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1. Kan man må bra i en värld som vår?
2. Vad kan jag göra åt min risiga självkänsla?
3. Bara jag kan ta ansvar för mitt liv.
4. Någon väljer mitt liv – låt det vara jag själv.
5. När ska jag samarbeta och när ska jag låta bli?
6. Lära mig hantera stress redan nu, innan jag blivit 

sjuk. (Snabbkurs: Börja säga nej)
7. Goda relationer är ingen slump.
8. Vill man få måste man börja med att ge.
9. Coacha dina föräldrar.

Några saker jag vill ta upp
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Är du helt säker 
på att det är 
ditt barn och 
inte du själv 
som behöver 
ändra sig?

Om kärlek och liknande

 Vi är aldrig så sårbara som i kärleken. Klarar jag inte att vara 
sårbar så klarar jag inte kärleken.

 Vi vill desperat ha kontroll, men vi är nästintill maktlösa och 
utlämnade åt faktorer bortom vårt inflytande.

 Det enda jag själv kan göra är att
1. älska, på det bästa sätt jag känner till. Resten är upp till den 

andre, hormoner och slumpen.
2. göra mig värd att älskas, dvs leva osjälviskt och odla min 

karaktär efter bästa förmåga.
 I familjerådgivningssammanhang hävdas ibland att allt handlar om 

och kan lösas med mer och bättre kommunikation. I verkligheten 
handlar det om vilka två människor som är inblandade, deras 
egenskaper och personlighetsdrag. Somliga har ägnat en livstid åt 
att odla sin karaktär och göra sig ”vackra”, andra inte alls. Två 
narcissister får inte ett gott förhållande med hjälp av aldrig så 
mycket familjerådgivning. Kärlek handlar i hög grad om vem du 
är. 
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Om kärlek och liknande

 Vad frågan gäller: Hur älskar man en annan människa så att 
hen känner sig älskad, på ett sätt som är bra för henne?

 Förälskelse är blind, ett rus, en kemikaliernas extas där 
evolutionens ok tvingar vårt medvetande till vansinnesfärder och 
underkastelse trots att vi innerst inne vet att det är galenskap. 
Förälskelse handlar om attraktion till en förpackning, i naturens 
ambition att få oss att reproducera oss.

 Kärlek uppstår när vi lär känna föremålet för vår förälskelse på 
riktigt och tycker om det vi ser. Villkorslös kärlek finns knappast 
i riktiga livet, och tur är väl det – vem vill bli älskad av ingen 
annan anledning än att jag existerar? ”Jag älskar dig av ingen 
särskild anledning”? Vi vill bli älskade för något, för den vi är på 
djupet, för våra djupaste egenskaper och vår karaktär, för det 
vi har att ge till en annan människa.
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”Inte ett ord om kärlek”
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Likvärdighet

Autenticitet

Integritet

Självkänsla

Personligt ansvar

Socialt ansvar

Gemenskap

Om jag 

▪ behandlar barnet likvärdigt (dess tankar, känslor, 
önskningar och behov är lika viktiga som mina 
egna) 

▪ respekterar barnets integritet 

▪ stöttar barnets personliga ansvarstagande och 
utvecklingen av dess självkänsla 

▪ själv är äkta och autentisk i vår relation

Då älskar jag barnet på ett sätt som är bra för 
det, och som barnet upplever som kärleksfullt.

Varför är det så viktigt att bli älskad som liten?

Att bli älskad precis 
som man är som 
liten gör att man 
därefter förmår 

uppfatta och ta till 
sig den kärlek man 
får av andra, man 

kan fylla på 
förrådet!
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Vad menar vi med “kärlek”?

• Att känna kärlek är en bra start, men det räcker inte. 
Kärlek är mycket mer än en känsla.

• Kärlek är något man gör.

• Om vi ljuger, bedrar manipulerar och försummar är det 
inte kärlek, och vi får ingen kärlek tillbaks.

• Ovillkorligt/förbehållslöst accepterande är en illusion.

• Vi älskar någon när hans eller hennes behov är lika viktiga 
som våra egna.
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Rickard Wolff

Jag hade tur: 

Föräldrar som älskade 
varandra OCH mig! 

Anknytning

• Vi behöver någon att gå till när det är svårt.

• Men många har inte lyckats ersätta 
föräldrarelationen (om den alls funnits).

• Många föräldrar klarar inte att lyssna på sina 
barn när de har problem. Måste orka lyssna tills 
barnet pratat färdigt.

Tack till Björn Wrangsjö
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Anknytning

• Autonomifanatism i Väst, på bekostnad av förmågan 
att utveckla djupa relationer. Ett stort träd behöver 
djupa rötter.

