Princip 1

Allt beteende betyder nagot

Att forsta beteenden ur ett anknytningsperspektiv. Anknytning
ar ett grundladggande manskligt behov som formar beteende.
Vart satt att kommunicera har betydelse nar vi formar vara
relationer.

Beteende

Nyckelbegrepp

1.

Vi befinner oss allai olika relationer. Var forsta anknytningsrelation borjar vid
fodseln och varar hela livet.

Anknytningen — fran foralder till barn och barn till foralder — ar avgorande for var
overlevnad. Vart behov av anknytning finns genom hela livet.

Beteenden kan ses som en form av kommunikation om anknytning och behov.
Barn har olika satt att uttrycka sina behov. Som foraldrar gor vi vart basta for att
forsta och uppfylla vara barns behov, men ibland &r det en svar uppgift att lista ut hur
vart barns behov ser ut eller vad barnet forséker uttrycka.

Ett och samma beteende kan ha olika innebérd.

Hur vi tolkar vara barns beteende paverkas av situationen, tidigare erfarenheter, vara
antagande om vara barn och var relation till dem. Sedan reagerar vi ofta i enlighet
med vara antaganden. Vara slutsatser kan vara korrekta, men de kan ocksa vara
felaktiga.

Ta ett steg tillbaka och var nyfiken.

Anknytningsperspektivet stimulerar till att ta ett steg tillbaka och vara nyfiken pa vad
ett beteende kan betyda och vilket behov det kan uttrycka. Nar vi gor sa hamnar vi i
ett battre lage for att valja hur vi skall bemdéta beteendet.

Vart beteende paverkar var relation till andra.

Nar vi samspelar med vara barn etableras vissa ménster. Era barns beteende
paverkar er, precis som ert beteende paverkar era barn. Tillsammans skapar vi
monster. De har monstren kan vara funktionella. Mindre funktionella eller
dysfunktionella. Det kan vara svart men sallan omgjligt att forandra dem.

Vart satt att kommunicera formar ocksa vara relationer.

Vart beteende ar en form av kommunikation med vara barn. Hur vi kommunicerar ar
lika viktigt som vad vi kommunicerar. Vi kan bli uppmarksamma pa var verbal- och
ickeverbala kommunikation och vi kan géra val som hjalper oss att "halla dérren
Oppen” i vara relationer.



Princip 2
Anknytningen ar livslang

Anknytningen pagar hela livet, fran

fodseln och under hela livet, men vart satt att uttrycka vara
behov férandras medan vi utvecklas.

Nyckelbegrepp

1.

Behovet av anknytning existerar under hela livet. Vara satt att uttrycka vara
behov férandras med vart vaxande och var utveckling. De grundlaggande behoven
forblir dock desamma. Vi behover alla kanna samhdérighet och anda vara
sjalvstandiga. Detta ar speciellt besvarligt for tonaringar eftersom de &r pa vag in i
vuxenlivet. Deras satt att soka och uttrycka sjélvstandighet kan ibland vara
utmanande och dramatisk. Det &r ofta en svar tid som foralder att férsta och veta hur
man skall hantera tonaringars beteende och behov.

Behovet av kanslomassiga band till andra ingar i att vara manniska. Vi behoéver
alla kanna narhet — fa trést och stod.

Behovet av att bara sjalvstandig — en egen person ingar i att vara manniska. Vi
behover alla kanna att vi &r autonoma — fa utvecklas och gora egna val.

Att ha kdnslomassiga band/k&nna samhorighet och vara sjalvstandig ar ingen
motsattning. Det ar tva viktiga komponenter i anknytning.

Ta ett steg tillbaka och fundera 6ver vilka behov som kan ligga bakom ett
beteende. Det kan hjalpa oss att forsta vara barn battre. Det ger oss ocksa majlighet
att reflektera 6ver vara egna kanslor och vélja en reaktion som starker relationen men
ocksa bidrar till sakerhet och struktur.

Det kan vara ibland vara svart att kommunicera med vara barn. Forsok att lyssna
mer an ni talar och sok ratt plats och tid for samtal. Visa intresse for dina barns tankar
och intressen. Hall samtalen korta kan ibland vara ett gott rad.



Princip 3

Konflikt &r en del av anknytningen

Konflikt &r en del i nara relationer. Om man hanterar
konflikter pa ett konstruktivt satt kan de ge nya mojligheter
till samhorighet och utveckling.

