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KÄRA LÄSARE!

Den här boken vänder sig till alla föräldrar och närstående som upplever att det kan vara knepigt att kommunicera med tonåringar eller unga vuxna barn om små och stora vardagsproblem. Vi riktar oss till dig som tycker att det är svårt att veta om, när eller hur du ska prata med ditt barn om ämnen som kan kännas svåra, skrämmande eller laddade. Det kan till exempel gälla oro kring alkohol och droger och du vill kanske mest försöka förebygga problem i framtiden. Kanske har du en ”tweenie” hemma, en 8–12-åring som uppför sig som en mini-tonåring? Eller så känner du sorg över en allt taggigare relation med din 16-åring som befinner sig mitt i en stormande frigörelseprocess. Kanske vänder och vrider du på den stress du känner för ditt vuxna barn som har kört fast i livet och inte kommer vidare.

Vi vänder oss också till alla föräldrar som oroar sig för att kommunikationen med de växande barnen inte är vad den har varit. Som ibland tänker: ”Vi som hade en så fin relation, vad har hänt? Vad gör jag för fel?” samtidigt som de med en klump i magen av oro undrar: ”Hur ska det gå framöver?” Vi vänder oss också till dig som ibland brottas med tabubelagda känslor kring hur jobbigt det kan vara med tonåringar, och hur svårt det kan vara att uppskatta tonårsföräldraskapet.

Att tänka på att ens barn kanske kommer att pröva alkohol, tobak eller droger väcker obehagliga associationer hos många vuxna. I takt med att barnen växer upp börjar många föräldrar kanske fundera på hur de ska kunna få insikt i, och förstå, vilka riskmiljöer barnen kan hamna i. Det blir då allt viktigare att etablera ett öppet, förtroendeingivande och positivt samtalsklimat så att du som förälder är förberedd på hur du bäst ska kunna hjälpa ditt barn att navigera genom tonår och tidigt vuxenliv.

Den här boken vänder sig till alla som inser att föräldrarollen förändras konstant i takt med att barnen växer och utvecklas till självständiga individer och samhällsmedborgare. Bara för att ditt barn blir myndigt, skaffar en flickvän eller pojkvän eller flyttar hemifrån, slutar ni inte att vara viktiga delar av varandras liv. Därför tar vi även upp situationer som kan uppstå när ett myndigt barn inte längre ”måste” dela med sig av sin livssituation, och när man som förälder rent juridiskt inte längre har samma möjlighet att delta och påverka. Du kanske inte känner dig säker på hur du bäst ska agera. Misstänker du, eller vet du, att ditt barn har börjat använda alkohol eller droger på ett skadligt sätt eller har hamnat i en destruktiv livssituation? Då är det lätt att mer eller mindre kapitulera för känslor av skräck och vanmakt. I boken tar vi upp exempel på hur du kan tala med ditt barn om din oro, utan att fastna i anklagelser och konflikter. Det är vanligt att man känner sig otillräcklig, förtvivlad och osäker på hur man bör agera när en närstående verkar vara ur balans. Oroliga och förtvivlade föräldrar och syskon kan behöva stöd för att hitta de mest effektiva sätten att hjälpa den närstående som mår dåligt och som kanske börjat använda alkohol eller droger på ett skadligt sätt. Genom att använda dig av motiverande samtal i dialogen med din tonåring eller ditt unga vuxna barn kan du skapa ett bättre samtalsklimat hemma och på sikt åstadkomma förändringar i positiv riktning, både för dig, ditt barn och resten av familjen.

Tidigare trodde man att konfrontation och avståndstagande var det bästa sättet att få någon att förändra sina livsstilsval och till exempel hejda konsekvenserna av ett skadligt bruk av alkohol eller droger. Man tänkte att en person med missbruksproblem ”måste nå botten” för att själv kunna förstå och ta emot hjälp och att föräldrar i sämsta fall, genom sitt engagemang, kan förhindra och fördröja sitt barns tillfrisknande. Vi vill här lyfta fram att forskning tvärtom visar att ett empatiskt, respektfullt och samarbetsvilligt klimat, med anhöriga och vänner som engagerar sig och aktivt stärker och uppmuntrar, är det mest effektiva sättet att motivera en drabbad person att söka hjälp.