• Föräldrarna har så mycket annat de ska hinna med, 
därför uppmuntrar de barnens självständighet.

• Barn behöver enskild tid med vardera förälder. 
Relationer är alltid en till en - inte i grupp ens om 
det är god stämning i familjen.

• Tonåringar öppnar ibland ett ”fönster”, och det gäller 
att vara tillgänglig då.

• Tonåringen behöver få bekräftat att han fortfarande 
har möjlighet att komma till föräldrarna.

Tack till Björn Wrangsjö

Identitetsutveckling

• Barn mår inte bra av att behöva oroa sig för eller  ta ansvar 
för sina föräldrar.

• Narcissister:

– Stora utanpå, små inuti.

– Låter inte andra bli viktiga för dem, även om de har 
vänner. 

– Se deras ensamhet!

– Vandra med honom en bit på vägen, visa att du ser att 
han har det svårt.

Tack till Björn Wrangsjö
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Tonårsförälders två möjligheter

1. Sparringpartner.

2. Sitt ner, njut av stunden, det här är 
resultatet!

1.Skapa en bra stämning i hemmet, där det är 
gott att vara. Hur känns det att vara med i 
denna flock?

2.Fokusera på att ha roligt ihop – det blir folk 
av illbattingarna ändå, med lite tid och 
tålamod.

Hur skulle det bli på min arbetsplats om jag 
bytte till motsvarande ledarskapsfilosofi?
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Familjen – ett flygplan?

”The key is in having a clear
vision of your destination, a 
flight plan and a compass.”

Två avgörande vanor
1. Regelbundna familjemöten

2. Regelbundna möten med 
varje enskild medlem

Var är ni nu?

Survival

Stability

Success

Significance
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Familjerådgivning eller familjeterapi 
borde vara det första folk med 

bekymmer möter. Istället har det blivit 
en ”specialitet”. 

Jesper Juul
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▪ Klimatet, stämningen, den känslomässiga atmosfären är det 
viktigaste - inte den yttre ordningen. Hur känns det att vara 
med varandra i vår familj?

▪ Alla ska få vara med och bestämma spelreglerna, vad som ska 
göras och hur.

▪ Mer kärleksfullt förhållande, trots en pressad vardag.

▪ Lättsammare och roligare förhållande, trots samma vardag.

▪ Var och en tar fullt ansvar för sitt humör och för de signaler 
man förmedlar till andra.

▪ Barnen ska få en bra och positiv bild av hur det är att vara 
vuxen - inte en ständigt trött, pressad, härjad och missnöjd 
förebild.

▪ Barnen ska få en annan bild av ett förhållande mellan man och 
kvinna, med mer värme, glädje och kärlek.

▪ Barnen ska slippa drabbas av förälderns stress.

 Barn som har det bra behöver mycket litet ”uppfostran”.

 De behöver däremot vuxna som 
▪ tar dem på allvar

▪ bemöter dem med respekt, som likvärdiga medmänniskor 

▪ sätter gränser för sig själva 

▪ tar ansvar för stämningen i hemmet

▪ stöttar utvecklingen av barnets självkänsla, integritet och 
personliga ansvar

▪ inte gör barnen till sitt livsprojekt
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• Varm och nära relation är det viktigaste för att barnen inte ska 
råka illa ut.

• Engagera dig i dina barn.

• Gör regelbundet något – vad som helst – tillsammans.

• Fråga om vart de ska, om deras kompisar osv. Försök lära känna 
kompisarna och deras föräldrar.

• Berätta om dig själv, ditt liv, dina kompisar och ditt förflutna.

• Använd de gemensamma måltiderna till något trevligt, tjata och 
förmana inte.

• Lyssna uppmärksamt när ditt barn berättar något.

• Fråga efter barnens åsikt i frågor som rör familjen.

• Viktigt med gemensamma värden i familjen.

Från min personliga sammanfattning av Mentors kurs för  föräldrar

▪ Glöm metoder, tekniker, konsekvenser, bestraffning och 
annat kulturellt bråte vi överöses med.

▪ Pröva istället att under en månads tid bara vara med ditt 
barn, utan förutfattade meningar om hur du ska vara som 
förälder
▪ Var helt närvarande med ditt barn. Tänk inte bakåt, oroa dig 

inte för framtiden, planera inte hela tiden. Följ bara med 
nyfikenhet det som sker.

▪ Lyssna noga, intresserat och uppmärksamt på barnet. 

▪ Lyssna efter barnets känslor och bekräfta dem.

▪ Värdera inte, bedöm inte, beröm inte.

▪ Behandla barnet som en likvärdig medmänniska.