Nyckelbegrepp
1.

Konflikt ingar i nara relationer. Om man hanterar och
uppfattar konflikter pa ett konstruktivt satt kan de ge nya
mojligheter till forstaelse, samhdrighet och utveckling.

Vi har alla behovet att kdnna samhdérighet med andra och att vara sjalvstandiga.
Samhdorighet och sjalvstandighet ar tva sidor av samma mynt. Vi arbetar alla mot en
balans mellan att vara néara och att vara sjalvstandiga i vara relationer.

Konflikter uppstar i alla nara relationer. Nar vi forsoker balansera vara egna behov
av narhet och sjalvstandighet med andras behov. Aven om konflikter kan kannas
obehagliga kan de leda till att man forstar sitt barn battre samtidigt som man bevarar
samhdrigheten.

Hur vi ser pa konflikter. Det beror pa beror pa vara tidigare erfarenhet, hur vi mar i
stunden och hur konflikten tillgodoser vara behov.

Vi reagerar ofta automatiskt pa konflikter. For att kunna forandra vart satt att
reagera maste vi vara uppmarksamma pa och medvetna om vara reaktioner. Detta
ger oss valmdijlighet.

Hur vi hanterar konflikter varierar. Vi kan engagera oss starkt, dvs. méter konflikt
med konflikt/gar till motangrepp till att vi drar oss undan och ignorerar konflikten eller
forskjuter/"tiger ihjal” den andra personen. Bada dessa positioner har de flesta av oss
nagon gang anvant. Det underlattar att halla sig till en medelvag mellan dessa bada
ytterligheter sa att vi kan hantera konflikter med vart barn eller var partner pa ett
konstruktivt satt — men det kan vara svart och kraver évning.

Att ta ett steg tillbaka ar borjan pa konflikthantering. Att ta ett steg tillbaka och
leva oss in i vart barns sinnesstamning ar forsta steget till att forsta de behov som
hen kanske uttrycker med hjalp av konflikten. Nar vi betraktar konflikten genom en
"anknytningslins” kan vi fa fler reaktionsalternativ att valja mellan.

Hur vi reagerar ar lika viktigt som vad vi sdger. | konflikter verkar speciellt den
icke-verbala kommunikationen vara viktig. Tonfall, réstvolym och kroppsspraket har
en stor funktion for behalla samhdrigheten i en akut konfliktsituation

Sakerheten maste prioriteras.

Nar man tappar kontrollen éver konflikten eller nar nagon tar skada maste man vidta
atgarder for allas sakerhet. Att man forstar konflikten betyder inte att man godtar den,
men sa snart situationen ar saker igen kan vi lara oss mycket genom att fundera 6ver
och prata om varfor konflikten uppstod.



Princip 4

Sjalvstandighet inkluderar narhet

Trygg anknytning innebar balans mellan sjalvstandighet och samhorighet

Nyckelbegrepp

1.

4.

| alla relationer far vi arbeta med att hitta balansen mellan att vara sjalvstandiga
och nara. Ingen av vytterligheterna (att vara for sjalvstandig eller for néra) ar behaglig
eller sund. Bade barn och foraldrar kan bli oroliga om de &r ifran varandra for mycket,
men bada kan ocksa bli oroliga om det inte finns nagot utrymme alls for
sjalvstandighet. Sma barn behover fa ligga och jollra i spjalsangen. Tonaringar
behover stanga in sig for att lyssna pa musik eller spela data.

Foraldrarna byts inte ut, nya laggs till. Nar barn vaxer och utvecklas behaller de
oftast sina viktiga relationer och lagger till nya betydelsefulla relationer, som
exempelvis syskon, kompisar, pojk-eller flickvanner liksom till andra vuxna.

Tonaringar behover fortfarande samhdorighet. Tonaringar har behov att utforska
och uppleva andra relationer och att utveckla kompetens som gor att de kan bli
sjalvstandiga och autonoma som unga vuxna. Om man bevarar samhorigheten med
sin tondring genom att finnas tillganglig och vara stédjande, hjalper man tonaringen
med att ga framat i den utvecklingen. Ibland kan man som foralder inte alltid paverka
samhorigheten utan man far ta emot de inviter man far av sina tonarsbarn. Att vara
saker hamn och trygg bas mellan séllan f& utéva det kan vara utmanande for de
flesta foraldrar.

