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Förord

För en tid sedan fick jag en förfrågan av Lars-Eric Uneståhl, som är fil.dr och rektor för Skandinaviska Ledarhögskolan, om jag ville vara med och ta fram ett utbildningsprogram kring emotionell träning. När vi satte oss ner för att prata frågade han mig efter en stund vad jag ville få ut av det hela. ”Jag vill göra skillnad”, blev mitt spontana svar. Det är också det som är drivkraften bakom den här boken.

Att arbeta långsiktigt för att främja social och emotionell utveckling hos barn och ungdomar har blivit en mission för mig. Jag tycker att det är mycket viktigt att vi vuxna inte hoppar över det första steget – nämligen vår egen medvetenhet och personliga utveckling. När vi blir medvetna om och utvecklar vårt eget förhållningssätt i önskvärd riktning kan vi ”göra skillnad” för barn, ungdomar och vuxna – men också för oss själva!

Denna bok vill jag tillägna mina föräldrar, mina barn och min man. Tack mamma för att du och pappa alltid har funnits för mig och min syster på ett sätt som kanske är få förunnat. Ert stöd och er tilltro till min förmåga är ovärderligt. Älskade pappa, du som gick bort medan jag skrev det sista på denna bok, var du än är nu, tack för allt du gav och fortfarande ger genom att vara en sådan god förebild. Tack också älskade ungar, Lenita och Anton, för er kärlek och omedelbara feedback! Och Magnus, stort tack till dig för att du dagligen bekräftar för mig vad en god människa är genom ditt sätt att vara.

Jag vill dessutom tacka de förskolor och skolor som medverkade i ”Projekt EQ-dockan”. Tack för ert engagemang och er värdefulla feedback.

Maria-Pia Gottberg


Inledning

Allt fler förskolor och skolor väljer att arbeta med social och emotionell utveckling på ett mer medvetet plan. Utmaningen ligger i att skapa en miljö där barn får känna sig trygga och där de kan utveckla en god självkänsla. För många pedagoger är det en självklarhet att prata med barnen om känslor och om hur man hanterar dem. De utvecklar medvetet barns empatiska förmåga, diskuterar ansvarsfrågor, tränar på att hantera konflikter och att utveckla sin kommunikation.

Den här boken vill vara en vägledning och inspirationskälla för dig som väljer att arbeta medvetet med att utveckla barns sociala och emotionella förmågor. Att jag betonar ordet medvetet beror på att den här träningen, eller präglingen, pågår oavsett om vi arbetar medvetet med den eller inte. Det är en naturlig process människor emellan. Det som är intressant är hur vi låter den ske samt vilka värderingar som styr processen. Om vi inte gör medvetna val utifrån ett gemensamt värdegrundsarbete, eller framtagna handlingsplaner, finns risken att träningen blir slentrianmässig och att den förflyttar sig långt ifrån de värderingar som vi egentligen vill ska styra barnens uppväxt.

Jag använder omväxlande begreppen social och emotionell träning samt livsfärdighetsträning, men menar samma sak med båda dessa begrepp. Ute i förskolor och skolor kallas den här träningen ofta för EQ eller Livskunskap.

Många av dem som jag möter ute i förskolor och skolor visar ett mycket stort intresse för den sociala och emotionella träningen. Förhållningssätten och synen på förmågorna bakom begreppet är giltiga och viktiga inte bara i skolmiljön, utan också för samhället i stort. Vi vet idag ganska mycket om vad barn och unga behöver för att utvecklas till trygga och väl fungerande individer. Det som sker i förskolans och skolans värld får konsekvenser ute i samhället, varför tidiga insatser för att stärka barns sociala och emotionella förmågor inte bara lönar sig inom ramen för skolbudgeten. Medveten social och emotionell träning stärker bland annat den psykosociala hälsan och rustar barn att stå emot destruktivt kompistryck och att säga nej till våld, droger, alkohol och nikotin. Genom ett förbättrat inlärningsklimat och en bättre kontakt barnen emellan ökar möjligheterna att fler barn tar sig igenom skoltiden med godkänt resultat. Mobbningen minskar och allt fler ges möjlighet att trivas i sin förskola och skola.

