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FORORD

Jeg har som privatpraktiserende psykolog i mange år haft en fornemmelse af, at der var ved at ske et usundt skred i vores måde at være forældre på. Jeg har iagttaget stressede børn, angste børn, forvirrede børn, frække børn og børn i afmagt. Samtidig har jeg iagttaget usikre forældre, stressede forældre og forældre i afmagt.

Jeg oplever, at grænserne mellem børn og voksne på den ene side udviskes. På den anden side udelukkes børn fra de voksnes verden. Et paradoks, der skal få os til at tænke os godt om. Hvad handler det om? Hvorfor sker det? Hvad gør det ved os som forældre? Og hvad gør det ved vores børn? Jeg giver i bogen mit bud på, hvad der sker, hvorfor det sker, og hvordan vi kan bremse det usunde skred. Hvordan forældrene ved at styre, lytte og navigere kan give deres børn en tryg og god barndom, så de bliver klædt bedst muligt på til det voksenliv, der venter dem.

I mit virke som psykolog møder jeg ofte forældre, der har mistet grebet om deres børn. Børnene kalder deres forældre: ”Fede ko”, ”Lede luder” eller ”Grimme stodder”. De råber: ”Hold kæft!” eller ”Fuck jer!”. De slår, spytter eller sparker forældrene, giver dem en fuck-finger, eller låser forældrene inde på toilettet eller ude af huset. Forældrene fortæller mig om deres umulige børn. De er usikre på, hvor meget de må bestemme over børnene. Børnene fortæller mig om deres travle forældre, som de savner tid sammen med. Mange børn mistrives. De har brug for, at deres forældre tager ansvar og bestemmer. Børnene gør oprør, de prøver at fortælle os, at de har brug for tid, nærvær og styring. At de har brug for at blive inddraget og gøre en forskel. At de har brug for, at de voksne tager ansvaret, så de selv kan få lov at være børn. At de har brug for forældre med store, stærke, brede skuldre.

Børn har brug for tydelige forældre, der viser vejene. Piloter, der styrer, lytter og navigerer. Når forældre for alvor tager ansvaret på sig, kan det i nogle tilfælde forebygge uro, angst og depression hos børn og unge, i andre tilfælde helt fjerne symptomerne.

Men hvordan er man pilot for sit barn? Præcis det spørgsmål giver bogen svaret på.

Om mig

Jeg var en rigtig ballademager, da jeg gik i skole. Jeg kunne ikke sidde stille. Jeg havde svært ved at koncentrere mig, og jeg fik mange skældud. Jeg syntes, at undervisningen var ufattelig kedelig, og lærere var bare sådan nogle, der ikke forstod min virkelighed.

Min far fik kræft, da jeg var 12 år. Mine forældre var gud ske lov forud for deres tid, så de inddrog os børn. De fortalte mine lærere om sygdommen, men ikke én lærer tog fat i mig. To år senere døde min far, og jeg ville gerne i skole hurtigt for at opleve, at noget var normalt og fungerede. Ikke én lærer tog fat i mig. De var tavse. Her besluttede jeg, at jeg ville være en voksen, der kunne huske, hvordan det var at være barn, og jeg ville være en voksen, der talte med børn.

Jeg begyndte at læse psykologi på Københavns Universitet i 1992. Gennem hele studiet kredsede jeg om det 0-6-årige barns normale udvikling. Jeg afleverede speciale i december 1999. Det handlede om barndommen set i børnehøjde med kritiske briller på såvel forældre som børneeksperter.

Jeg blev ansat i en Pædagogisk Psykologisk Rådgivning. Efter seks år i PPR valgte jeg at blive psykolog med egen praksis, så jeg kunne komme til at lave præcis det, jeg drømte om, da jeg begyndte på psykologistudiet: Jeg ville tale med børn, unge og deres forældre. Sammen med min skønne kollega Charlotte Bjerregaard stiftede jeg i 2006 Familiepsykologisk Praksis.

Særlig tak

Først og fremmest vil jeg gerne rette en helt særlig tak til min mor. Du har gennem hele min opvækst været piloten i mit liv. Da tiden var rigtig, formåede du stille og roligt at slippe roret og lade mig få pladsen, men du var aldrig længere væk, end at vi i perioder igen kunne bytte plads, indtil jeg var blevet en kompetent pilot.

En meget stor og særlig tak til mine tre børn også. Jeres nysgerrighed, opmærksomhed, forskellighed, stædighed og kærlighed har gennem hele jeres opvækst været min store inspiration. I de kommende år slipper jeg roret og overlader det trygt til jer, men jeg er aldrig længere væk, end at jeg i perioder vil kunne bytte plads med jer, indtil I er blevet kompetente piloter.

