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STRUKTUR
FOR DAGENE

* Kurset varer 09:00-16:00 begge dager.
* Pause kl. 10:00 og 11:00.
* Lunsj 12:00-12:45

* Pause kl. 13:45 og 14:45
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TEMA
FOR DAGENE

Dag 1: Laere om fglelser og hvordan vi kan
forsta og bekrefte dem

Dag 2: Nar egne fglelser kommer i veien og
hvordan vi kan Igse relasjonelle vansker

N
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DYADE@VELSE

Sett grenser

Copyright Joanne Dolhanty 2018
wuw.emotionfocusedskilstraining.org

06.04.2023

Instruksjon til gvelsen

1. Partner A skal fa eleven Partner B til 4 gi fra seg mobilen (for eksempel,)

Partner A setter grensen slik du gjgr nar du er utslitt, frustrert og «ferdig»/lei. Du har hatt denne krangelen
tusen ganger fgr med den samme eleven, og eleven nekter.

Partner B er eleven, start med 4 motsette deg grensen. Kjenn etter hvordan det fales 4 bli snakket til pa den
maten, og reager pa den maten du fgler for & reagere.

Bruk 4 min pa denne oppgaven.

Deretter bytter dere:

2. Partner B skal fa eleven Partner A til & begynne pa en oppgave eleven ikke vil.

Partner B setter grensen slik du gjgr nar du er utslitt, frustrert og «ferdig»/lei, og du ikke skjgnner hva som er
problemet — hvorfor eleven ikke vil.

Partner A er eleven, start med & motsette deg grensen. Kjenn etter hvordan det fgles a bli snakket til pa den
maten, og reager pa den maten du fgler for & reagere.

Bruk 4 min pa denne oppgaven.

oanne Dolhanty 2018
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Drgft i dyader — nar du «var barn» i gvelsen

* Hvordan fgltes det nar den voksne satte krav og grenser — fglte
du deg sett, hgrt og validert

* Hvilke fglelser kjente du pa?

* Fikk du lyst til @ samarbeide, si imot eller gi opp?

* Gav du opp? Samarbeidet du? Eller fortsatte du a vaere imot?

* Hvordan fgltes det a gi opp, samarbeide eller si imot?

* Hvem fglte du at hadde makten?

* Oppdaget du noe om hvordan barn kan oppleve voksne sine
grenser?

* Oppdaget du noe om hva barnet kan trenge for a ville
samarbeide?




Debrief i plenum
“Som barnet”

06.04.2023
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Droft i dyader — nar du «var den voksne» i

gvelsen

* Hvordan fgltes det nar du prgvde a stille krav eller sette grensen?

* Hva sa du for & fa barnet til a samarbeide?

* Hva gjorde du eller truet med a gjgre for a fa barnet til & samarbeide?

* Var du ettergivende eller streng?

* Fglte du deg mer hjelﬁelais eller utslitt, eller ble du fornaermet og
irritert av at barnet ikke gjorde det du ba hen om?

* Nar barnet ikke gjorde det du ba om, fortsatte du a overbevise eller
fml'kl?are, eller ble du mer frustrert og fristet til 8 overlate barnet til seg
selv?

* Hvem fglte du hadde makten — du eller barnet?

* «Blaste» du deg opp, eller gikk «luften ut av ballongen»? (Ble du
streng og hard, eller pleasende og bydende?

« Gav du opp eller sto du pa ditt?

8

Debrief i plenum
“Som den voksne”
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(PVELSE
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Hvor motivert er -

=

Fra 1-10, hvor motivert er"ﬁ/for a hjelpe barnet ditt?