De anhörigas roll

Att leva med närstående som mår dåligt leder ofta till att man sliter ont, försummar sig själv och får egna problem med både fysisk och psykisk hälsa.

Medberoende är ett begrepp som används flitigt i modern litteratur och som i dagligt tal ofta betyder att du som anhörig kan dras in i konsekvenserna av en annan människas destruktiva beteende. Vanligtvis handlar det om att den som är anhörig till en person som har problem med till exempel alkohol, droger, spel, sex eller kanske har en psykisk sjukdom utvecklar dysfunktionella kompensationsmekanismer som syftar till att hjälpa eller styra den närstående och samtidigt upprätthålla den egna och familjens kontroll och värdighet. Det kan till exempel handla om att man som förälder lägger ner (orimligt?) mycket tid och kraft på att förhindra naturliga men negativa konsekvenser av ett problematiskt beteende. Som att täcka upp för och komma med påhittade förklaringar åt en tonåring som gång på gång försover sig till skolan eller jobbet, i stället för att låta personen i fråga själv stå till svars inför lärare eller arbetsgivare.

I den här boken väljer vi bort begreppet medberoende. Genom att kalla anhöriga för (med)beroende riskerar man att sjukförklara eller skuldbelägga dem som kämpar för sina drabbade närstående. I stället menar vi att anhöriga i de flesta fall använder sig av de strategier som de tror ska fungera och som de har tillgång till i stunden. Få människor gör rationella val eller tar välgrundade beslut när de är i kris – och när man upplever att ens tonåring eller unga vuxna befinner sig i fara försätts man i kris. Omgivningen kan uppleva att ens beslut är dåligt genomtänkta och fungerar kontraproduktivt, men utifrån det egna perspektivet finns ofta en logik som kan förklaras av andra motiv. Vi väljer att se kraften i de anhörigas kamp som ett uttryck för styrka, lojalitet och kärlek, i stället för som något sjukligt och problematiskt. Med en sådan utgångspunkt kan föräldrar få hjälp att omvandla kraften till något konstruktivt och givande, både för dem själva och för deras drabbade närstående.

De exempel vi ger i boken kan möjligen uppfattas som traditionella, men självfallet gäller det förhållningssätt som beskrivs alla typer av familjekonstellationer. När vi använder oss av termen ”föräldrar” betyder det att vilken vuxen person som helst som står tonåringen nära – mormor, farfar, mammas väninna, fosterförälder, morbror, faster, en nära vän, en lärare – självklart kan ha dessa samtal. Huvudsaken är att de har ett äkta och kärleksfullt engagemang i den de vill hjälpa. Forskning visar att det fungerar med många typer av anhöriga; partner, syskon och nära vänner, men att det krävs en viss regelbundenhet i relationen och geografisk närhet för att man ska kunna påverka varandra i rätt riktning. Vad som är tydligt är dock att just föräldrar har stort inflytande och möjlighet att påverka sina närstående i positiv riktning.


1. UNGDOMSLIV – PÅ GOTT OCH ONT

Kanske är det dags att du börjar se ditt barn på ett nytt sätt. Tonåren är en ny fas i era liv som ni ska ta er igenom tillsammans. Minns du när ditt barn var ett nyfött underverk? Eller var en liten krabat och du gladdes åt varje framsteg: det första leendet, den första tanden, de första stegen, de första orden: mamma! pappa! Kom gärna ihåg hur du så kärleksfullt höll ditt barn i handen när det skulle lära sig gå. Minns du värken i hjärtat när ni skildes åt första gången på förskolan? Eller den första skoldagen då ditt barn stolt och glad vinkade hej då när du gick.