Dernæst vil jeg rette en stor tak til alle mine klienter, børn som voksne. I har lukket mig ind, hvor det gør allermest ondt, i håbet om, at jeg kunne hjælpe jer videre. Tusind tak for den store tillid, I har vist mig.

En stor tak til hele min familie også. Sammen er vi et ret solidt anker, og uden familien ville jeg ikke være det menneske, jeg er. I denne forbindelse vil jeg rette en særlig tak til min søster, Connie Dyrløv, der har hjulpet mig med at skrive bogen. Vi har haft et fantastisk samarbejde. Dine eksekutive funktioner er imponerende.

En særlig tak også til min kæreste, Bjarne Bel Ejby, der har lavet illustrationerne til bogen. Du har lyttet til mine tanker, og du er kommet med dine bidrag. Du har illustreret præcis de billeder, jeg havde i mit hoved. Du har de vildeste kreative evner.

Tak til min kollega, Charlotte Bjerregaard. Du er en solid og fast inspiration og støtte fagligt og menneskeligt. Du er en eminent psykolog.

Sidst, men ikke mindst, tak til Akademisk Forlag for at tro på mig og mine budskaber. Det har betydet utrolig meget for mig at få skrevet denne bog. Lone Fredensborg, du har været en sikker og kompetent pilot for mig i mit bogprojekt, der har været en debut for mig.

Alle mennesker har brug for tydelighed omkring lederskab i grupper – børn er ingen undtagelse.


Del 1


KAPITEL 1

BØRN MÅ IKKE HAVE ANSVARET

Forældre har helt overordnet pligt til at påtage sig ansvaret for familien og for barnets udvikling. Børn kan ikke have det ansvar selv, fordi deres hjerner ikke er færdigudviklede, og der kommer ikke andre og påtager sig det, så forældre lader deres børn i stikken, hvis de ikke gør det.

Forældre skal grundlæggende vise børn vejen. Børnene skal lære, hvad de skal kunne for at klare sig som voksne. Men børnene skal også have lov at være børn. Der skal være masser af plads til fis og ballade, og børn skal have lov til at være utjekkede og glemme både tider og idrætstøj. Forældre skal lade deres børn udvikle sig stille og roligt, men de skal samtidig hele tiden vise barnet, hvad det vil sige at være voksen, og de skal tage de nødvendige konflikter, når barnet tror, at det ved bedre end forældrene. For på nogle områder så ved forældrene bare bedst, derfor bestemmer de også.

Hvis forældre kigger 20 år frem, når barnet bliver født, ønsker de sig mest af alt at kunne lukke et velfungerende ungt menneske ud i livet. Et selvstændigt, ærligt, omsorgsfuldt ungt menneske med selvtillid. Et ungt menneske, der kan klare sig, og som tør træde ud i verden og indtage den. Men også et ungt menneske, der kender sine begrænsninger og beder om hjælp, hvis det ikke har det godt.

For at opnå det er forældrene nødt til at tage styringen og guide barnet gennem barndommen, mens dets hjerne stille og roligt modnes. Forældrene skal vise barnet vejen frem mod voksenlivet og give det mere og mere ansvar, efterhånden som det bliver klar til det. Forældrene skal styre, lytte og navigere sikkert og roligt med en autoritet, der gør, at barnet trygt kan bruge al sin energi på at udvikle sig, og de skal gøre det i meget længere tid, end de forestiller sig.

Jeg vil indledningsvis kaste død og skam over dårlig samvittighed, ligesom jeg også altid gør, når jeg indleder et samarbejde med forældre om deres barn. Forældre støder nemlig altid på nogle ting, de kunne have gjort anderledes. Men det er slet ikke hensigten, at forældre skal få dårlig samvittighed, hverken når vi taler sammen, eller når de læser bogen. Den kan ikke bruges til noget konstruktivt, og forældre gør aldrig med vilje noget, der kan skade deres barn. Fokuser i stedet på, hvad I måske kan gøre anderledes i fremtiden.


KAPITEL 2

PILOTBILLEDET

Jeg har i mange år lidt af flyskræk. Når jeg sidder oppe i en flyver, er der ikke meget børnepsykolog over mig. Det er ligegyldigt for mig, om der står fem børn foran mig, jeg skubber dem gerne til side for at komme først ud i cockpittet og se på piloterne. Det har jeg gjort flere gange, og engang da jeg stod i cockpittet og faldt til ro, kom jeg til at tænke over, hvad det mon er, piloterne kan, der får mig til at falde til ro.

Svaret er egentlig enkelt: En pilot kender sin maskine ud og ind. Han kan sit kram. Han sidder forrest, og han har overblikket. Han råber aldrig, og han begynder heller ikke at spørge: ”Ulla, synes du, jeg skal trække i den der eller i den der? Hvis jeg trækker i den der, hælder maskinen en smule til højre, og så vi kommer to minutter senere frem. Men hvis jeg trækker i den der, så (...).” Inden han var færdig med sætningen, ville jeg være sprunget ud ad vinduet. En pilot har ”styr på det” med en autoritet, der får mig til fuldt og fast at tro på ham.