Att balansera vara relationer till vara barn nar de vaxer och utvecklas ar en
pagaende process. Exempel pa den har kampen mellan separation och narhet ar
nar man lagger barnet for att sova, lamnar sitt barn till en annan omsorgsperson,
forsta dagen i skolan eller forskolan, forsta gangen barnet sover 6ver hos nagon, aker
pa ett lager, nar tondringen for forsta gangen aker bort nagra dagar pa egen hand
eller nar det &r dags att flytta hemifran.



Princip 5
Empati ar anknytningens hjartslag

Empati framjar utveckling och starker vara relationer

Nyckelbegrepp
e Empati ar:

>
>
>
>
>

>

Ett satt att forstd och knyta an till en annan person genom att forsta hur
denna ser pa varlden och kanner sig i varlden.

Att uppleva en annan persons kénslor som om de vore ens egna.

Att tillfalligt lagga sina egna kanslor at sidan,

Att kliva ur sina egna skor och i sitt barns, och stanna kvar dar en stund aven
om det &r obehagligt.

Att férmedla att man accepterar barnets kanslor &ven om man inte
nddvandigtvis forstar eller har haft liknande upplevelser.

Att férmedla att man respekterar och ar intresserad av barnets upplevelse,

e Varfor ar empati viktigt?

>

>

>

>

Det sander ett tydligt budskap som bekraftar att barnens kanslor ar bety-
delsefulla och att det ar viktigt for oss hur de mar.

Det sadnder budskapet att vi ar tillgangliga for barnen for att ge dem trost (saker
hamn) och stod (trygg bas) nar de forsoker forsta sina kanslor.

Empati ger majlighet for oss att forsta hur barnen upplever varlden — hur de
kénner for sig sjalva och andra och vad de tror kommer att hdnda nu och i
framtiden.

Empati starker bandet mellan oss och vara barn och hjalper relationen att
utvecklas och klara aven svara perioder.

Empati underlattar for barn att lara kédnna sig sjalva och att utveckla nya satt att
uttrycka behov och klara av svara situationer.

Empati ar anknytningens hjartslag och porten till utveckling.

e Empati handlar inte framst om att I6sa problem, men manga problem kanns
mycket mindre i narvaro av empati.

e | konfliktfyllda situationer kan det vara svart att kdnna och visa empati.
Speciellt nar det blir personligt och vi ar kanslomassigt starkt engagerade. Vi kan
lattare ta oss igenom svara eller konfliktfyllda situationer med hjalp av empati. Med
respekt och lyhodrdhet kan vi nd en battre forstaelse for varandra i sddana situationer.

e Empati ar en formaga vi kan utveckla.
| empati ingar att anvanda verbalt- och ickeverbalt sprak for att visa att man férsoker
och vill forsta sitt barn. Empati kraver évning. Ju mer vi forsoker och évar desto mer
naturligt blir det for oss. S& smaningom far empatin faste i bade oss och vart barn och
en ny relation kan bérja ta form.



Princip 6

Balans mellan andras och egna behov

Relationer utvecklas nar vi kdnner empati och balanserar vara egna behov mot
andras.

Nyckelbegrepp
1. Bade foraldrar och barn har anknytningsbehov. Att identifiera och acceptera
vara egna behov och vara barns behov ar forsta steget mot balans i sunda
relationer.

2. Barn vander sig normalt i forsta hand till sina foraldrar for att fa sina behov
tillfredsstéllda, men foraldrar vander sig till sina vanner och karlekspartners
for att fa sina behov tillgodosedda.

3. Barn kan ha svart att se sina foraldrar som individer med behov. Detta &r
normalt.

4. Relationer handlar bland annat om att standigt balansera vara egna behov
med andras. Att forhandla om balansen i vara relationer kan starka relationerna.
Balans ar inte att halla reda pa vem som gor vad. Det &r en process dar vi lar oss
forsta oss sjalva och vara barn genom att lyssna, forklara, férhandla och
balansera vara olika behov.

5. Nyckeln ar att kdnna empati och acceptera vara egna och andras behov.
Som foraldrar behdver vi kdnna empati och acceptans bade for vara egna och
vara barns behov. Det ar forsta steget mot balans.

