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Förord

Ida

För mig har föräldraskapet utan tvekan varit det mest utmanande jag varit med om. Och det mest fantastiska. Och utvecklande. Och utmattande. Jag har tre barn, tre individer, med olika personlighet och behov. När tvillingarna var ett år separerade jag från deras pappa, så mesta tiden har jag varit ensam vuxen med barnen, även om deras pappa funnits med där i bakgrunden. I föräldraskapet har jag brottats med känslor av otillräcklighet och frustration över att inte räcka till i det som känns som den allra viktigaste och mest meningsfulla uppgiften i livet – att vara mamma.

En sommar när barnkaoset kändes totalt ohållbart, barnen bara slogs och semestern kändes allt annat än vilsam, la jag ut en tråd i en Facebookgrupp jag var med i. Jag bad om råd att hantera konkurrensen och slagsmålen mellan barnen. Snabbt fick jag ett långt svar från en varm, klok och erfaren barnpsykolog, som gav stöd, tröst och handfasta förslag jag kunde testa för att hantera situationen. Det var Tova. Hon gav konkreta tips men gjorde samtidigt att jag kände mig bekräftad och stärkt som förälder; jag kanske inte var så värdelös ändå, jag gjorde ju det bästa jag kunde utifrån omständigheterna. Och mina barn gjorde så gott de kunde. Hon hjälpte mig att se barnens perspektiv. Vad de vill och försöker uttrycka med sitt beteende i de situationer där det är allra svårast, som bråk med syskon och föräldrar. Tova hjälpte inte bara mig, utan handledde ett stort gäng vilsna psykologföräldrar, och jag kände att hennes klokhet inte kunde stanna bland psykologföräldrar. Så jag mejlade Tova och frågade om vi inte kunde skriva en bok. Hon sa ja.



Tova

Jag har varit småbarnsförälder i över tjugo år nu så för mig är småbarnslivet ingen tillfällig fas utan mer en livsstil. Jag tror att den långa perioden av nattningar, lämningar på förskola, lek, vällingflaskor, känsloutbrott, stökiga nätter och kladdiga köksgolv har gett mig ett specifikt perspektiv på tillvaron – det lilla barnets perspektiv. I mitt arbete som psykolog på barnavårdscentralen (BVC) har jag dessutom fått förmånen att lära känna hundratals familjer och följa deras vardag på nära håll. Alla hett älskande och hårt kämpande föräldrar har bjudit på sin kunskap om vad föräldrablivande och familjeliv innebär. Och alla uttrycksfulla, viljestarka, levnadsglada, nyfikna, känsliga och kompetenta små fantastiska barn har gett värdefull insyn i hur det är att vara liten i världen men samtidigt stor inuti. Jag har samlat på erfarenheter och upplevelser kan man säga. Från familjens alla hörn.

Så när Ida en dag frågade om jag skulle vara intresserad av att skriva en bok ihop med henne tackade jag genast ja. Ida är en van författare och vi verkade ofta ha samma syn på saker och ting kopplade till barn och föräldraskap så jag blev glad över samarbetet och förväntansfull över att få möjlighet att föra vidare allt jag fått att förvalta.




SVALLVÅGOR

”Hur kan man bli så arg på någon man älskar så mycket?!”



Jag hade alltid längtat efter barn. Intensivt. Det fanns en massa tankar och föreställningar om hur jag skulle vara som förälder. Kärleksfull, med stort tålamod, och bra på att förstå vad mitt barn behövde – jag var ju bra på att läsa av människor och känna av deras behov. Konsekvent förstås, det mår ju barn bra av, och närvarande. Påhittig och kreativ, jag tyckte ju om att pyssla, leka kurragömma och klä ut mig. Tänk vad roligt att få göra julgodis, måla påskägg och dansa runt midsommarstången. Och läsa. Astrid Lindgren, Maria Gripe och Roald Dahl …

Inte kunde jag väl tänka mig att jag skulle bli uttråkad av att vara med mina barn. Vara lättirriterad och trött på att de alltid skulle bråka med varandra. Och med mig. Längta efter att de skulle sova middag så jag fick en stunds lugn och ro. Känna att jag var rädd att skada mitt barn i frustration och ilska när han hade skrikit och bråkat i över en timme. Ligga på soffan och gråta över att jag inte orkade med dem. Snudda vid tanken att det skulle vara skönt att vara utan dem. För att i nästa stund översköljas av dåligt samvete, och intensiva känslor av att de här små personerna är det allra bästa, mest betydelsefulla jag har. Skrika ”jävla skitunge” när han hade slängt saker runt sig, sparkat till mig och slagit sitt syskon. Jag trodde aldrig jag kunde bli så arg på ett barn. Hur kan man bli så arg på någon man älskar mer än allt annat?