Under et uvejr, når der er turbulens, er det ekstra vigtigt, at piloten har styr på det. Jeg har engang præsteret at tage selen af og gå ud i cockpittet med næseblod for at høre, om der nu var styr på det. Jeg blev sendt tilbage til min plads med besked om, at det var der. Jeg luskede tilbage uden at stille mig op og diskutere, selv om jeg egentlig var parat til at stille mindst 20 spørgsmål. Men jeg fik ikke lov, jeg blev sendt tilbage.

Det er piloten, der bestemmer, hvad der er til diskussion, og hvad der ikke er til diskussion. Det var for eksempel ikke til diskussion, at jeg skulle sætte mig tilbage og tage min sele på, så skulle han nok fortælle mig, når uvejret var overstået, og jeg kunne tage selen af igen. Piloten tager ansvaret for, at vi kommer levende frem. Det skal han ikke forklare os, og det gør han heller ikke. Han viser det med sit rolige kropssprog, sin faste stemme og forskellige hjælpemidler, der guider passagererne, for eksempel et billede af en sele, der lyser, når selen skal spændes.

Jeg stod altså ude i cockpittet og faldt til ro, og der gik det op mig, at børn har brug for præcis det samme hos forældre, som jeg har brug for hos en pilot. At pilotens rolle er et rigtig godt billede på forældrenes rolle.

At være pilot for sine børn er svært, men det er også den vigtigste opgave overhovedet for forældre. Allersværest er det selvfølgelig, når uvejret raser – under en skilsmisse, en flytning eller midt i en stressperiode på arbejdet – at udstråle, at der er fuldstændig styr på det, mens fire eller seks børneøjne hviler på en. Øjne, der spørger: ”Er der fuldstændig styr på det?”. Og selv om man slet ikke har følelsen, skal man bare udstråle: ”Ja, der er fuldstændig styr på det.” Det er præcis det, pilotbilledet og denne bog handler om:


Hvorfor det er vigtigt, at forældrene påtager sig pilotrollen.

Hvad konsekvenserne kan være, hvis de ikke gør det.

Og ikke mindst hvordan forældrene gør det.
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Forældre gennem tiden

Jeg bliver tit spurgt, om forældre var bedre piloter før i tiden. Og svaret er både ja og nej.

Ja, fordi der i gamle dage var en helt anden respekt for voksne, end der er i dag. Tilbage i ”kæft, trit og retning-tiden” med den autoritære opdragelse, hvor den voksne per definition vidste bedre end barnet: ”Ti stille, når de voksne taler”, ”Kan vi så få madro”, ”Bland dig udenom” og ”Fordi jeg siger det”. Ja, man kan godt sige, at forældrene var bedre piloter dengang. Men så alligevel nej, for intet var til diskussion, og jeg går meget ind for, at børn skal have indflydelse. Det har man jo også i en flyver, hvor man har indflydelse på, hvor man rejser hen, og hvad man vil have at spise på rejsen.

I løbet af 60’erne og 70’erne kom der et opgør med den gammeldags autoritære opdragelse med ”(...) bare vent, til far kommer hjem!” og spanskrøret. I 1967 blev det forbudt for lærere at slå elever, mens det først i 1997 blev forbudt for forældre at slå deres børn.

Den gammeldags autoritet blev afløst af det humanistiske menneskesyn, der bygger på, at alle børn fra naturens side er født gode. Børnene bliver sammenlignet med planter, som blot skal vandes og gødes, så vil de helt af sig selv udvikle sig sundt og normalt. Den voksnes rolle er at blande sig så lidt som overhovedet muligt og bare sørge for, at barnet har det fysisk godt. Det var den franske filosof og forfatter Jean-Jacques Rousseaus tanker om børneopdragelse, der siden kom til at danne grundlaget for opgøret med den autoritære opdragelse, og i forlængelse af hans arbejde blev ordet børnehave opfundet.

I kølvandet på det humanistiske menneskesyn, den øgede industrialisering og kvindernes indtog på arbejdsmarkedet kom laissez faire-opdragelsen, som også bliver kaldt ”laden stå til-opdragelsen”, fordi forældrene slet ikke blandede sig. Børnene skulle ikke have rammer og regler, de fik ingen hjemmetider, og de skulle langt hen ad vejen styre deres liv selv. Det var jungleloven, der herskede. I nogle tilfælde var det et bevidst valg ud fra det pædagogiske princip, at planten skulle have lov at vokse i fred, men i mange andre tilfælde magtede forældrene ikke at tage ansvaret for opdragelsen. De havde ikke overskuddet.