Tonåringen eller den unga vuxna personen framför dig är ju fortfarande ditt älskade barn, som du är lycklig och stolt över, förundras över och har förhoppningar för. Samtidigt kan nu både tonåringen och ditt vuxna barn, precis som när han eller hon var i trotsåldern, reta gallfeber på dig, skapa oro och ibland få dig att själv vilja backa tillbaka in i en egen trotsålder.

Det är ju samma unge, men den här gången handlar det inte om att lära barnet gå, äta med sked eller potträna. Nu handlar det om att se till att tonåringen blir självständig och börjar ta ett allt större eget ansvar, och inse att ditt unga vuxna barn är flygfärdigt och redo att ta sig an sitt eget liv. Det handlar om att varsamt och kärleksfullt förbereda tonåringen för vuxenlivet. Det är en spännande och utmanande period för dig som förälder, samtidigt som det kan vara en turbulent och tidvis svår livsfas för din kära tonåring. Många tonåringar upplever att de växlar dramatiskt i humöret på kort tid; du kan märka det genom att du får en spontan kram på morgonen för att på kvällen plötsligt i samma tonårings ögon vara den mest korkade människan på hela jordklotet. Men kom ihåg – det är helt normalt!

Vilja väl = veta bäst?

Att du som förälder vill ditt barn det allra bästa tvivlar ingen på. Men det är på ”veta-bäst-arenan” som några av de värsta krockarna kan uppstå. Du tycker kanske att du har större erfarenhet av livet, vet mycket mer och ser precis hur det ”borde vara”. Förmodligen är det just därför det blir så fel ibland.

Tonåren är en fas, inte en sjukdom. Det är inte en helt ny individ som har uppstått, även om det ibland kan kännas precis så. Ditt barn är en person i en ny utvecklingsfas i livet, och ni ska vandra genom denna tillsammans.

Det finns tusen källor till konflikter mellan föräldrar och deras växande barn. Några av de allra vanligaste frågorna/ämnena man bråkar om är: utetider, respekt och hänsyn, eget ansvar, läxor och hushållsarbete, livsstilsfrågor som mat, sömn och träning, slarv med dyra saker som mobiler och datorer, dåligt sällskap, attityder till alkohol, droger och tobak, missbruk av sociala medier och misstankar om olämpligt eller ansvarslöst beteende på internet.

Det kan förekomma perioder som är harmoniska, när ni kan samtala, reflektera och göra saker tillsammans. Ändå känner du ibland att det finns en hel del som du önskar flöt på bättre. De flesta av oss har en tendens att lättare lägga märke till det som inte fungerar än det vi är nöjda med. Gäller det här för dig också?

Tänk gärna efter vad du gillar och uppskattar hos din tonåring, både sådant som ditt barn gör och hur han eller hon är som person. Hur ofta pratar ni om det du uppskattar hos ditt barn? Om det inte händer så ofta, pröva gärna att börja göra det. Var konkret – säg till exempel: ”Jag uppskattade att du tog hand om din lillasyster så fint i går. När hon ramlade tröstade du henne så att hon blev helt lugn till slut.” Eller: ”Du är verkligen en klippa när det gäller att hålla reda på våra födelsedagar och göra fantastiska tårtor till våra kalas!”, ”Jag hörde av Erik på ditt jobb att du är så uppskattad av dina medarbetare och att du verkligen bidrar till en bra arbetsmiljö i gruppen.” Alltid finns det någon bra egenskap eller handling du kan framhäva hos ditt barn. Gör det. Ofta!

Gå några steg i tonåringens skor

Ett tips för att förstå din tonåring kan vara att ”vända på steken” och försöka se det som händer ur ett tonårsperspektiv – att gå en liten bit i tonåringens skor. Påminn dig om hur svårt det kan kännas att vara ung. Alla kanske inte minns så mycket av sin egen tonårstid, särskilt inte hur de reagerade och fungerade i förhållande till sina föräldrar och andra vuxna. Dessutom var mycket helt annorlunda då, jämfört med i dag. Men det finns ändå universella upplevelser och utvecklingsfaser som tonåringar i alla generationer och kulturer går igenom: som att se sin kropp förändras, att ofta känna sig osäker på sig själv och sin nya identitet och den starka viljan att skapa sig ett eget, självständigt liv.