När vi lär mer om hur vi kan främja den sociala och emotionella utvecklingen hos barn och ungdomar, lär vi oss samtidigt mer om oss själva och vår egen utveckling. Det är rent av en förutsättning för att kunna fungera som goda vägledare. Hittills har jag inte mött någon som ställt sig kallsinnig inför detta, tvärtom! Därför innehåller den här boken också övningar som riktar sig direkt till dig som läsare.

Då jag själv hörde talas om begreppen ”emotionell intelligens” och ”emotionell kompetens” insåg jag direkt att det här var något som jag både behövde och ville lära mig mer om.

Under årens lopp har studier och medveten träning givit mig bättre kontakt med både mina egna och andras känslor. Alltsedan dess har jag övervunnit problem och hanterat kriser med hjälp av känslor och den information känslorna ger oss. Som förälder, partner och i livets övriga roller kan vi få god vägledning av att veta mer om och beakta våra känslor. Ökad självkännedom och social kompetensträning ger oss ökad självkänsla, vilket får oss att må och fungera bättre.

När jag kom i kontakt med den sociala och emotionella träningen för första gången var min dotter redan på väg in i tonåren medan min son var nyfödd. Föräldrar brukar ibland skoja om att det stackars barn som kommer först får utstå ”nybörjarförälderns” alla nojor i form av oro och överbeskyddande. Barn nummer två får däremot snällt vänta på sin tur. Man springer inte till BVC för minsta lilla förkylning, och kanske inser man att alla trappor inte per automatik skadar små barn – man kan ta det lite lugnare.

Bortsett från dessa skillnader hos mig själv som förälder har jag också fungerat lite olika som social och emotionell vägledare för mina båda barn. De insikter och kunskaper som jag hade när mitt andra barn kom till världen medförde att det var en självklarhet att ställa honom i kö till EQ-förskolan Barnens Dagis i Huddinge utanför Stockholm. Vi ville ge vår son de bästa förutsättningarna och se till att han fick tillgång till en medveten social och emotionell träning. På Barnens Dagis arbetar man medvetet och strukturerat med känslor, empati, ansvar, kommunikation och konflikthantering.

Åsa Lindgren är förskolepedagog på Barnens Dagis:

På Barnens Dagis jobbar vi med EQ som förhållningssätt mellan barn–barn, vuxen–vuxen och vuxen–barn. Resultatet är tydligt: en lugn och harmonisk barngrupp där barnen tar hand om och hjälper varandra. Utomstående som kommer till oss – till exempel vikarier eller mor- och farföräldrar – säger ofta att lugnet i barngruppen på Barnens Dagis är påtagligt. Ett annat synbart resultat av EQ-arbetet är det sätt på vilket barnen hanterar problem och konflikter. I stor utsträckning ”talar de sig fram” till lösningar istället för att hamna i konflikter. Barnens föräldrar vittnar också om att deras barn även finner kreativa lösningar på problem och konflikter när de är hemma.

När barnen lämnar oss och börjar i skolan märker deras lärare tydligt att just dessa barn har en god problem- och konflikthanteringsförmåga. Jag tycker att detta är underbart och känner mig stolt över att få vara delaktig i den processen.

Att arbeta med EQ i arbetslaget upplever jag som enormt positivt och tillfredsställande. Stämningen bland barnen och i hela gruppen påverkas. Vi har ett öppet, tillåtande och varmt klimat mellan varandra – då är det roligt att jobba!

Under det år min son gick på Barnens Dagis (vi valde sedan att flytta ut på landet) föddes idén till EQ-dockan. Jag insåg hur värdefullt det är att ha tillgång till ett konkret arbetsmaterial när man jobbar med barn. Målsättningen med EQ-dockan var att skapa en uppsättning dockor som representerade olika känslouttryck, närmare bestämt: glad, arg, rädd, sur, ledsen och lugn.