Undersøgelser af den amerikanske psykolog Diana Baumrind har vist, at laissez faire-børnene fik store tilpasningsproblemer i sociale sammenhænge. De havde svært ved at styre deres temperament, men værst af alt viste undersøgelserne, at børnene ikke kunne fastholde oplevelsen af at være elsket. Laissez faire-opdragelsen truede børnenes trivsel og udvikling alvorligt.

I løbet af 80’erne kom begrebet selvbestemmelse til Danmark. Et begreb, der passer rigtig godt sammen med mit pilotbillede. Det er bare blevet misforstået. Mange – både fagfolk og forældre – tror, at selvbestemmelse betyder, at barnet skal bestemme selv. Derfor er der også mange børn, der i dag bestemmer mange ting, de ikke er i stand til at overskue. Forældrene beder deres børn tage stilling i spørgsmål, der rækker langt ud over børns almindelige evner, og det har aldrig været hensigten med begrebet selvbestemmelse. Og selv om forhandling som udgangspunkt er en god ting, skal forældre ikke forhandle med børn om alt, børnenes ansvar skal øges gradvist.

Selvbestemmelse betyder altså ikke, at barnet skal bestemme alt selv. Selvbestemmelse betyder, at barnet i stigende omfang skal disponere over sit eget liv og udvikle evnen til at handle, og selvbestemmelse skal ses i en kollektiv forstand, hvor afhængighed af hinanden er en gevinst. Selvbestemmelse betyder kort sagt ”alles ret til at sige til og fra”, også forældrenes, og det handler om os – ikke kun om barnet.

Forældrenes opgave er at give barnet lov til at handle selvstændigt, men de skal kende barnets begrænsninger. Forældrene skal vise vejen og give barnet relevante opgaver, og de skal sørge for, at barnet både skal stå på tæer og strække sig for at nå æblerne, men også for at det kan nå dem. Forældrenes opgave er at udfordre barnet og samtidig sikre succes, og mens barnet løser udfordringen, skal forældrene holde sig på afstand.

Forældre i dag

Jeg møder to gennemgående problemer i danske familier i dag. Det ene problem er, at forældrene er usikre. Først og fremmest fordi de møder mange børneeksperter. I gamle dage med den autoritære opdragelse var det givet, at forældrene altid vidste bedst, men så kom kvinderne ud på arbejdsmarkedet, og børnene begyndte at blive passet ude. Her er de omgivet af fagpersoner mange timer om dagen, og fagpersonerne fortæller forældrene, hvad børnene har godt af, og hvad de ikke har godt af. Det er selvfølgelig grundlæggende positivt, men det har medvirket til, at forældrene er havnet i en form for autoritetskrise, fordi der er nogen, der ved bedre end dem.

Forældrene bliver usikre på, hvor meget de egentlig kan tillade sig at bestemme over deres børn, og resultatet bliver ofte, at børnene kommer til at bestemme for meget – de får lagt et for stort ansvar på deres skuldre. En del skolebørn skal for eksempel selv styre at få lavet deres lektier, og de skal selv sørge for at gå i seng i ”ordentlig tid”, og så længe alt går godt, er der ingen, der lægger mærke til, at børnene går rundt med et for stort ansvar. Problemet bliver først synligt, når barnet har båret rundt på et for stort ansvar for længe og begynder at mistrives.

Det andet problem, jeg ofte støder på, er, at forældre er meget travle og mangler overskud. Mange familier er ligefrem ramt af stress. Der bliver stillet store krav på arbejdsmarkedet, og der bliver stillet store krav på privatfronten, hvor der for eksempel er masser af fokus på motion og sundhed. Men motion tager tid, og jeg oplever, at forældre bliver stressede, hvis de ikke når at løbe tre gange om ugen og nå i træningscenteret mindst et par gange.
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Forældrene har ikke kun travlt på arbejdet, deres travle liv fortsætter efter fyraften, hvor travlheden også rammer børnene, som risikerer at blive stressede, fordi stress smitter.

Men hvad skal vi så? Vi skal ikke tilbage til den autoritære opdragelse med slag og løftede pegefingre. Vi må ikke læne os tilbage og bare vande og gøde omkring børnene. Og vi må ikke lade dem bestemme for meget selv. Hvad må vi så?

Styr, lyt og naviger

Jeg mener, at vi skal finde frem til en ny og bedre form for autoritet, hvor forældre påtager sig ansvaret og samtidig lader barnet bestemme over sig selv på de områder, hvor ingen med sikkerhed kan sige, at et er bedre end noget andet. Forældrenes fornemste ansvar er at styre, lytte og navigere, og det gør forældrene blandt andet ved at sætte rammerne for, hvad der er til diskussion, og hvad der ikke er til diskussion.