10

Hold pa gamle strategier

T

JusT
LET
GO
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F@L-MODELLEN:

FoRsTA FOLELSER

- Leer om fglelser & valider falelser

gK MOTIVASJON

- Leer om konkurrerende motivasjon & jobb med falefeller

I.QS RELASJONELLE VANSKER
- Si unnskyld & jobb med grenser

06.04.2023
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Forsta fglelser

FOL

@k motivasjon

Bli klar over hvordan fglelser pavirker motivasjon
—gjgre i stand til & velge riktig motivasjon

= gke motivasjonen

Lgs relasjonelle
vansker

18

Vi vet du vil og tror du kan!

« Vi tror at du vil det beste for barnet ditt.

* Det finnes ikke umotiverte foreldre, bare redde, makteslgse eller
skamfulle foreldre som trenger a bli mgtt med empati og forstaelse
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Forsta fglelser

A lzere om fglelser

Barnet: «Jeg er en taper. Ingen vil leke med meg»

* Hva er din fgrste innskytelse?
* Hvordan responderer du?

22

* Fglelser kjennes forbudt

* Mister kontakt med hva vi fgler og trenger
* Alene med vanskelige fglelser

* De vonde fglelsene gar ikke over

* Stress

* Utvikling av symptomer som et forsgk pa a handtere det som gjgr
vondt (utagere, ruse seg, selvskade, slutte a spise, spise for mye, kaste
opp, bli deprimert, utvikle angst)
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Alfred og Skyggen
—en liten film om fglelser

06.04.2023
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Fil Alfred og skyggen

« https://www.youtube.com/watch?v=UYDUoclGep4&t=144s

25

Folelser er viktig fordi

®

* De sier noe om hva vi trenger — BEHOV
« De forteller oss hva vi skal gjgre — HANDLING (

* De kommer fgr ordene og tankene — MENING \\

P,
\\é/
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KROPPLEVELSE HANDLINGSTENDENS BEHOV

06.04.2023

KROPPLEVELSE HANDLINGSTENDENS BEHOV

29

En folelse er ikke bare en fglelse!

* Primzere fglelser (det du egentlig fgler)
Nye adaptive fglelser som gir god informasjon

Gamle maladaptive fglelser som lager trgbbel i nye
situasjoner

* Sekundzere fglelser (beskyttende fglelser)
¢ Instrumentelle fglelser (late-som fglelser)

32



Forsta felelser

Validering

06.04.2023

Forsta felelser — Validering

* Vis aksept for fglelsen — ogsa for falelser som er uventet eller vanskelig 3 forst3, som redd
uten fare, sint uten grunn
..det er helt greit at du er redd. Klart du blir sint

* Valider den andres opplevelse
...Ikke rart dette er vondt, det er kjipt & ha det sann

* Empati — prgv a sette deg inn i hvordan den andre har det og beskriv, koble deg pa
den andres indre opplevelsesverden

 Inntoning (sprak, ansikt, stemme) — matche energien i fglelsen du validerer i
stemme/toneleie: sint/skuffet krever mer kraft enn trist/redd

* Unnga a ga for “den lyse siden” — hvis du prgver  ta vekk den vonde fglelsen for
den andre fgler seg forstatt, kan fglelsen ga under jorden eller «eksplodere».

* Husk: Selv om du er uenig i andres opplevelse av virkeligheten er deres
fglelser likevel gyldige!

34

"BUT" is a killer!

« Erstatt MEN med FORDI
« «lkke rart at du fgler sann FORDI...» i stedet for:
«lkke rart at du fgler sann, MEN...»

« Valider fgr rad, problemlgsning og grenser

35
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«Det er ingen som liker meg»

Empatisk Positiv
validering invalidering

Negativ Negativ
validering invalidering

36

Validering

Fra enkel til dyp validering
* Enkel validering

Klart du er....fordi.......

* Dyp validering
Male med bred pensel og bruke mange setninger

Valider fglelsen og opplevelsen
Normalisere

39

Noen flere eksempler pa validering

* Familiens kjaeledyr ble syk og dgde:

«lkke rart du er lei deg, fordi du var glad i Ruffe og det er veldig trist at
Ruffe dade.»