Att bli förälder väcker starka känslor. För många av oss är det första gången i livet som någon annans behov går före våra egna. Om valet stod mellan vårt eget liv och barnets skulle vi offra vårt eget. Det är omtumlande, och antagligen den största omställningen i livet att bli förälder. Vi är inte alltid förberedda på omställningen och alla starka känslor som kommer med den. Känslor av kärlek, samhörighet, tillit och värme. Men också frustration, irritation, leda och ilska. För våra barn framkallar starka känslor, och inte bara positiva. Hur kommer det sig att föräldraskapet framkallar så starka känslor, även hos oss som vanligtvis inte brukar vara så emotionella och dras med i känslosvall?

Jag kunde liksom inte fatta att de på BB bara kunde släppa mig så där, med min bebis. Tänk om jag inte skulle klara av det, jag visste ju inte hur man gjorde med ett spädbarn, det kändes läskigt att ingen skulle kolla mig.

Sex utmaningar i föräldraskapet

På samma sätt som alla föräldrar är olika som individer, upplever vi olika utmaningar i föräldraskapet. En förälder blir överväldigad av det stora ansvaret att ta hand om ett litet liv, en situation man aldrig varit med om och inte tränat på. Hur byter man blöjor, hur varmt ska den lille egentligen vara klädd och vad händer om bebisen inte mår bra, kommer jag att märka det? En annan blir överraskande rastlös och uttråkad av att gå hemma med barnen en hel dag utan vuxensamvaro, och vet inte var hen ska göra av sig. Och så den tredje, som fylls av ett lugn och känner lättnad över att slippa arbetslivets alla krav. Vissa föräldrar blir skakiga, mår illa och vill bara fly undan när barnen slåss, medan andra har sinnesnärvaro nog att prata i telefon samtidigt som hen försöker dela på bråkstakarna. Vi reagerar kort sagt olika på rollen som förälder, därför är det också olika saker vi behöver träna på.

Olikheterna till trots, det finns utmaningar i föräldraskapet som de flesta av oss delar. I den här boken tar vi oss an några av dessa. Vi har valt ut de mest centrala när det kommer till att hantera konflikter och kaos som uppstår runt små barn. Frågan är hur man som förälder kan ta sig an utmaningarna. På det finns inget enkelt svar, men tankar, tips, tröst och inspiration går att finna i boken.

UTMANING 1 Det totala ansvaret – dygnet runt

Jag har alltid tyckt om att umgås med barn. Höra hur de tänker, leka med dem, hänga en stund … för att sedan kunna lämna tillbaka dem till föräldrarna när de, eller jag, tröttnat. Jag var nog inte riktigt inställd på vad det innebar att ha det totala ansvaret för ett barn, dygnet runt. Känslan att vara den viktigaste personen i barnets liv, kunna ta rätt beslut – även vid tvåtiden på natten när barnet skriker, inte vill sova, och jag inte alls tycker att jag har koll på situationen. Det där totala ansvaret, utan möjlighet att lämna över eller dra mig undan när jag behöver – det tror jag inte riktigt jag fattade vad det innebar. När mitt barn var nyfött kunde jag ibland fyllas av en förlamande skräck över att det här lilla pyret aldrig skulle klara sig utan mig. Tänk om jag skulle sätta ut henne i snön – hon skulle ju inte överleva – det blev som en tvångstanke, hur skyddslös hon var och vilket ansvar som låg på mina axlar.

Vilket annat jobb i hela världen skulle vi tacka ja till om vi fick höra att arbetsvillkoren var att jobba dygnet runt i arton år (minst …), utan betalning? Inget! Ansvaret känns överväldigande för att det är överväldigande. Det går inte att komma ifrån, på gott och på ont. Det kan vara storslaget på ett alldeles fantastiskt vis att vara så tätt hopkopplad med en annan individ och vara så oerhört viktig för någon. Men det kan samtidigt vara skrämmande ibland, och slitsamt och utmattande. Ofta är det både fantastiskt och jättejobbigt samtidigt.

Hur kan man handskas i vardagen med känslan av fysisk och psykisk utmattning, något alla föräldrar upplever ibland till följd av dygnetruntansvaret och det konstanta arbetet? Och hur orkar man vara vuxen och mogen när man känner sig liten och hjälplös inombords? Frågor som dessa är viktiga teman i denna bok. Tillsammans utforskar vi hur olika typer av samspel och samvaro med små barn antingen kan öka känslan av börda och utmattning i föräldraskapet, eller minska den. Vi tittar även närmare på hur man kan göra för att axla föräldraansvaret utan att knockas av det.

