska principerna såväl som på de psykoterapeutiska redskap som används i KBT, och man har god kunskap både om att de fungerar och hur de fungerar. Ändå är kunskapen inte allmängods ännu och den har inte slagit igenom som en del av den så kallade vardagspsykologin. Det kan tyckas förvånande också med tanke på att de inlärningspsykologiska principerna egentligen ligger så nära det sunda förnuftet och vid en första anblick verkar både enkla och självklara. Sannolikt var våra mormödrars mödrar ganska bra på det här tack vare en mer eller mindre intuitiv kunskap. Men vi intellektuella 1900-talsmänniskor har i vår iver att förstå och förklara så mycket som möjligt i vissa fall lyckats med motsatsen och istället rört till och komplicerat det hela.


Kanske kan vi genom att vända tillbaka till de här tydliga principerna reda ut en del frågetecken och förstå varför vi gör som vi gör. Med de kunskaperna kan vi förändra beteenden hos oss själva eller hos andra, ta oss ur knepiga situationer och bli bättre på att utvärdera vilka metoder som fungerar bra och vilka som fungerar mindre bra när vi vill uppnå förändring.
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I den här boken beskrivs den del av inlärningspsykologin som handlar om hur beteenden påverkas av vilka konsekvenser de får. Detta kan uttryckas mycket enkelt: vi fortsätter med ett beteende som fungerar och vi upphör med det som inte fungerar lika bra. Det finns naturligtvis ytterligare aspekter på det här och de kommer att beskrivas i följande kapitel.
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Harmoniska barn


De allra flesta föräldrar önskar att deras barn ska vara harmoniska och välmående, och att de ska trivas tillsammans med andra och ha det bra med sig själva i alla sammanhang. Men hur når man dit? KBT erbjuder en väg som via konkreta metoder mot konkreta mål handlar om att barn och föräldrar tillsammans lär sig att hantera gamla situationer på nya och för dem bättre sätt. Den nya kunskapen ger både dig och ditt barn en ökad upplevelse av att klara av saker och en känsla av trygghet, och med det i ryggen ökar sannolikheten för att ditt barn blir både harmoniskt och välmående och fungerar väl i olika sammanhang. Det mål som alltså är utgångspunkten för föräldrar blir därmed målet även för ett förändringsarbete av det slag som presenteras i boken.


Kritiska röster om KBT


KBT har på senare tid fått mycket uppmärksamhet såväl inom vården, på universiteten och hos gemene man som inom media. Det är viktigt att behandlingsmetoden får uppmärksamhet och att kunskapen om den sprids. Ofta är uppmärksamheten positiv men ibland är den väldigt negativ och KBT anklagas för att vara en metod somkan skada människor. Sannolikt är det en kritik som skulle kunna riktas mot vilken behandlingsmetod som helst. Kanske mot mycket mänsklig verksamhet över huvud taget. Fel använt kan mycket av det vi gör skada både oss själva och andra och därför är det viktigt att kunskapen om KBT är stor hos dem som använder den som behandlingsmetod.


Ibland ställs frågan om KBT är en metod för att manipulera andra människor att bli som man själv vill att de ska vara – att få dem att göra mer av det man gillar och mindre av det man ogillar. Det kan vara viktigt att redan tidigt förtydliga att så inte alls är fallet. Tvärtom är det här en samarbetsmetod, vilket blir väldigt tydligt när man använder principerna för att hantera knepiga situationer i familjelivet.


När det gäller att förändra problembeteenden hos barn och ungdomar finns det ofta en önskan om att använda »kramgoa« och »snälla« metoder, men tyvärr är det inte alltid så enkelt utan man måste ställa högre krav på sina förändringsstrategier än så – krav främst på att de strategier man använder verkligen fungerar. Man kan dra en parallell till medicinska behandlingar, där många inte är jobbiga på något sätt medan andra är både obehagliga och smärtsamma. Ändå är det få föräldrar som skulle tveka inför att låta sin son eller dotter genomgå en tuff behandling som skulle göra honom eller henne frisk. KBT innehåller också en blandning av metoder där en del är enkla och okomplicerade medan andra innebär en större ansträngning. Gemensamt för dem är att de fungerar – vilket har visats i ett flertal forskningsstudier. Att de dessutom uppskattas av många som använt dem är naturligtvis också viktigt.








»Vem vill inte vara en snäll förälder?


Vi hade gått i fällan att söka framstå som


goda i en situation där vi skulle ha tagit


den vuxnes ansvar och sagt ifrån. Vi måste


ibland göra saker som av barnet upplevs


som elaka, eftersom det hör till vår uppgift


att vara omdömesgilla. Och det är ju en


central aspekt av uppfostran – att agera


på ett sätt som ibland gör oss impopulära


på kort sikt, med en förhoppning om att


alla ska tjäna på det i framtiden.«


Ur »Konsten att vara snäll« av Stefan Einhorn










DEL 1


Förstå familjelivet utifrån


inlärningspsykologin








Perspektiv på konsekvenser


Värde


Vi kan se på konsekvenser ur olika perspektiv och börjar med att titta på deras värde, det vill säga om de är positiva eller negativa. Här är det viktigt att tänka på att det inte är fråga om en objektiv värdering utan att det är personens egen upplevelse som avgör om något är positivt eller negativt. Detta öppnar för stora skillnader människor emellan eftersom det är mycket som påverkar vad du upplever som positivt eller negativt, bland annat din ålder och den kultur du lever i. För någon är det som går snabbt, är enkelt eller lockar till skratt positivt. Någon annan njuter mer av det som tar tid, kräver tankekraft och kroppsstyrka eller ger starka känsloupplevelser. Oavsett vad vi upplever som positivt eller negativt är vi av naturliga skäl mer intresserade av positiva, bra konsekvenser än av negativa, dåliga.
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