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Om forfatteren
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Forord

ved professor Poul Videbech

Denne bog bygger i høj grad på en erfaren psykologs arbejde gennem mange år med behandling af mennesker med angst og depression. Tilstande, der ofte udvikles på baggrund af manglende selvværd. Hovedtesen i bogen er således, at det er bedre at forebygge end at helbrede, og at vi gennem opdragelsen af vores børn kan bidrage til udviklingen af deres selvværd og derved mindske risikoen for, at de får psykiske problemer.

Det første og vigtigste skridt er at skelne mellem selvtillid og selvværd. Mange mennesker tror, at det dækker det samme, men som det forklares i de indledende kapitler er forskellen stor og central. Ud fra den kognitive teori forklares dernæst vigtigheden af at skelne mellem følelser, tanker og adfærd og hvordan man arbejder med disse ting for at bedre ens barns selvværd, hvad enten det er hos det lille barn eller ens teenager. Lene Væsel introducerer konkrete redskaber, som man kan bruge i dette arbejde.

På trods af, at forfatteren er meget inspireret af kognitiv terapi, som hun har brugt til at hjælpe mange mennesker gennem årene, er hun udogmatisk, eklektisk og empirisk i sin tilgang. Man skal fokusere på udvikling af barnets selvværd og prøve sig frem med, hvad der fungerer netop for ens barn, for én selv, og i ens familie. Hun er således meget opmærksom på, at vi forældre selv har ting med fra vores egen opvækst, som kan påvirke forholdet til barnet både positivt og negativt. Ofte er vi ikke selv bevidste om disse forhold, hvilket specielt med hensyn til det negative kan få alvorlige følger. Allerede Freud beskrev således, hvad han kaldte den neurotiske gentagelsestrang, altså hvordan vi ubevidst igen og igen anvender de samme strategier, der ikke virker og som bare frustrerer os og påfører os nederlag. Strategier, der oftest stammer fra vores tidlige erfaringer med vore egne forældre. Skal vi undgå at denne negative arv gives videre til vores børn, er det vigtigt at være meget opmærksomme på disse forhold, noget denne bog kan bidrage til.

Forfatteren ridser også op, hvilke faresignaler man skal være opmærksom på. Signaler, som kan tyde på, at barnets udvikling er på vej i en gal retning, fx med udvikling af angst, depressionen, selvskade eller spiseforstyrrelse. Tilstande, der er blevet en alt for hyppig svøbe blandt vores børn og unge, og som understreger behovet for det forebyggende arbejde, som denne bog forhåbentligt kan inspirere til.

Poul Videbech

Professor, overlæge, dr.med.