Om du vill, sätt av en liten stund och dra dig till minnes hur det var att vara tonåring. Tänk tillbaka på din egen tonårstid och ställ dig några frågor:

•Vad var svårast för mig?

•Vilka känslor och tankar kämpade jag med?

•Vad hade jag önskat att min omgivning hade sagt eller gjort?

•Hur hade jag velat bli bemött när jag kämpade som mest?

•Vad eller vilka personer hjälpte mig då?

•Vad sa eller gjorde de som just då var till stöd och hjälp för mig?

Om du vill, skriv ner dina svar och plocka sedan fram dem när du behöver bli påmind om hur ledsen, ensam och utsatt man ibland kan känna sig i tonåren. Försök se på din tonåring med samma medkänsla och kärlek som du själv hade velat bli bemött med då. Om du ser på din tonåring med ömhet och förståelse, uppstår positiva synergieffekter: ditt humör och ditt sätt att uppleva det som händer påverkas positivt. Du hittar på så sätt lättare sätt att gå vidare om det uppstår laddade situationer.

Så är det att vara tonåring och ung vuxen

Tonåren och de första åren som ung vuxen är en tid fylld av både möjligheter och risker. Hjärnan genomgår en omfattande förberedelse för vuxenlivet under åren mellan 15 och 25. Det är helt normalt att humöret går upp och ner och att tonåringens konsekvenstänkande ofta är outvecklat. Liknande beteendeförändringar och drag kan förekomma hos personer som mår psykiskt dåligt eller har problem med alkohol och droger. Därför kan det ibland vara svårt, nära på omöjligt, att skilja mellan beteendet hos en tonåring som försöker hitta sin identitet, sitt egenvärde, en livsstil och egna värderingar från beteendeförändringar kopplade till psykisk ohälsa eller effekter av alkohol eller droger.

Nedan försöker vi ge en beskrivning av hur förvirrat, ambivalent och obegripligt det kan kännas inuti en tonåring: fysiologiskt, psykologiskt och socialt, och ger samtidigt tips och råd om hur du kan tänka för att inte missa tecken på att din tonåring har allvarligare symtom än ”de vanliga tonårsproblemen”.

Rent juridiskt dras en tydlig gräns den dag ungdomar fyller 18 år. Men i linje med vad vi beskriver nedan är detta framför allt just en juridisk konstruktion och den har inte särskilt mycket med människans och hjärnans biologiska utveckling att göra. Tvärtom verkar det som om ungdomstiden tenderar att sträcka sig långt in i vad vi i dag ofta kallar för den ”unga vuxna perioden”, det vill säga vad som inom litteratur och forskning definieras som mellan 18 och 25 års ålder. I dag är det dyrt att bo och leva, det kan vara svårt att få tag i studentboende och att ha råd att betala hyra under studietiden. Det blir också allt svårare att få tag i fasta och trygga jobb om man inte har en längre utbildning bakom sig.

Om tonårsperioden för många karaktäriseras av träning i sociala relationer, känslomässig mognad och en successivt ökande självständighet under föräldrarnas överinseende och kontroll, representerar perioden som ung vuxen en tid av delvis andra utmaningar. Det är nu många förväntas ha skaffat sig sitt första egna boende, de har kanske kommit en bit in i sina studier eller börjat bygga en plattform för sig på jobbet. För vissa fördjupas kärleksrelationerna och några kanske till och med börjar fundera på att bilda familj. Samtidigt är det i dag inte alls ovanligt att en 22-årig dotter eller 24-årig son fortfarande bor hemma. För många unga är det en bra och praktisk lösning för att färdigställa studier eller landa på jobbet, medan det för andra kan kännas som att livet har hakat upp sig. Det ställer dessutom helt andra krav på relationerna inom familjen. En myndig person har egentligen ingen skyldighet att dela med sig av, eller ens involvera sina föräldrar i, vård och behandling vid till exempel psykisk ohälsa eller beroendeproblem.

