EN LAPP ATT HA PA KYLSKAPSDORREN
NARVARANDE FORALDRASKAP

Av DaNIEL | SIEGEL, MD, ocH TINA PAYNE Bryson, PHD

arn som utvecklar en trygg anknytning till sina omsorgspersoner fir ett lyck-
ligare och mer tillfredsstillande liv. Dessa band knyts nir forildrar svarar

pé sina barns behov genom att erbjuda SSTT (Siker, Sedd, Trostad, Trygg):

e SAKER: Forildrar har tva primiira uppgifter niir det handlar om att HALLA
sina barn i sikerhet, och att f& dem att KANNA sig sikra: att skydda
dem fran skada, och undvika att sjilva bli en kiilla till skriick och hot.

Strategier som ir bra for sikerheten:

o Fir det forsta, gir ingen skada: Lova dig sjilv att du inte kommer att bli
nagon killa till skrick i ditt hem.

*  Reparera, reparera, reparera! Nir det blir en fnurra pé trdden mellan dig och
ditt barn, se till att teruppritta kontakten sa fort som majligt, och be om
ursikt om det behovs.

*  Hjilp ditr barn att kinna att han eller hon ligger till i en siker hamn: Skapa

en heltickande miljé av sikerhet och vilbefinnande dirhemma.

* SEDD: Att verkligen se sitt barn handlar om tre saker: 1) att tona in med
barnets inre mentala tillstind pa en djupgéende och meningsfull niva, 2)
att forsoka forstd barnets inre liv, och 3) att svara upp pa det du ser pa
ett effektivt sitt och i ritt tid. Denna trestegsprocess hjilper barnet att
”kinna sig sett”.

Strategier som @r bra for att hjilpa barn att kiinna sig sedda:

* Lt din nyfikenbet vigleda dig till att dyka djupare: Observera dina barn.
Ta den tid du behéver f6r att se pd dem och verkligen forstd vad det ir
som hinder med dem, nir du ligger forutfattade meningar at sidan och
undviker férhastade slutsatser.

o Skapa utrymme och tid for att se och lira: Utveckla méjligheter som later dina

barn visa dig vilka de 4r. Skapa utrymme for samtal som bittre tar med
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dig in i deras virld, sa att du kan lira dig mer om dem och se detaljer som

du annars skulle ha missat.

e TROSTAD: Nir ett barn befinner sig i ett tillstind av inre obehag,
kan denna negativa upplevelse forindras genom en interaktion med
en omsorgsperson som tonar in med och bryr sig om honom eller
henne. Barnet kan fortfarande lida, men ir Atminstone inte ensamt i
sitt obehag. Utifrin denna forildrastyrda “yttre trost” kommer barnet

att ldra sig att hitta en ”inre trost” for sig sjilv.

Strategier som ar bra for att utveckla den inre trosten:

o Skaffa en lugnande inre verktygslida: Arbeta med ditt barn for att utveck-
la enkla verktyg och strategier som hjilper honom eller henne att lugna
ner sig, innan kinsloladdade situationer uppstir.

o Erbjud din N-A-L-L-E: Nir barn blir upprorda, ge dem nirvaro, enga-

gemang, tillgivenhet, lugn och empati.

* TRYGG: Det sista T-et ir resultatet av de tidigare SST. Vi ger vara
barn en trygg bas niir vi visar dem att de ir sikra, att det finns nigon
som ser dem och innerligt bryr sig om dem, och att vi kommer
att trosta dem nir de ir upprorda. D4 kommer de att lira sig att
hilla sig sjilva sikra, att se sitt egenvirde och att trosta sig sjilva
nir nagot gar pa tok.

Strategier som ir bra for att utveckla en trygg bas:

o [Investera i en relationell trygghetsfond-: Varje ging ditt barn behéver dig och
du finns tillginglig, 6kar tilliten i er relation. Du gor en investering i den
relationella trygghetsfonden.

o Lir ut fardigheter i sinnsikr. Lir dina barn att vara tillgingliga for sig sjilva,
nir de behéver kiinna sig mera sikra. Ge dem sinnsiktens giva, som hjil-
per dem att bittre forsta bide sitt eget psyke och andra personers. Med
firdigheter i sinnsikt kan de leva i en tillvaro full av sikerhet, meningsfull-

het och betydelse, bide som individer och i relationer med andra.

Pi www.barnetshjirna.se finns lappen klar for utskrift som pdf!
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