6. Det ar viktigt hur vi formedlar vara behov. Nar vi berattar om vara behov pa ett
Oppet satt, utan att det blir en kamp eller vacker skuldkanslor, &r chansen storre
att andra forstar oss. Det verkar ocksa fungera béttre om vi forst lyfter fram att vi
hor och forstar barnets behov innan vi berattar om vara egna. Det underlattar
forhandlingsprocessen.

7. For foraldrar ar det viktigt att utveckla nara relationer till andra vuxna for att
fa sina behov tillgodosedda. | relationen till barnen fortsatter barnens behov att
vaga tyngst. Barn kan inte tillgodose manga av vuxnas behov. Darfor ar det viktigt
att vi utvecklar goda relationer till partners och vanner, som vi kan vanda oss till
for att fa stod

8. Foréaldrar spelar en nyckelroll nar det géller att hjalpa sina barn att lara sig
hantera balansen i relationer. | den processen lar foraldrar sina barn viktig
kompetens (t.ex. empati och férhandlingsférmaga) for att kunna bygga upp och
behalla trygga och bra relationer.



Princi P / Féréindring

Forandring — att forsta den och vad den kraver

Utveckling och forandring handlar om att ga framat och
samtidigt forsta det forflutna

Nyckelbegrepp
1. Vi skapar alla en "beréttelse” om vilka vi &r, baserad pa erfarenheter i vara
relationer. Var berattelse skapar en bild av vilka vi ar, hur vi tror att andra ser
oss och hur vi férvantar oss att andra ska reagera pa oss. Manniskor i vara liv
skapar ocksa en berattelse om oss — en berattelse om vilken sorts person vi &r, vad
vi tanker och k&nner och hur vi kommer att bete oss.

2. Utveckling och férandring kan vara svart eftersom den oftast involverar flera
manniskor. Utveckling betyder att vi kan behova forandra vart satt att se pa oss
sjalva och andra liksom vara asikter och varderingar. Det betyder ocksa att andra
kommer att behGva andra sin syn pa oss.

3. Vikan lagga till nya upplevelser i var berattelse, men vi kan inte helt radera
tidigare upplevelser. Vi kan inte férneka var beréattelse och bara bérja om med en
helt ny, som om saker i det forflutna aldrig har hant. Men genom att vara medvetna
om var berattelse kan vi forsta vart beteende och inse att vi inte alltid behover
reagera pa nya situationer pa samma satt som vi har gjort forut. Och det 6ppnar
dorren till utveckling och forandring. For yngre barn kan tidigare svara upplevelser
blekna bort nar de far stod, empati, nya erfarenheter och tillgang till ett tryggt
omsorgsmonster med saker hamn och trygg bas.

4. Foraldrar och barn utvecklas tillsammans. Ibland har vi svart att se och erké&nna
att vara barn forandras. Ibland har de svart att se att vi forandras. Det kan vara
frustrerande for bAde dem och oss.

5. Med utveckling féljer ofta oro eftersom vi beger oss in pa okant omrade, dar vi ar
osakra pa vad som kan handa harnéast. Vi kanske fortsatter att félja gamla monster
for att det kanns tryggt och férutsagbart. Bade féraldrar och barn kan ’kampa” emot
utveckling till nagot nytt och annorlunda dven om det i langa loppet ar till det battre

6. Utveckling kan tatid. Det kan vara som att ta "tva steg framéat och ett steg
tillbaka”. Bara for att vi eller vara barn halkar tillbaka in i valbekanta monster betyder
inte det att vi inte har gjort framsteg. Nar vi lagger marke till sma férandringar och
accepterar att vi ibland har det kampigt och halkar bakat, gor vi utvecklingen majlig.

7. Utveckling medfor forlust. | allmanhet betraktar vi utveckling som nagot positivt.
Utveckling betyder att vi gar framat i livet. Men utveckling kan ocksa handla om
forlusten av det som ar valbekant och kanns tryggt. Vi kan sakna bade det tamligen
forutsagbara nar vara barn var sma och den nara relation de tillat oss ha. Vi kan
ocksa kanna sorg och forlust nar vara tonaringar mognar och inser att det snart ar
tid for dem att flytta till eget boende, trots att vi glads at deras framtid pa egen hand.



