BASEN®

KONFLIKTNEDTRAPPENDE METODER TIL FORALDRE

Mere tid sammen betyder ofte ogsa flere konflikter. Der er mange konfliktnedtrappende metoder, der kan veere
gode at kende til, men et enkelt og godt princip at huske pa er at affekt smitter. Dvs. at du som foraelder kan
have stor indflydelse pa om konflikten op- eller nedtrappes.

Derfor gzelder det som foraelder om at forblive sa rolig som mulig under en konflikt.

VAR F.EKS. OPMARKSOM PA

e attale med en rolig stemme og bevaege dig langsomt

e at holde afstand, mens du samtidig signalerer at du er der for barnet
e at have sa afslappet et udtryk i ansigtet som muligt

e at seette dig ned eller lzene dig op ad en veeg

Det kan veere rigtig kreevende at forblive rolig, nar ens barn er i affekt. Det kan derfor vaere gavnligt at have
nogle gode strategier til at kunne forblive rolig. Maske kraever det, at du forlader rummet et gjeblik, tager et glas
vand eller far taget nogle gode vejrtraekninger. Er | to foraeldre i hjemmet kan et personskifte undervejs vaere en
stgtte.

Safremt at barnet er til fare for sig selv eller andre ma man naturligvis gribe ind, som man nu kan.

KONFLIKTMODEL

Man kan dele en konflikt op i fglgende del-punkter:

Forbyggende: Var opmaerksom p3, at det for de fleste bgrn er en keempe omvaeltning, at deres daglige struktur
bliver brudt som den ggr i denne seerlige tid. Veer derfor opmaerksom p3, at fa indfgrt sa meget ro,
forudsigelighed og klare rammer som muligt. Nedsat eventuelt dine krav og forventninger til barnet i denne
periode. Lav klare aftaler og strategier for, hvad barnet har brug for, nar noget er sveert.

Optakt til konflikt: Inden konflikten tager rigtig fat, kan afledning vaere et brugbart redskab. Det kraever lidt
fantasi og virker bedst, inden der er fuldt tryk pa barnets fglelser. Det kreever ogsa, at man som foraelder kan
sige ‘pyt’ til at lade konflikten ga. Et eksempel pa afledning kan veere, at man saetter musik pa, gar i gang med at
bage en kage, foreslar barnet at spille et spil eller se en serie eller laver popcorn. Nogle gange ma man som
voksen bare skifte aktivitet og se, om ikke ens barn bider pa.

Det kan i pressede situationer (som denne tid kan vaere for mange) veere en god ide at vaelge sine kampe med
barnet med omhu og sige pyt til ting, som man normalt ikke ville sige pyt til. Pa den made gges chancen for, at
konflikter ikke eskalerer.
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Undervejs i en konflikt: Nar en konflikt er i fuld gang sa husk pa, at dit vigtigste redskab er ro. Undga for mange
ord. Hold afstand, men vis barnet, at du er der for det. Fa eventuelt andre bgrn ud af rummet og forlad det selv,
safremt du ikke kan holde roen. Det kan i nogle tilfaelde vaere en god strategi at ga hvert til sit. Du kan eventuelt
pa den anden side af en dgr sige korte beroligende satninger til barnet- sa som: Det er ikke fordi, jeg ikke vil
veere sammen med dig. Vi skal blot lige have nogle minutters afstand, sa vi begge kan falde ned.

Efter en konflikt: Nar der igen er ro pa, kan nogle bgrn have brug for hjaelp til at fa sat ord pa det, der skete/de
sveere fglelser, der kom frem undervejs. Andre har ikke brug for mere snak, men kan have brug for at maerke, at |
som forzelder stadig, vil barnet, selvom | har vaeret i konflikt. Det kan f.eks. veere ved, at | inviterer barnet ud i
faellesskabet igen/satter jer sammen og laver noget hyggeligt. Det kan ogsa veere et enkelt klem pa skulderen
osv. alt efter hvilket barn du har.

| kan med fordel i fredstid lave aftaler med barnet om, hvad | ggr nzeste gang og hvordan | kan stgtte barnet
bedst, nar fglelserne raser. At finde frem til strategier, der virker godt for barnet, kraever talmodighed og
gentagelse. Det er meget forskelligt, hvad der virker for os hver isaer.

For nogle bgrn kan det virke at gentage remsen: Stop — slap af — taenk. Det kan hjzlpe alarmhjernen med at
slappe af, sa taenkehjernen kan tage over. For andre vil det ikke vaere brugbart. Nogle har brug for at slai en
pude, hgre hgj musik, kigge pa et seerligt billede eller noget helt fjerde.

Efterrefleksion for foraeldre: Det kan vaere en stgtte efter en konflikt at reflektere over nedenstdende — enten
sammen som foraldre eller alene:

e Hvad gik forud for konflikten?

e Hvorfor tror jeg, at mit barn reagerede som det gjorde?

e Hvad gjorde jeg undervejs i konflikten? (husk ogsa at leegge maerke til alt det, som du/!
klarede godt!)

e Hvad og hvordan kan jeg stgtte mig selv til at forblive rolig under naeste konflikt (gerne
konkrete ideer og evt. aftale med partner om, hvordan man kan stgtte hinanden)

e Hvad vil jeg ggre mere eller mindre af naeste gang? Veelg eventuelt en eller to omrader ud
som du/I vil seette fokus pa at gve jer |.

Pa baggrund af refleksionen, og eventuelt | samarbejde med din partner eller fagpersonale, kan du med fordel
lave en Ngdplan, hvis en tilsvarende situation synes at komme igen og igen. Derved materialiseres
refleksionerne, saledes at den kan traekkes frem, nar der igen er optraek til konflikt, og man som foraeldre ikke
har den samme kontakt til teenkehjernen laengere (se arbejdsark - Ngdplan).