▪ Visa respekt och ta barnet på allvar.

▪ Visa att du tycker om att vara med ditt barn!
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”Life-saver” för tonårsföräldrar

• Självständighetsträning, inte trots. 
• Det de gör, gör de för sig själva, inte emot dig.
• Tonåringen tar nu makten över sitt eget liv.
• Överlåt resten av barnets personliga ansvar med respekt.
• Du går nu in i en ny roll, som sparringpartner, lots och 

fyrtorn.
• Var tydlig med vad du tycker och känner, men använd inte 

maktspråk.
• Uppmuntra tonåringens inre dialog.
• Visa tillit och förtroende för tonåringen.
• Även tonåriga barn har ett absolut behov av att känna att 

de är helt okay åtminstone för en person i världen. Visa att 
du är den personen!

Finns det något alternativ till beröm och kritik?

• Var nyfiken – vem är den här människan, och 
vart är han/hon på väg?

• Lyssna, var intresserad och autentisk, odla en 
jämlik relation där båda har samma värde.

• Ha en smula förtröstan – tror du verkligen att 
du är det enda som står mellan den andre och 
avgrunden?

• Resonera, föreslå, förankra – men jämbördigt 
och med respekt för den andre.

• Behandla den andre som du skulle din bästa vän.
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Fritt efter Gordon Livingston, ”Trettio tuffa sanningar innan 
det är för sent”.
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Utbildning,  träning,  inlärning

Fostran?

Personlighetsutveckling??

Karaktärsdaning???
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Utbildning,  träning,  inlärning

Fostran?

Personlighetsutveckling??

Karaktärsdaning???

• Det diskuteras mycket vad som hör till skolans uppgifter. Min poäng är 
att det spelar ingen roll vad vi anser om den saken, SKOLAN KAN INTE 
LÅTA BLI ATT PÅVERKA BARNENS PERSONLIGHET OCH 
KARAKTÄRSUTVECKLING I NÅGON RIKTNING. För personligheten 
utvecklas i relationer, och ingen skola kan eller bör undvika relationer 
med barnen. Fostran har i praktiken alltid varit en av skolans funktioner. 

• Så frågan är inte OM vi ska påverka barnen utan HUR vi gör det, och 
vad vi förmedlar i den processen.

▪ Utforma skolan så att risken för utanförskap och 
skolmisslyckanden minskas.

▪ Skolan måste utgå från de elever som faktiskt finns där, 
inte från en idealbild av hur elever borde vara.

▪ Fokusera mer på elevernas resurser och kompetenser än 
på deras svårigheter och misslyckanden.

▪ Tidigare och säkrare upptäcka och diagnosticera 
inlärningssvårigheter och missanpassning till följd av 
depressioner, personlighetsstörningar, neuropsykiatriska 
funktionshinder och socialt belastande faktorer.

▪ Se eleverna i stort som medarbetare och inte som 
presumtiva fiender.

Lars H Gustavson, skolläkare, Läkartidningen nr 48 2007

Förslag till Skolverket gällande ny övergripande 
målsättning för skolan

1. Lära barnet om grupprocesser och grupptryck. Vara 
medveten om, känna igen, förstå, kunna hantera, kunna stå 
emot, kunna säga nej.

2. Barnet ska vara minst lika levande och vitalt när det lämnar 
skolan som när det började.

3. Förmedla en känsla för vilken värdefull gåva livet är (trots 
allt).

eller

Studier är en möjlighet till glädje, mening, 
lycka, utveckling, närande relationer och ett 

bra liv…

…möda och slit kan t o m göra oss lyckliga!?

En riktigt värdefull kultur 
är en sådan som kan 
lära människor att 

handskas med nederlag. 
Ty livet är en vandring 

från nederlag till 
nederlag.

Leszek Kolakowski

Ty människan måste på något 
vis förverkliga sig själv 
också i det ofullgångna 
livet. Man får bara inte 

beröva henne denna 
chans genom att 

förödmjuka henne.

Stefan Chwin
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“Hur bör man förbereda en ung människa som just 
påbörjat sin resa? Hon – liksom vi alla – kommer ju 
säkert någon gång i livet att svikas av någon hon 
älskar, bli lurad av någon hon litar på, bli 
förödmjukad av någon hon öppnat sig för; bli 
avvisad, avskedad, hjälplös och förnedrad. Sådant 
är ju vårt liv. Ett delvis lyckat äktenskap, delvis 
lyckade barn, ett delvis lyckat hem… Vilken gåva 
bör förmedlas för att hon ska komma ur 
alltsammans oskadd?”

Stefan Chwin, DN 27/12 2001