Hvis det for eksempel ikke er til diskussion, at barnet skal have madpakke med i skole, så siger forældrene: ”Det er ikke til diskussion, at du skal have madpakke med, men vi kan godt diskutere, hvad der skal være i den.” Eller: ”Det er ikke til diskussion, at du skal have rugbrød i din madpakke, men vi kan godt diskutere, hvad der skal på rugbrødet.” Til lidt større børn, der vægrer sig ved at hjælpe hjemme, kan forældrene sige: ”Det er ikke til diskussion, at du skal lave mad en gang om ugen, men du vælger selv hvilken dag.” Eller: ”Det er ikke til diskussion, at du hver uge skal hjælpe til med to ting herhjemme, men vi kan godt diskutere, hvilke to ting det skal være, og hvornår du laver dem.” Forældre vil hurtigt kunne liste 30 ting op, børnene kan vælge imellem, og det er vigtigt, for hvis strategien skal lykkes, er det afgørende, at der er plads til indflydelse. Sidegevinsten ved en liste er, at børnene ser, hvor meget praktisk arbejde der rent faktisk skal laves i hjemmet.

To verdener

I dag er en af de helt store udfordringer, at vi har skabt to verdener: en børneverden og en voksenverden. Det er også sket, efter kvinderne kom ud på arbejdsmarkedet, og vi har endnu ikke fundet den helt rigtige balance og synergi imellem de to verdener.

Børneverdenen

Vi har skabt en børneverden, hvor børnene bliver passet af dagplejere og pædagoger i vuggestuer, børnehaver og SFO’er. En børneverden, der fungerer på børnenes præmisser, hvor vi har fjernet alt det, der handler om flokkens overlevelse. De ting, der viser, at man gør en forskel. I børneverdenen handler det om, at barnet skal udvikle sig for udviklingens skyld. Det handler om leg og fantasi, ikke om praktiske gøremål som madlavning og indkøb, hvor man reelt gør en forskel. Og børneverdenen fortsætter, når børnene kommer hjem, fordi forældrene ofte har dårlig samvittighed. De føler, at den korte tid, de har sammen med deres børn, skal være hyggelig og baseret på kvalitet. Der findes endda et ord for det: kvalitetstid. Kvalitetstid bliver af de fleste tolket som tid uden konflikter og praktiske gøremål. Man skal ikke ud og købe ind, og man skal ikke lave mad og gøre rent. Man skal hygge sig på børnenes præmisser. Forældre ligger og roder rundt på gulvet og leger med biler, puslespil og puttekasser og underholder deres børn i flere timer, indtil de skal i seng, og så er den dag gået. På den måde går barnet gennem hele dage uden at få mulighed for at gøre en forskel. Det paradoksale er, at vi i vores iver efter, at barnet skal have det så godt som overhovedet muligt, tager noget fra det. Noget, barnet helt eksistentielt har brug for, nemlig at gøre en forskel og blive forberedt på voksenlivet. Det kan virke mærkeligt at skulle tænke på voksenlivet, når barnet er to år gammelt, men det skal man faktisk gøre, fordi det ligger dybt i børnene, at de gerne vil lære, hvordan de klarer sig her i verden. De skal læres op, fuldstændig ligesom dyrebørn bliver lært op i, hvordan de klarer sig ude i naturen. Hvis børn ikke får en oplevelse af, at de gør en forskel og betyder noget for flokkens overlevelse, kan de på længere sigt blive utrolig triste, fordi de ikke får en grundlæggende følelse af, at verden er blevet et lidt bedre sted, efter de er kommet til.
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De voksnes verden

I vores voksenverden er det til gengæld alvor. Det er den rigtige og den virkelige verden, hvor man laver vigtige ting. Det er her, man sørger for flokkens overlevelse. Der er vigtige gøremål og beslutninger, kalendere og telefoner. Det handler om planlægning, indkøb, madlavning, rengøring, møder og arbejde. Det er en hård verden, og vi forsøger at ordne alt i voksenverdenen, inden vi henter vores børn, så vi kan være ordentligt sammen med dem.

Gad vide, hvordan det ser ud med barnets øjne? Mit gæt er, at det oplever, at flokken klarer sig fint uden barnets medvirken, at det føler sig lukket ude fra det virkelige liv. Der, hvor det kan gøre en forskel. Der, hvor der er en mening med, at barnet er her.

Forældrene agerer piloter ude i den verden, der er adskilt fra børnene, men det ser børnene ikke, fordi forældrene smider pilotkasketten, når de kommer hjem for at være sammen med og hygge med deres børn. Forældrene gør det i den allerbedste mening, men det er ikke det, børnene primært har brug for. De kan nemlig godt selv finde ud af at lege, det kan alle dyre- og menneskeunger. De har brug for hjælp til at blive lukket ind i ”den virkelige verden”, for det kan de ikke klare selv. Barnet skal med andre ord lære, hvordan flokken overlever, og fordi menneskebørn bliver født meget tidligt og meget ufærdige, fordi hjernen ikke er færdigudviklet, er børn dybt afhængige af deres forældre de første mange år. Børn har brug for forældrenes tydelige anvisninger af, hvad der skal ske i denne verden. Forældrenes pligt og ansvar gennem hele barnets opvækst er at vise: ”Du er kommet til os, og vi viser vej”.