UTMANING 2 När tålamodet tar slut

Jag har alltid haft mycket tålamod, varit lugn och haft is i magen när det behövs. Jag har nog rentav sett ner på personer som inte kunnat hålla humöret, och tänkt att de som blir arga på sina barn har egna problem. Att få barn har helt kastat om den här bilden av mig själv. Det har varit svårt att acceptera att jag absolut tappar tålamodet, rätt ofta faktiskt, och måste jobba hårt för att inte ha för kort stubin med barnen när jag tycker de beter sig som skitungar, både mot mig och mot varandra. Det är verkligen en utmaning att se de sidorna hos mig själv.

Ett centralt tema i boken är konflikter och starka känslor. Vad är det som händer i samspelet med våra barn som gör allt så känsligt och svårt ibland? Och vilka mekanismer är inblandade i de personlighetsförändringar man kan uppleva när man blivit förälder? Vi utforskar vad som händer psykologiskt när vi blir föräldrar och tittar närmare på processerna bakom sådant vi märker och känner av i vardagen men som ibland gör det svårt. Vi ställer oss även frågan kring gränser – hur mycket ilska är okej att leva ut och var går gränserna för när det inte är bra för barnet? Finns det sätt att få bättre tålamod, eller ska man bara acceptera att man är som man är?

UTMANING 3 Olika barn behöver olika föräldraskap

Det är lätt att tänka att man är på ett sätt som förälder, och svårt att fatta hur olika man behöver vara som förälder till olika barn. När jag fick fler barn insåg jag vilken utmaning det är att våga göra olika, utifrån vad varje barn behöver. Det är svårt eftersom det lätt smyger sig in en rädsla att vara orättvis. Inte minst när det finns en känsla av att man har ”ett särskilt band” till ett av barnen, och har svårare att förstå ett annat i syskonskaran. Sedan späs ju känslan av orättvisa lätt på, genom att barnen snabbt uppmärksammar om de känner sig orättvist behandlade. Då behöver jag ännu mer medvetet påminna mig om att de faktiskt behöver olika saker. Det är en mycket större utmaning än jag var beredd på.

Med fler barn i familjen dyker fler utmaningar upp. Att förhålla sig till flera barn samtidigt och försöka möta deras unika behov och personligheter är ett jonglerande som kan ta musten ur den bäste. Flera barn ställer krav på förälderns flexibilitet och följsamhet på en ännu högre nivå och syskonrelationer kan väcka starka känslor och reaktioner hos såväl barn som föräldrar. Hur rättvis ska man vara? Varför slåss barnen och är det skadligt om de gör det? Hur ska jag fördela uppmärksamheten mellan dem? Och varför är det lättare att vara förälder till mitt ena barn än till det andra? För att besvara och reflektera kring sådana frågor fokuserar vi i bokens tredje del på syskonskap, och hur det kan vara att vara förälder till flera barn.

UTMANING 4 Den konstanta känslan av att inte räcka till

Jag tror inte jag fattade hur svårt det är att räcka till för barnen. Att vara förälder innebär för mig ständigt dåligt samvete över att inte göra tillräckligt, inte vara tillräcklig – och egentligen tror jag inte det dåliga samvetet skulle vara mindre påtagligt med ett barn. Det är ett pussel att få ihop livet med småbarn, och de flesta dagar känner jag mig otillräcklig. När jag inte är med barnen känner jag att jag borde vara med dem. Men när jag har tid tillsammans med dem tycker jag ändå inte att jag räcker till i närvaro, lyssnande eller ork. Eller så låter jag dem titta för länge på Ipaden, eller är utomhus för lite, eller har för få stimulerande aktiviteter – eller för många. Jag tror helt enkelt det är en del av att vara förälder – att inte räcka till.

Föräldrars egna känsloliv påverkar i högsta grad samspelet med barnet, hur man upplever föräldraskapet, familjelivet och hur väl man duger i det man gör. I boken fördjupar vi oss i de olika känslor som föräldraskapet kan väcka och vi funderar kring hur känslor både kan vara till hjälp och utmaningar för oss i vardagen. En förälder utan tvivel existerar knappt, och kanske skulle det inte heller vara en bra förälder. Men finns det sätt att minska känslan av otillräcklighet? Eller kan vi inte komma ifrån den? Hur påverkar samspelet med barnen vår inre upplevelse av oss själva som föräldrar? Det här är frågor som vi berör återkommande i boken.

UTMANING 5 Att inte orka vara den förälder man vill

Jag hade så många tankar och föreställningar om hur jag skulle vara som förälder. När jag fick barn omkullkastades de flesta. Även om jag fortfarande har en tydlig bild av hur jag vill vara och vad jag tycker är viktigt, orkar jag sällan vara den jag vill. Jag blir trött av barnens bråk, både när de trilskas med mig och söker konflikter, och när de är i luven på varandra. Sedan har jag förstås också en massa andra måsten och krav som behöver göras. Summa summarum, jag orkar sällan vara den förälder jag vill. Det är en utmaning jag inte hade fattat vidden av.