Att bevittna, misstänka eller frukta att ens vuxna barn far illa är en mardröm på många sätt. Dessutom saknar du som förälder den självklara och juridiskt formulerade rätten att engagera dig och ta del av information om du inte får uttrycklig tillåtelse från ditt myndiga barn. På senare år har det dock växt fram flera olika mottagningar som specifikt riktar sig till unga vuxna med tecken på psykisk ohälsa och/eller ett riskfyllt alkohol- eller droganvändande. Även om det inte finns speciella mottagningar för unga vuxna just där du bor utvecklas kunskapen om denna viktiga grupp snabbt och sprider sig även inom barn- och ungdomspsykiatri, vuxenpsykiatri och beroendevård. Du kan läsa mer om hur du kommer i kontakt med dessa mottagningar och även få litteraturtips om den senaste forskningen på sidorna 165 och 171.

Fysiologiskt: Kropp och hjärna dansar i otakt

Den moderna hjärnforskningen kring de processer som pågår under tonåren kan faktiskt hjälpa dig som upprörd förälder att känna ömhet och förtröstan inför ditt motsträviga barn, mitt i all turbulens. Forskningen belyser och förklarar den kamp som utspelas inom den trotsiga person du har framför dig. Till exempel visar samstämmig forskning att hjärnan fortsätter att växa och utvecklas ända upp i 25-årsåldern. Först då kan hjärnan sägas ha nått sin fulla mognad rent biologiskt. Det betyder alltså att tonåringens hjärna inte har vuxit klart ännu. Det får sina konsekvenser.

Forskarna menar också att olika områden i hjärnan utvecklas olika snabbt, vilket gör att det kan uppstå en obalans, särskilt mellan belönings- och kontrollsystemen, enkelt uttryckt mellan känsla och förnuft. Det innebär i praktiken att tonåringar ofta är mer drivna av impulser, snabba belöningar och kan vara mer riskbenägna än vuxna. Det vill säga, de har svårare att bedöma vad som är riskfyllt eller inte. Trots detta anser sig tonåringen ofta vara vuxen nog att bestämma över sitt liv. Pubertetens hormonförändringar gör att känslovågorna ofta svallar höga (mer om detta nedan). Hjärnans ojämna utveckling leder till att omdömet och de val tonåringar gör delvis kan styras av andra motiverande faktorer än hos vuxna, samtidigt som svallande hormoner kan göra det svårt att föra en balanserad diskussion när föräldrarna till exempel ifrågasätter tonåringens val.

De stora förändringarna pågår dygnet runt i tonåringens hjärna och syftar till att förbereda individen för att lämna sin ursprungsfamilj och hitta ett nytt sammanhang i samhället. Rent biologiskt och evolutionärt är det en mycket viktig, men också riskfylld, process. Människan ska bryta upp från den grupp hon är genetiskt besläktad med, för att i stället leva tillsammans i en grupp av genetiskt obesläktade individer. Det ställer stora krav på henne som social varelse och det är detta som tonåringar och unga vuxna kämpar med.

Ibland kan vi göra oss lustiga över det vi upplever som egocentrerat beteende, att vår tonåring vägrar ”gå ut i dessa kläder” eller ”hellre dör” än att visa sig på stan tillsammans med sin lillebror. Du tycker kanske att din tonåring avskärmar sig och inte lyssnar, utsätter sig för riskfyllda situationer eller fattar ogenomtänkta beslut. Men om du gör dig nyfiken på vad alla dessa, ibland obegripliga, beteenden faktiskt står för finner du ofta i stället något mycket logiskt och lättbegripligt. Tonåringens beteende blir fullständigt rationellt i ljuset av den plan naturen har för människan, nämligen att hon ska lämna sin ursprungsfamilj för att bilda ett nytt socialt sammanhang och så småningom en ny egen familj.