I modsætning til børn har voksne et overblik. De er i stand til at strukturere, planlægge, forberede og forudsige, og det overblik skal de formidle tydeligt til børnene. Forældre planlægger for eksempel en uge ad gangen, men de skal huske at fortælle børnene, hvad der skal foregå i løbet af ugen, så de også kan forberede sig. Hvis forældrene ikke gør det, risikerer de pludselig at stå i en situation, hvor barnet bliver både vred og ked af det, fordi det har lavet andre planer den aften, mormor og morfar kommer på besøg, fordi ingen havde fortalt barnet om aftalen.
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Vis børnene, at I har styr på det

Mange forældre har faktisk rigtig meget styr på det. De får bare ikke vist det til børnene, fordi forældrene kommunikerer på mail, sms eller om aftenen, efter børnene er lagt. Forældrene aftaler, hvem der henter i morgen, hvem der gør dit, og hvem der gør dat. Men de tænker ikke på, at børnene ikke ved, hvad de har aftalt, så børnene halter altid et skridt bagefter.

Helt lavpraktisk kan man vise sine børn, at man har styr på det ved at lave en ugeplan hver søndag. Et enkelt skema over familiens planer for den kommende uge med fritidsaktiviteter, gæster, forældremøder, fødselsdage osv. Med en ugeplan glemmer man aldrig igen en kagedag eller idrætstøj. Man undgår dagligdagens små paniksituationer, hvor barnet pludselig står klokken otte om aftenen og siger: ”Jeg skal for resten have kage med i morgen.” En klassisk situation, hvor det kan være svært for selv den mest overskudsagtige forælder at bevare overblikket og lade være med at blive irriteret.
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En ugeplan skaber ro, fordi man fjerner alle de små paniksituationer, hvor hjernen når at ringe 112. Og en af de helt store fordele er, at man kun kan lave planen, hvis man rent faktisk har styr på det. Jeg anbefaler altid masser af struktur og planlægning, for det er der ingen, tager skade af, og man kan ikke overgøre det. Det er måske lidt besværligt i begyndelsen, fordi det tager tid at få overblik og forberede, men det er en god investering, og udbyttet er enormt.

Hvad sker der, hvis man ikke er pilot for sine børn?

Et barn med forældre, der ikke tager ansvar, vil på et tidspunkt selv tage ansvaret på sig. Men først vil barnet prøve at gøre forældrene opmærksomme på, at det ikke skal have det ansvar. Barnet vil enten være meget væk hjemmefra, eller det vil være konfliktsøgende. Det er barnets måde at fortælle forældrene: ”Det her er ikke mit ansvar.”

Hvis det ikke lykkes barnet at ”råbe” forældrene op, vil det begynde at påtage sig ansvaret, og det vil også begynde at føle, at det er dets egen fejl, når tingene går galt. Følelsen kan på længere sigt være skadelig for barnets selvværd, fordi det begynder at føle sig som et stort fjols, når noget ikke går, som det skal. Det er ikke længere far og mor, der er dumme, men barnet selv. Den følelse kan føre til, at barnet kommer til at mistrives og måske ligefrem udvikler diagnoselignende symptomer på grund af overbelastning, hvis det står på længe nok.

I min praksis havde jeg på et tidspunkt en pige på 10 år, der led af voldsom angst, tvangstanker og tvangshandlinger. Hun kunne ikke blive afleveret i skolen, uden at hun skreg og græd, når moren skulle gå, og hun stak af og løb efter moren, når hun gik. Pigen var bange for, at moren skulle komme ud for noget, så hun besad hende fuldstændig, også når de kom hjem. Moren kunne ikke gå til noget, hun kunne ikke forlade hjemmet, og pigen skulle mindst 10 gange i løbet af en dag forsikre hende om, at hun elskede hende, og moren skulle love, at der ikke skete hende noget. I håb om at dæmpe pigens angst havde forældrene givet hende en mobiltelefon, så hun kunne få fat i sin mor, men det gjorde det hele meget værre.