Ett familjeliv består av ett evigt balanserande mellan olika behov och viljor samt de praktiska förutsättningar som finns och de val vi gör. I boken tittar vi närmare på hur vardagens struktur och praktiska upplägg påverkar det som sker mellan barn och förälder. Vi fördjupar oss också i trötthet och ork och i hur den tillvaro vi lever i påverkar vårt inre. Vilka påfrestningar måste vi lära oss att stå ut med och acceptera, och vilka är det bra att försöka förändra? Är mina krav på mig själv som förälder orimliga eller är de vettiga? Vad är ett tillräckligt bra föräldraskap och hur kan man stå ut med att inte vara perfekt? Det här är frågor som det inte går att finna ett enkelt svar kring, men vi hoppas att boken kan ge perspektiv som är till hjälp för att komma framåt i funderingarna.

UTMANING 6 Barnet är en egen individ

Innan jag fick barn trodde jag nog att barn blev de jag som förälder uppfostrade dem till. Lite hemskt nästan, att jag inte fattade att barnet var en egen individ, som utvecklas genom en kombination av en mängd olika faktorer: temperament, medfödda egenskaper, kroppslig utveckling, kompisar på förskolan, den andre föräldern, andra vuxna … Det gör ju att barnet får en massa egenskaper som individ, vissa som jag har lättare att förstå och förhålla mig till, och andra som inte alls överensstämmer med hur jag tycker eller skulle vilja ha det. Jag tror inte att jag förstod vidden av att mina barn är egna individer – oavsett vad jag som förälder vill eller tycker. Det är en utmaning att låta dem vara det, och ändå hela tiden finnas med och coacha och inte släppa taget. Att låta barnets personlighet ta plats, men ändå kunna lotsa dem genom livet.

Ett grundläggande tema i boken är barns individualitet och egenart. Inget barn är det andra helt likt, och samtidigt är de väldigt lika varandra. Hur ska vi som föräldrar tänka kring olikheter mellan barn? Och hur ska vi tänka om olikheter mellan oss föräldrar? Vad kan vi ha för generella riktlinjer och förhållningssätt till alla barn och vilka bitar behöver anpassas efter vilken individ det är?

Bokens upplägg

Genom boken resonerar vi kring föräldraskapet i allmänhet och småbarnslivet i synnerhet. Vi utforskar föräldraskapets sex utmaningar och genom att ta avstamp i olika familjers funderingar och dilemman reflekterar vi kring möjliga sätt att förstå problemen och hitta vägar att åstadkomma förändring. Vad som passar dig och din familj är det dock bara du som vet. Inga barnpsykologer i världen har svar på vad som behövs i just er situation. Men vi kan inspirera och ge nya infallsvinklar och det är precis det man ska ha den här boken till – för vägledning under svåra tider och inspiration till den som vill. Det finns inga rätta svar, bara frågor: Vem är du som är mitt barn? Vad vill och behöver du? Och hur kan vi få det bra tillsammans? I dessa frågor ligger det goda föräldraskapet.

Vi har utvecklat boken som en dialog. Utmaningar målas upp och sedan reflekterar vi kring hur det stormande havet kan hanteras, genom handfasta tips och knep. Genom boken får du lära känna barn och föräldrar som ställs inför konflikter av ett eller annat slag. Vi har försökt skildra olika familjekonstellationer, vissa med större igenkänning än andra. Men även om situationerna som målas upp inte exakt speglar hur det ser ut i din familj, hoppas vi att du kan ta med dig en del av de generella principer och tips som framkommer.

I boken förekommer gott om exempel. Vissa kan säkert känna igen sig, vilket är naturligt eftersom vi utgått från vanliga situationer som uppstår i småbarnslivet. Vi vill dock poängtera att även om vi hämtat inspiration från familjer i vår närhet och dem vi mött i professionella sammanhang, är inget exempel hämtat direkt från verkligheten. Det går alltså inte att identifiera någon enskild individ, varken vuxna eller barn, eller familj, förutom när det rör sig om författarna själva och våra egna upplevelser av föräldraskapet.

I bokens exempel presenteras en rad olika barn och vuxna som alla har saker gemensamt, samtidigt som de skiljer sig från varandra med sina varierande personligheter och behov. Hur familjerna ser ut varierar också. I våra reflektioner kring de utmaningar som uppstår i familjer är vi alltid medvetna om likheter och olikheter. Det som fungerar för en familj kanske inte gör det för en annan, och det ber vi även dig som läsare att tänka på. Du är expert på dig själv, ditt barn och din familj! Plocka åt dig av det som presenteras som om det vore en godispåse. Ta det som smakar gott i din mun och lämna resten till andra. Tvinga inte i dig godisbitar som inte passar dig.
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