ATT SATTA PA KYLSKAPSDORREN

Forstd ditt barns hjirna
Av Daniel J Siegel och Tina Payne Bryson

Att integrera vinster och héger hjirnhalva

Vinster + hoger = tydlighet och forstaelse: Hjilp dina barn att anvinda bade den
logiska vinsterhjirnan och den emotionella hégerhjirnan tillsammans, som ett team.

Vad du kan gora:

o Koppla upp och koppla om: Nir sonen eller dottern ar upprord, koppla forst upp
kanslomissigt, hdgerhjirna till hégerhjarna. Nir han eller hon sedan fatt kontroll
6ver sig sjilv, kan du fora in vinsterhjirnans kunskaper och disciplin.

o Tliny monstren genom att ge dem namn: Nar starka kanslor 1 hégerhjarnan 16per amok,
hjalp barnen att beritta vad det 4r som uppror dem, sa att deras vinsterhjarna kan
gora upplevelsen begriplig f6r dem och fd dem att kinna att de har mer kontroll.

Att integrera 6vervaningens och bottenvaningens hjirna

Utveckla 6vervaningens hjirna: Var uppmarksam pa alla tillfallen att hjilpa barnet
bygea den foérfinade 6verviningshjarnan, som ar “under konstruktion” under
barndomen och tonaren, och som kan bli ’kidnappad” av bottenvaningshjirnan, i
synnerhet i situationer som vacker starka kanslor.

Vad du kan gora:

o Engagemang, men inte raseri: 1 starkt stressade situationer, engagera barnets
overvaningshjirna, i stillet for att reta upp bottenvaningshjarnan. Spela inte
omedelbart ut "Eftersom jag siger det!”-kortet. I stallet kan du stilla fragor,
utforska alternativ, och till och med férhandla.

o Anvind den, eller forlora den: Ge barnet manga tillfallen att trina overvaningshjarnan.
Lek ”Hur skulle du gorar”, och undvik att raidda barnen fran att fatta svira beslut.

® Rorpa den eller forlora den: Nir barnet tappat kontakten med sin 6vervaningshjarna,
hjalp honom eller henne iterfa balansen genom att réra pa kroppen.



Att integrera minnet

Go6r det implicita till explicit: Hjalp barnen att gora sina implicita minnen explicita,
sd att deras tidigare upplevelser inte paverkar dem pa ett handikappande sitt.

Vad du kan gora:

o Anvind sinnets fjarrkontroll: Nir barnet ogirna vill beritta om en obehaglig hindelse
later den inre fjarrkontrollen honom eller henne snabbspola framat och bakat eller
pausa, allteftersom berittelsen vixer fram. Barnet far da kontroll 6ver hur mycket
av hindelsen han eller hon ser.

®  Kom ihag att minnas: Hjilp barnen att trina upp minnet genom att ge dem massor av
6vning pa att aterkalla viktiga handelser i minnet. GOr det nir ni sitter 1 bilen, vid
koksbordet eller var som helst.

Att integrera sjilvets manga delar

Medvetandehjulet: Nir barnen fastnar pa nagon speciell del av filgen pa sitt
medvetandehjul, hjalp dem valja var de vill fokusera sin uppmarksamhet si de kan fa
mer kontroll 6ver hur de kinner.

Vad du kan gora:

o [ it emotionernas moln blasa forbi: Paminn barnen om att kinslor kommer och gir. De
ar tillfalliga tillstind, inte bestindiga personlighetsdrag.

o Sdlla fram: Hjilp barnen uppmarksamma sina inre férnimmelser, bilder, kinslor
och tankar.

o Trina sinnsikten: Sinnsiktsévningar lir barnen att lugna ner sig och fokusera sin
uppmirksamhet pa det de vill.

Att integrera sjidlvet med andra

Ledningarna dr dragna f6r ”vi”: Var uppmarksam pa olika sitt att dra férdel av
hjirnans inbygeda kapacitet for social interaktion. Skapa positiva mentala modeller av
relationer.

Vad du kan gora:

o Ha glidje av varandra: Oka familjendjesfaktorn, si att barnen far glidje av positiva
och tillfredsstallande upplevelser med de minniskor de har mest kontakt med.

o Anknytning genom konflikt: Betrakta konflikter som mojligheter att lara barnen
viktiga relationsfirdigheter, i stillet for hinder som maste undvikas. Pa sa sitt kan
barnen lira sig att se andra minniskors perspektiv, avlasa icke-verbala signaler och
korrigera sig.
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