De flesta dockor vi ger våra barn är blonda, blåögda flickdockor som ler hela tiden. Det speglar inte riktigt verkligheten. Jag såg framför mig hur EQ-dockan inte bara skulle spegla flera olika känslouttryck och användas i förskola och skola, utan även hur de allra yngsta barnen skulle kunna kommunicera om känslor med hjälp av dockorna. Dessutom skulle dockorna vara neutrala vad gäller kön och etnisk tillhörighet. Allt för att alla barn skulle kunna identifiera sig med dem. Idag är dessa dockor en skön samling som ingår i min familj!

EQ-dockans viktigaste budskap är att alla känslor är okej och att ingen känsla är mer eller mindre värd än någon annan. Arbetet med EQ-dockan går ut på att träna barn i att få tillgång till alla sina känslor. De får tidigt lära sig att identifiera, sätta ord på och kommunicera om sina egna och andras känslor. Det ger en god grund för självkänsla, empatiutveckling och förmågan att kommunicera och fungera tillsammans med andra. Det är också den grund många pedagoger säger sig sakna i arbetet med livskunskap ute i skolorna och förskolorna.

Den här boken är ett försök att underlätta för förskolor, skolor, föräldrar och andra intresserade att skapa ett bättre socialt och emotionellt klimat för barn och ungdomar. Störst fokus har lagts vid känslor och självkännedom, att stärka självkänslan och självförtroendet eftersom det är grunden för barnens fortsatta utveckling.

För att inte denna bok ska ligga och samla damm i någon bokhylla har jag valt att dela in den i en inledande teoretisk del och en mer praktisk del med övningar och exempel. Den teoretiska delen ger en bakgrund till de olika begreppen, går igenom de sociala och emotionella förmågorna samt innehåller övningar för självreflektion riktade till den vuxne läsaren.

Bokens andra del är än mer praktiskt inriktad och innehåller konkreta övningar som man kan göra tillsammans med barnen. Övningarna och lekarna lämpar sig generellt för barn i förskoleåldern och i de lägre skolåren, men många av övningarna kan man göra med barn, ungdomar och vuxna i alla åldrar!

Den här boken gör inte anspråk på att vara komplett och uttömmande inom området. Men det är en bra bok att börja med och den innehåller många praktiska inslag. Många av de personer som jag handleder eller träffar på de utbildningar som jag håller ute i förskolor och skolor vittnar om att behovet av konkreta övningar är stort.

Det är också viktigt att ha ett underlag för att kunna samtala om och reflektera kring de frågor som uppstår i samband med att man tränar tillsammans med barnen. Det är lätt att fastna i sina invanda tankespår. Att få lite påfyllning i form av konkreta övningar och aktiverande frågeställningar brukar därför upplevas som positivt.


Alla övningar och reflektionsfrågor i bokens första del riktar sig i första hand till dig som är pedagog eller förälder. Med hjälp av dem kan du bli ännu bättre på att guida barn i skolan, förskolan eller i hemmet.

DEL 1


”Personlig trygghet och självkänsla grundläggs i hemmet, men även skolan har en viktig roll därvidlag. Varje elev har rätt att i skolan få utvecklas, känna växandets glädje och få erfara den tillfredsställelse som det ger att göra framsteg och övervinna svårigheter.”
// Ur skolans läroplan (Lpo 94)

1. Varför bör vi ha social och emotionell träning i förskola och skola?

Den sociala och emotionella träningen handlar om att få barn att förstå och hantera egna och andras känslor. Detta kan man uppnå genom att hjälpa barn att utveckla sina förmågor när det gäller självkännedom, empati, kommunikation och konflikthantering. För när vi vet vad vi känner, varför vi ”känner som vi känner” och hur vi kan hantera det på ett ändamålsenligt sätt, mår och fungerar vi bättre än om vi låter starka känsloutbrott styra oss.