Princip 8

Att uppmarksamma och gladjas at samhorigheten Gladje och smérta

Anknytning ger gladje och smarta

Som foraldrar vill vi alla ha nara relationer till vara barn. Det ger oss gladje och hjalper oss att
ma bra under svara perioder. Men det kan ibland ocksa vara svart for bade oss sjalva och
vara barn att tilldta oss att kanna samhorighet och narhet till varandra. Nar det har varit
mycket upp och ner i samvaron kan oro och smarta kasta en skugga 6ver var relation.

Nyckelbegrepp
1. Ibland blir konflikter och problem huvudfokus i relationer. Att fokusera pa problem
kan vara sa besvarande och stressande att det ar svart att lagga marke till och ta
vara pa tillfallen till samhorighet. Sa ser det ut for manga foraldrar under svara tider
med barnen eller nar vi av olika anledningar ar stressade.

2. Vikan ocksa vara radda for att om vi bjuder in till samhorighet med vara barn sa
later vi dem komma undan med ett beteende som vi inte godtar. Vi kan kanna att
vi kommer att tappa kontrollen 6ver relationen eller forlora var auktoritet. Faktum
ar dock att samhorighet har mycket storre betydelse i relationer an kontroll. Nar vi
har samhérighet med vara barn har vi storre chans att paverka deras beslut och
beteende.

3. Narhet och samhérighet kan paradoxalt ocksa utlosa obehagliga kanslor som ilska,
sorg, oro och radsla. Det kan bero pa att vi blivit besvikna eller sarade i tidigare
nara relationer. Vi kan ocksa ha upplevt forlust av nagon som har statt oss nara.
Darfor skyddar vi oss sjalva mot risken att bli sarad eller férlora samhdorigheten med
nagon igen. Vi kan da missa tillfallen till narhet och samhdorighet Nar vi haller
avstand for att skydda oss sjalva kan vi missa tillfallen till narhet och samharighet.
Vi @r normalt inte medvetna om detta.

4. Vi ar normalt inte medvetna om vad som hindrar oss fran att knyta an till andra om
vi inte tar oss tid att reflektera 6ver det. Vad forsvarar for dig att knyta an till ditt
barn? Vad forsvarar for ditt barn att knyta an till ditt dig?

5. Som foraldrar har vi mojlighet att skapa och reagera pa tillfallen till samhorighet
med vara barn. Vad kan vi ga miste om ifall vi inte tar vara pa tillfallen till sam-
horighet med vara barn? Samhdrigheten med barnen &r en pagaende process.

Tillfdllen till samhérighet kan man hitta i vardagshdndelser och aktiviteter, bdde
planerade och oplanerade. Attvara tillgdnglig och 6ppen for sddana tillfdllen till
samhdrighet stdrker och berikar vdra relationer.



Princip 9
Tva steg fram, ett steg tillbaka

Anknytning gor att vi kan lita pa relationen dven under stormiga
perioder. Motgangar ofta en mojlighet att lara.

Nyckelbegrepp

1.

Utveckling och forandring ar en ojamn process och paverkar vara relationer.
Bakslag intraffar trots vara basta intentioner och hart arbete. Sadant hander i alla
familjer och i alla relationer. Nar ni utvecklas tillsammans med era barn och
ungdomar underlattar det om ni &r forberedda pa att det kommer att vara en guppig
vag. Bakslag ar ett vanligt och naturligt inslag i all utveckling och féréandring.

Den innebdrd vi ger at bakslag kan vara avg6rande. Det som kan verka vara
ett "steg bakat” kan ocksa erbjuda en méjlighet. Aven om vi inte kan géra det som
har hant ogjort kan vi anvanda situationer som mdijligheter att reparera, férsonas
och starka vara relationer.

Med hjalp av de principer som vi gatt igenom kommer ni att kunna se bakslag om
tillfallen att lara sig av. Det kommer hjalpa er att stddja era barn och utvecklas i er
relation till dem.

Det kommer att ga trogt ibland, men principerna ar anvandbara verktyg for att
dvervaga och hantera alternativa reaktioner pa bakslag istéllet for att bara reagera
automatisk pa svara situationer av motgangar.

Upprepade bakslag utmanar de flesta relationers stabilitet. Genom att ta ett steg
tillbaka och erbjuda saker hamn och trygg bas skapar vi méjlighet att ga vidare
tillsammans med vara barn, eller andra nara relationer med for den delen.