Indledning
Idéen til at skrive denne bog udspringer af mit professionelle møde med mange forskellige mennesker i min psykologpraksis. Det er igennem årene blevet mere og mere tydeligt for mig, at langt de fleste af dem, der kommer i min klinik, har et lavt selvværd. Som en del af dette har de derfor også et unuanceret og ofte negativt selvbillede. Det lave selvværd ses hos både unge og gamle, og det har desværre konsekvenser at være selvværdsramt. Når jeg har mødt mennesker med lavt selvværd i min klinik, plages de i bedste fald af tristhed, bekymringer og dårlig trivsel. Men mange har også udviklet lidelser som angst, depression, spiseforstyrrelser og stress, hvilket netop kan være nogle af de mere alvorlige konsekvenser ved at have et lavt selvværd.
Mit udgangspunkt er at arbejde med den måde, hvorpå vores tanker påvirker vores følelser, hvordan vi har det i kroppen, og det, vi herefter gør som konsekvens af vores tanker – altså vores adfærd. Dette kaldes også kognitiv metode og behandling, og det vil jeg komme mere ind på i bogens 2. del. For at give en fornemmelse af, hvad det handler om, kommer her en kort forklaring.
Det er sådan, at vi alle går rundt og snakker med os selv inde i hovedet. Vi kan kalde det vores indre dialog. Meget af det er almindelig sniksnak, som for eksempel at jeg skal huske at købe mælk med hjem fra arbejde eller huske at hente børnene tidligere end normalt osv. En stor del af vores indre dialog er ganske fredsommelig og fungerer mest som mentale noter til os selv. Men nogle af tankerne har imidlertid en helt anden karakter. De kan være frygteligt selvkritiske og selvforringende.
Vi kan også gøre os rigtig mange bekymringer om, hvad andre mennesker måske tænker og synes om os – altså deres ’dom’ over os. Den slags tanker udspringer typisk af et lavt selvværd, og de har den konsekvens, at vi for eksempel bliver triste, usikre eller ængstelige. Vi prøver så på forskellige måder at kompensere for det, vi tror, andre tænker om os for eksempel ved at blive meget perfektionistiske, så der ikke er noget, andre kan sætte en finger på. Vi kan også komme til at spænde ben for os selv og vores muligheder ved for eksempel at tænke: Jeg kan jo alligevel ikke finde ud af det og Det bliver alligevel aldrig anderledes.
De fleste af os kan godt se, at det er uhensigtsmæssigt at tænke den slags selvundertrykkende tanker. Men i daglig praksis er det desværre sådan, at vi ikke er så gode til at høre efter og i særdeleshed til at forholde os kritisk, til det vi går og tænker. Det er ikke naturligt for os at stille spørgsmål til vores egne tanker og deres rigtighed. Faktisk er det sådan, at meget af det, vi mennesker siger til os selv, kunne vi aldrig drømme om at sige til andre mennesker, da det ville være respektløst og måske også nedladende over for dem. Men vi synes åbenbart, det er helt i orden at gå og tale sådan til os selv. Det er tankevækkende, for det vi siger til os selv, påvirker os faktisk på samme måde, som hvis det var en anden, der sagde det til os.
Igennem længere tid har jeg undret mig over, at vi ikke er bedre trænet i at forholde os til alle de tanker, som løber igennem vores hoveder – altså den indre dialog. Det er, som antydet, vores tanker, der sætter gang i en centrifuge af følelser, kropslige reaktioner, adfærd, flere dårlige tanker osv. Jeg begyndte derfor at tænke over, hvordan vi som helt almindelige (ikke behandlingskrævende) mennesker kan lære dette. Eller med andre ord, hvordan det kan blive mere naturligt for os at forholde os kritisk til det, der foregår i vores hoveder. For tanker er ikke nødvendigvis kendsgerninger – det er bare antagelser, historier og løsrevne ord. Antagelser og historier, som nemt kan være komplet skæve og urealistiske i forhold til virkeligheden.
Tænk, hvis vi alle kunne lære helt automatisk at forholde os til vores egne tankemønstre og egne mentale benspænd. Og tænk, hvis alle forældre lærte deres børn det samme. Så ville det blive en mere naturlig mekanisme helt fra barnsben at være opmærksom på og forholde sig kritisk til egne tanker, som det de er – altså bare tanker. Vi kan her rejse spørgsmålet, om tanker så egentlig er toldfrie, som en talemåde siger? Svaret er et klart og entydigt: Nej, det er de faktisk ikke, i hvert fald ikke indadtil. Vores tanker skaber vores virkelighed, så vores tanker er vigtige at forholde os til.
Jeg vil gerne understrege, at denne bog på ingen måde er ment som en løftet pegefinger over for forældre. Jeg er fuldstændig overbevist om, at alle forældre gør det bedste, de kan – og langt de fleste gør det rigtig godt. Bogen er altså ikke en devaluering af forældre og deres indsats. Den er snarere tænkt som et bud på en videreudvikling af forældrekompetencer, så der kan ydes en forebyggende indsats frem for en efterfølgende behandling.
Jeg håber, bogen kan være en hjælp til forældre til at lære deres børn at forholde sig til deres egne tanker, få en øget selvforståelse og lære at tænke på en egenomsorgsfuld måde. Det vil have en gavnlig påvirkning på selvbilledet og dermed også på selvværdet. Bogen er altså skrevet til forældre, som gerne vil give deres børn det bedste udgangspunkt for at få et godt liv med et sundt selvværd og masser af selvtillid.
Sidegevinsten er, at alle kan have glæde af at blive mere bevidste om egne tankemønstre. Det vil sige, at denne bogs primære fokus er at gøre noget inden, det bliver et problem. Bogen sigter altså ikke mod behandling i terapeutisk forstand men i retning af forebyggelse. Et sundt selvbillede og højt selvværd vil desuden kunne forebygge mere alvorlige lidelser som angst- og depressionslidelser. Jeg vil dog også komme lidt ind omkring, hvad man kan gøre, hvis ’skaden’ er sket.
Bogen er opdelt i tre dele. Herigennem får du stille og roligt opbygget din viden om selvværd, og du får strategier til at forebygge et lavt selvværd. Det vil derfor give god mening at læse bogen fra start til slut – men du kan også springe rundt i den, hvis det passer dig bedre.
Bogens 1. del handler om selvværd. Hvad er selvværd egentlig? Hvordan udvikles det? Hvad påvirker selvværdet? Det beskrives, hvad et lavt selvværd kan have af helt konkrete konsekvenser for både børn, unge og voksne. Her vil jeg også komme ind på, hvad du og dine børn kan forvente at få ud af at læse og bruge denne bog.
Livet er for kort til, at vi bruger tiden på en masse bekymringer om, hvad andre måske tænker om os, så det hæmmer os i vores livsudfoldelse. Starten på forandring begynder forhåbentlig lige her for dig og ikke mindst for dine børn.
I bogen vil du møde tre personer: Helle, Ida og Ole. Vi følger dem fra deres barndom og op til deres voksenliv og i udviklingen af et lavt selvværd. Helle, Ida og Ole er fiktive personer, som jeg har strikket sammen af nogle af de mange mennesker, jeg har mødt i min klinik igennem årene. Mange vil måske kunne genkende nogle af trækkene fra sig selv. Flere af os har et mere usikkert selvværd, end vi kunne ønske os, og vi går ofte og putter lidt med det. For ingen af os ønsker at stille os selv til offentlig skue og bedømmelse (eller fordømmelse).
Bogens 2. del
Bogens 3. del handler om, hvad du kan gøre, hvis ’skaden’ er sket. Her kan du læse lidt om, hvad du med fordel kan være opmærksom på, hvis du fornemmer, at dit barn har det skidt eller mistrives. Og hvordan du selv kan forsøge at hjælpe dine børn, hvis de allerede har taget de første skridt ud af det lave selvværds tunge vej, men endnu ikke har behov for professionel hjælp.
Her vil du og dit barn også kunne arbejde videre med de hjælpespørgsmål og skemaer, som du bliver introduceret til i bogens 2. del. Endelig vil jeg kort komme ind på, hvordan du kan gribe det an, hvis dit barn faktisk har brug for mere hjælp end det, du som forælder selv er i stand til at byde ind med.
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