För att lyckas förespråkar jag och många med mig att man i skolan och förskolans värld väljer ett strukturerat arbetssätt. Det innebär att man schemalägger träningen och noga ser till att alla förmågor kommer med i undervisningen. Ingen skulle väl drömma om att enbart föra in matematik eller svenska på schemat när man har lite tid över eller när ett akut behov uppstår. Jag anser att den sociala och emotionella träningen är lika viktig som de övriga grundämnena.

Om man jobbar strukturerat med social och emotionell träning leder det till att barn fungerar och mår bättre, både individuellt och i grupp. Det ökar också deras möjligheter att kunna fatta bra beslut, hantera problem och konflikter samt förstå konsekvenser av deras eget och andras handlande. När vi uppnår detta hos barn och unga ökar deras förmåga att tillgodogöra sig undervisningen i skolan. Trivseln ökar och mobbningen minskar.

Idag vet vi ganska mycket om vad som är främjande och positivt för barn och ungdomar. För att förstå vad som leder till en positiv utveckling har det forskats kring risk- och skyddsfaktorer bland de så kallade maskrosbarnen. (Se gärna Folkhälsoinstitutets rapport Låter sig skyddsänglar organiseras? Hälsofrämjande strategier för ungdomar.) Dessa barn har klarat sig bra i livet trots att de varit utsatta för olika riskfaktorer under sin uppväxt. Några exempel på riskfaktorer är att inte leva i en kärleksfull familj, att inte ha goda kamratkontakter eller att ha missbruk på nära håll.

I undersökningen fann man att en avgörande framgångsfaktor för dessa barn var att de hade haft någon viktig vuxen i sin närhet. Denna person hade fungerat som en god vägledare genom sitt stödjande förhållningssätt. Detta gäller förstås även för barn som växer upp i trygga miljöer. Att ha tillgång till positiva förebilder bland de vuxna utanför den egna familjen är en tillgång för alla barn!

Hemmet är givetvis den starkast skyddande faktorn för barn. Föräldrarna och hemmiljön är basen för det sociala och emotionella växandet. Här lär vi oss att ge och få kärlek, här utvecklas trygghet, självkänsla och den empatiska förmågan. Det är detta som formar oss och som skyddar oss mot de hot vi ställs inför i form av problem och svårigheter.

Av olika skäl kan det finnas brister i hemmiljön. Många föräldrar mår idag dåligt på grund av till exempel skilsmässa, depression, stress, missbruk eller arbetslöshet. Det är därför viktigt att förskolan och skolan gör sitt bästa för att stärka de sociala och emotionella skyddsfaktorerna för barn.

Föräldrar vill sina barns bästa och är experter på sina egna barn. Men förskolan och skolan kan komplettera detta genom de kunskaper och erfarenheter man har när det gäller pedagogik och inlärning. Lyckas man dessutom få till stånd ett fruktbart samarbete mellan hemmet och barnens skol- eller förskolepersonal ökar möjligheterna att stärka barns sociala och emotionella förmågor.

Skolan och förskolan är följaktligen mycket viktiga komplement för att utveckla den skyddande miljön för barn och unga; en miljö där trygghet, självkänsla och samspel får gro. Att all inlärning sker i samspel med andra är en självklarhet, oavsett om vi talar om den sociala och emotionella inlärningen eller den traditionella ämnesinlärningen. Därför är förmågan att fungera tillsammans med andra så avgörande.

När man låter barn ta del av en medveten och väl strukturerad träning blir det möjligt för dem att växa som individer och som medlemmar i en grupp. Barnen tränar då också på att själva se, lyssna på, respektera och bekräfta sina kamrater samt att låta alla vara med. Dessa fem principer är oerhört viktiga i alla slags relationer.

Barnen ska få:

•  känna sig sedda

•  känna att någon lyssnar på dem

•  känna att de är respekterade

•  bekräftelse

•  ingå i en grupp
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