Pigen havde alle symptomer både på angst og tvangstanker. Jeg tror, at hun ville have fået begge diagnoser, hvis hun var blevet henvist til psykiatrisk udredning. Det sagde jeg til forældrene, men jeg fortalte samtidig, at der også var en vej sammen med mig, hvis de var parate til at følge mine anvisninger til punkt og prikke og i øvrigt var indstillede på, at det ville blive rigtig hårdt. Til gengæld turde jeg så godt love dem, at deres datter ville få det bedre. De valgte det sidste. Først og fremmest blev familien bedt om at lave en ugeplan. Samtidig blev mobiltelefonen taget fra pigen, så hun ikke længere havde mulighed for hele tiden at ringe hjem. Dernæst begyndte faren at aflevere hende i skole, hvor hun blev afleveret i et rum for sig selv hos den samme lærer hver morgen, og skolen sørgede for, at der hver dag var lavet et skema over pigens skoledag. Derefter skulle moren begynde at være mere væk hjemmefra, hun skulle lade, som om hun havde mere arbejde, end hun reelt havde. Alt sammen skete med små skridt, en ny ting ad gangen, og efter bare tre uger var der meget store fremskridt, og nogle uger senere var pigen nærmest uden symptomer.

Pigen havde brug for, at både skolen og hendes forældre tog styringen og viste hende, at der ikke ville ske hendes mor noget. Det gjorde forældrene forbilledligt, og pigen blev kærligt tvunget til at se sin angst i øjnene for at finde ud af, at der ikke var fare på færde. Det hjalp hende tilbage til et normalt liv.

KAPITEL 3
DE EKSEKUTIVE FUNKTIONER
Når jeg får nye forældre i min praksis, fortæller jeg altid som noget af det første om de eksekutive funktioner, som er de mest komplicerede og fornemste funktioner i vores hjerne. De ligger i frontallapperne, og de styrer og regulerer al viljestyret adfærd. De er så at sige den civiliserede del af vores hjerne. Det er de eksekutive funktioner, vi kan takke for, at vi kan overskue, planlægge, strukturere og tage initiativ. Andre fine ting som vores tidsfornemmelse, regulering af følelser og dele af hukommelsen ligger også i de eksekutive funktioner.
Vi fødes uden eksekutive funktioner. Derfor kan spædbørn hverken overskue, planlægge, strukturere eller målrette, og de kan ikke regulere deres følelser. Det ved forældre instinktivt, og vi behandler helt naturligt ganske små børn efter det. De skal have rutiner, forudsigelighed, det samme om og om igen. Den samme godnathistorie. Den samme klud. Den samme sut. Og gud nåde og trøste den, der kommer til at lave om på rutinerne. Børnene protesterer højlydt, for vuggestuebørn har brug for forudsigeligheden, ellers bliver de utrygge.
De eksekutive funktioner begynder at udvikle sig i børnehavealderen, lidt tidligere hos piger end hos drenge. Det er i øvrigt grunden til, at man jævnligt diskuterer, om drenge burde begynde i skole et par år senere end pigerne. I børnehaven får børnene for alvor et sprog, og de begynder at kunne regulere en leg og aftale regler for den. Samtidig begynder de at kunne overskue to til tre dage ad gangen. De lærer at ”i morgen” betyder, at de skal sove en nat, men ”i overmorgen” kan de som regel stadig ikke overskue. De kan finde på at sige ”i overovermorgen” eller ”i gårovermorgen”.
Børnehavebørn får også en meget tydelig fornemmelse af, at du er dig, og jeg er mig, og jeg kan sige ”ja tak” og ”nej tak”. De får et overblik og en erfaring, der gør, at de nu ved, at hvis en person går ud ad en dør, kommer vedkommende også ind ad døren igen. De bliver også væsentlig bedre til at regulere deres følelser, så de ikke længere hyler, skriger eller slår med det samme, noget går dem imod. De kan stoppe op og tænke et kort øjeblik, inden de kaster sig ud i den store gråd eller gokker nogen oven i hovedet.
Når børnene begynder i skole, falder tidsfornemmelsen på plads, og de bliver endnu bedre til at regulere deres følelser og leg. De begynder at kunne overskue et skoleskema, der strækker sig over en uge, og de forstår, at ”om fire dage” betyder, at de skal sove fire gange, så de ikke længere pludselig tror, at ”om fire dage” er i morgen eller om 10 minutter.
Når børn er 11-12 år gamle, kan de mere eller mindre klare sig selv, hvis forældrene ellers har påtaget sig det nødvendige ansvar. De husker at lave lektier og skal ikke mindes om det, de pakker selv deres taske og husker idrætstøjet, og hjemme hjælper de til af sig selv, især hvis de har et skema at følge. De taler pænt og mister ikke besindelsen og siger grimme ting til deres forældre eller lærere, de er i virkeligheden mønsterbørn. Det betyder ikke, at et barn på 11-12 år ikke kan have en masse udfordringer eller vanskeligheder, men barnet er blevet klar over sine egne begrænsninger og tager højde for dem.
Når puberteten sætter ind, går flammen på lavt blus, de eksekutive funktioner sætter lidt ud. Børnene kan igen ikke overskue så meget, og man kan som forældre opleve, at deres værelser og tasker begynder at rode. De glemmer ting, de før har husket. Håndklædet ligger vådt i idrætstasken, tøjet hos en kammerat og telefonen i bussen. Puberteten er en form for krise, hvor barnet er i en voldsom fysisk udvikling. Det kender ikke længere sig selv og skal vænne sig til den forandring, der sker med kroppen. Når barnet er omkring 16 år, begynder den værste forvirring at klinge af, men det kan sagtens vare frem til 18-års alderen, før de er helt gennem puberteten.
Fra de unge er 18, til de er 25-30 år, bliver de stille og roligt bedre til at overskue tilværelsen. De rydder op, lægger tøj til vask og overholder aftaler. De bliver i det hele taget bedre og bedre til at styre deres liv.
Kriser kortslutter
Vi kender alle sammen til, at vores eksekutive funktioner i et eller andet omfang sætter ud. Det kan ske, når vi bliver udsat for en krise som for eksempel en skilsmisse, sygdom, dødsfald, en flytning, stress eller depression.
Funktionerne sætter oftest ud en efter en. I begyndelsen mærker man ikke så meget til det, men måske bliver det lidt uoverskueligt at lave mad. Madlavning stiller ret store krav til de eksekutive funktioner, fordi man skal kunne overskue noget, der skal ske senere på dagen, og man skal have overblik og tidsfornemmelse i forhold til, hvornår man skal gå i gang. Hvis de eksekutive funktioner er ved at sætte ud, kan man pludselig stå i supermarkedet med en oplevelse af, at hjernen står stille, man kan ikke overskue at købe ind. Det sidste, man har brug for i den situation, er, at der står en bagved og siger: ”Kom nu, Ulla, tag dig nu sammen. Du har lavet mad til fem mennesker i årevis, det kan da ikke være rigtigt. Bare træf et valg, find ud af, hvad du vil have, og se at få købt ind og kom i gang.” Det kan man ikke, og det vil stresse yderligere, hvis der står en og puffer på. Det, man har brug for, er at blive aflastet. Man har brug for, at der kommer en og siger: ”Køb lasagneplader, køb hakket oksekød, køb tomatsovs, så går jeg med dig hjem og laver maden.” Eller: ”Ved du hvad, det skal du slet ikke tænke på, jeg ordner det. Jeg skal nok lave maden, du kan bare være med på sidelinjen.” Og det er præcis, hvad børn, som ikke har udviklet de eksekutive funktioner, har brug for – at nogen hjælper dem på vej.
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Spørgsmål stresser
Hver gang forældre stiller deres barn et spørgsmål, stresser de barnet i et eller anden omfang. De beder børnene om at tage stilling til noget, de ikke kan og heller ikke skal overskue:

	”Skal mor eller far putte dig?”

	”Jeg synes, du roder så meget. Hvordan kan jeg få dig til at holde op med det?”

	”Nu er du blevet så stor, og jeg kunne egentlig godt tænke mig at arbejde sent to dage om ugen, hvor du skal være alene hjemme, indtil jeg kommer hjem. Synes du, det er en god idé?”

	”Nu har vi været ude at rejse de sidste mange ferier, så måske kunne det være meget rart at være hjemme og bare slappe af, det har vi jo også brug for. Hvad synes du, vi skal gøre i efterårsferien? Skal vi tage ud at rejse? Eller skal vi blive hjemme? Hvad har du mest brug for?”


Et barn kan let komme til at føle sig forkert, når det ikke kan svare på de spørgsmål, forældrene stiller. I værste fald er forældrene – i den allerbedste mening og uden at ane det – i gang med at pille ved børnenes selvværd, for hver gang de bliver stillet en opgave, de ikke kan løse, kommer de til at føle sig lidt dumme, men børnene er jo ikke spor dumme, de har bare ikke de fornødne hjernemæssige ressourcer til at løse den stillede opgave og besvare spørgsmålet.
Måske svarer barnet: ”Mor skal putte mig”, men fortryder et øjeblik efter og græder: ”Nej, nej, nej, det skal være far.” Far gør klar, hvorefter barnet råber: ”Nej, det skal alligevel være mor.” Den slags seancer kan strække sig over halve og hele timer, hvor forældrene flere gange har sagt: ”Nu må du finde ud af, hvad du vil,” men i virkeligheden overbelaster forældrene barnet, fordi de stiller nogle krav, barnet ikke kan honorere.
Når et barn bliver overbelastet, går det ofte i sort under gråd og tænders gnidsel. Det kan bare ikke overskue mere, og når det sker, skal hjernen aflastes omgående. En hurtig og god måde at skabe ro på er ved at tie stille, bare stoppe ordstrømmen og være rolig, så barnet ikke bliver påført yderligere stress.
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