I detta läge, vilken är den största risken? Att bli ansedd som avvikande för att man tackar nej till alkohol och droger eller att göra som de andra och testa det man blir erbjuden, i hopp om att passa in och bli accepterad? Och allt detta ska ske under en tid då hjärnan inte är fullt utvecklad.

Det är lätt hänt att tonåringens beteenden triggar starka känslor hos dig som förälder. Inte sällan kan det handla om att tonåringen inte har hunnit utveckla sin fulla förmåga till empati. Den förmågan tycks vara ännu något senare utvecklad hos pojkar än hos flickor. Den senaste forskningen visar att en tonårings ibland okänsliga, själviska beteende och brist på empati beror på biologi – inte på uppfostran. Forskarna skiljer mellan känslomässig och kognitiv empati. Tidigare trodde man att båda typerna av empati utvecklades redan under barndomstiden, men ny forskning visar att de utvecklas vid olika tidpunkter i livet och att det även här förekommer vissa könsskillnader.

Känslomässig empati, det vill säga förmågan att förstå och reagera på andra människors känslor, styrs från den limbiska delen av hjärnan som reglerar känslor. Denna förmåga börjar utvecklas redan tidigt, genom att föräldrar reagerar adekvat på barnets känslor och behov. Barnet lär sig empati dels genom att uppleva detta själv, dels genom kärleksfullt bemötande från föräldrarna samt genom att ”studera” och härma sina föräldrars beteende. Den känslomässiga empatin hos flickor är relativt hög och stabil under tonårstiden, medan den hos pojkar till och med kan visa en minskning mellan 13 och 16 års ålder. Man tror att det här kan bero på en ökning i testosteronnivån i puberteten hos unga pojkar, som i sin tur ökar lusten att få makt och dominera.

Kognitiv empati, det vill säga förmågan att se och förstå andras perspektiv, styrs från en annan del av hjärnan, prefrontala cortex i främre delen av pannloben, och börjar utvecklas senare, under tonåren. Kognitiv empati börjar generellt sett öka hos flickor i 13-årsåldern och förblir sedan ganska stabil, medan pojkar ofta inte börjar utveckla kognitiv empati förrän i 15-årsåldern. Detta kan till viss del förklara pojkars ibland bristande sociala förmåga, till exempel när det gäller att kunna lösa problem och undvika konflikter.

De här två empatiska förmågorna hänger ihop. Barnets känslomässiga empatiska förmåga påverkar hur utvecklad den kognitiva empatin blir under tonåren. Tonåringen behöver anstränga sig mer än vuxna för att förstå andras perspektiv, det vill säga för att använda sig av sin kognitiva empati. Det innebär att deras prefrontala cortex får jobba hårt, kanske ända fram till 25-årsåldern, medan den (förhoppningsvis) har automatiserats hos vuxna.

Sammanfattningsvis: Tänk på att tonårshjärnan inte är fullt utvecklad och att det hos vissa unga vuxna kan ha uppstått hinder för att den normala utvecklingen ska få fullbordas. Det ökar förståelsen för tonåringens och vissa unga vuxna personers beteende. Hjärnans alla delar är ännu inte helt koordinerade – vilket påverkar förmågan att fatta beslut, och att avstå från impulsiva handlingar som ger belöning direkt. Det påverkar också förståelsen för hur andra kan reagera på deras humörsvängningar. Det handlar alltså inte alltid om illvilja och brist på kärlek. Tonåringens eller den unga vuxna personens beteende är inte alltid ett uttryck för medvetna val som han eller hon gör, utan kanske bara ett resultat av att hjärnan inte är helt färdigutvecklad – eller inte fick utvecklas så som det var tänkt.
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