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Att integrera vänster och höger hjärnhalva  
Vänster + höger = tydlighet och förståelse: Hjälp dina barn att använda både den 
logiska vänsterhjärnan och den emotionella högerhjärnan tillsammans, som ett team.  
Vad du kan göra:  
• Koppla upp och koppla om: När sonen eller dottern är upprörd, koppla först upp 

känslomässigt, högerhjärna till högerhjärna. När han eller hon sedan fått kontroll 
över sig själv, kan du föra in vänsterhjärnans kunskaper och disciplin. 

• Tämj monstren genom att ge dem namn: När starka känslor i högerhjärnan löper amok, 
hjälp barnen att berätta vad det är som upprör dem, så att deras vänsterhjärna kan 
göra upplevelsen begriplig för dem och få dem att känna att de har mer kontroll.  
 

Att integrera övervåningens och bottenvåningens hjärna  
Utveckla övervåningens hjärna: Var uppmärksam på alla tillfällen att hjälpa barnet 
bygga den förfinade övervåningshjärnan, som är ”under konstruktion” under 
barndomen och tonåren, och som kan bli ”kidnappad” av bottenvåningshjärnan, i 
synnerhet i situationer som väcker starka känslor.  
Vad du kan göra:  
• Engagemang, men inte raseri: I starkt stressade situationer, engagera barnets 

övervåningshjärna, i stället för att reta upp bottenvåningshjärnan. Spela inte 
omedelbart ut ”Eftersom jag säger det!”-kortet. I stället kan du ställa frågor, 
utforska alternativ, och till och med förhandla.  

• Använd den, eller förlora den: Ge barnet många tillfällen att träna övervåningshjärnan. 
Lek ”Hur skulle du göra?”, och undvik att rädda barnen från att fatta svåra beslut.  

• Rör på den eller förlora den: När barnet tappat kontakten med sin övervåningshjärna, 
hjälp honom eller henne återfå balansen genom att röra på kroppen.  
 



Att integrera minnet  
Gör det implicita till explicit: Hjälp barnen att göra sina implicita minnen explicita, 
så att deras tidigare upplevelser inte påverkar dem på ett handikappande sätt.  
Vad du kan göra:  
• Använd sinnets fjärrkontroll: När barnet ogärna vill berätta om en obehaglig händelse 

låter den inre fjärrkontrollen honom eller henne snabbspola framåt och bakåt eller 
pausa, allteftersom berättelsen växer fram. Barnet får då kontroll över hur mycket 
av händelsen han eller hon ser.  

• Kom ihåg att minnas: Hjälp barnen att träna upp minnet genom att ge dem massor av 
övning på att återkalla viktiga händelser i minnet. Gör det när ni sitter i bilen, vid 
köksbordet eller var som helst.  
 

Att integrera självets många delar  
Medvetandehjulet: När barnen fastnar på någon speciell del av fälgen på sitt 
medvetandehjul, hjälp dem välja var de vill fokusera sin uppmärksamhet så de kan få 
mer kontroll över hur de känner.  
Vad du kan göra:  
• Låt emotionernas moln blåsa förbi: Påminn barnen om att känslor kommer och går. De 

är tillfälliga tillstånd, inte beständiga personlighetsdrag.  
• Sålla fram: Hjälp barnen uppmärksamma sina inre förnimmelser, bilder, känslor 

och tankar.  
• Träna sinnsikten: Sinnsiktsövningar lär barnen att lugna ner sig och fokusera sin 

uppmärksamhet på det de vill.  
 

Att integrera självet med andra  
Ledningarna är dragna för ”vi”: Var uppmärksam på olika sätt att dra fördel av 
hjärnans inbyggda kapacitet för social interaktion. Skapa positiva mentala modeller av 
relationer.  
Vad du kan göra:  
• Ha glädje av varandra: Öka familjenöjesfaktorn, så att barnen får glädje av positiva 

och tillfredsställande upplevelser med de människor de har mest kontakt med.  
• Anknytning genom konflikt: Betrakta konflikter som möjligheter att lära barnen 

viktiga relationsfärdigheter, i stället för hinder som måste undvikas. På så sätt kan 
barnen lära sig att se andra människors perspektiv, avläsa icke-verbala signaler och 
korrigera sig.  
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