* Noen andre ble valgt til a spille spiss, selv om treneren hadde lovet
denne posisjonen til barnet:

«Klart du er sint, fordi det kjennes sa urettferdig at treneren ikke holder
det han har lovet deg. Det forstar jeg godt. Jeg hadde veert sint jeg ogsa
hvis noen hadde gjort det mot meg. Det fortjente du ikke.»

40
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Barnet strever med matte og sier til mor at det fgler seg dum:
Enkel validering:

«Klart at du blir flau og faler deg dum, fordi du ser at de andre klarer noe som du
ikke far til.”

Dyp validering:

«Klart at du blir flau og faler deg dum, fordi du ser at de andre klarer noe som du
ikke fér til, og da kjennes det kanskje ut som om hodet ditt ikke virker like godt som
de andres. Det er s@ urettferdig og frustrerende! Nér det kommer til matte s far
du det bare ikke til! Og jeg vet hvor viktig det er for deg G veere flink i akkurat
matte, sdnn som pappa og Even er, sG klart det blir ekstra kjipt at det er akkurat
det faget du ikke mestrer. A vaere skikkelig god i kunst og hdndverk hjelper liksom
ikke ndr du sitter der i mattetimen og ikke fgler deg like smart som de andre.»

06.04.2023

41
Felelser er ikke alltid logiske...
..Men de er alltid gyldige!
42
Hva hvis jeg bommer?
* Det kommer til & skje. Men feil og reparasjoner fgrer til et sterkere
band mellom deg og barnet ditt
« Barnet fgler at du i hvert fall prgver a forsta
* Barnet retter pa deg
* Valider det som kommer
* Hvis du sier feil, ga tilbake, start forfra — det er det motsatte av
fglelsesunngaelse!
43
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Na skal dere fa lov d gve litt i plenum..

« 9-aringen har gvd vanvittig mye fgr pianoforestillingen og er veldig
perfeksjonistisk: "Jeg er sa skuffet. Det gikk kjempedarlig. Jeg gjorde

en feil.!

« 7-aringen grater og sier: "Jeg ble ikke invitert i denne bursdagen
heller."

« Anorektisk 12-aring: "Jeg har gatt opp 0,2 kilo og jeg fgler meg bare sa
ekkel."

* 10-aringen som har blitt mye mobbet og na nylig mistet faren sin:
"Jeg orker ikke mer. Jeg har ikke lyst a leve lenger.»

« 8-aringen som har mye temperament: «Du er mer glad i storebror
enn i meg.»

06.04.2023
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DYADE@VELSE

INVALIDERING &
VALIDERING AV SINNE

45

Instruksjon

+ Jobb to og to sammen
+ Partner A: fortell din historie om hva som gjorde deg sint eller irritert

* Partner B: invalidar partner A’s opplevelse og fglelser (gi rad, prgv a fikse det, «hjelp» partner A til
& ta den andres perspektiv, etc

Gjgr dette i to minutter

* Partner A: prgv & legge merke til hvordan dette fgles, og hva som skjer med sinnet eller
irritasjonen din

Partner A,: fotrell historien din en gang til
Partner B: valider partner A’s opplevelse og fglelser
Gjgr dette i to minutter

Partner A: Prgv & legge merke til hvordan dette fgles og hva som skjer med sinnet eller
irritasjonen din

Repeter gvelsen. Partner B forteller na sin historie, partner A invaliderer i 2 minutter, partner B
forteller historien sin en gang til og partner A validerer

anne Dolhanty 2018
dski
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Validering

06.04.2023
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Film validering

« https://www.youtube.com/watch?v=Kkz7frj6TLk&t=11s

48
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Lgs relasjonelle
vansker

50
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Styrk
relasjonen
gjennom 3

uttrykke
positive
fglelser

06.04.2023
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Takknemlighet

* https://www.youtube.com/watch?v=0Hv6vTKD6lg

52

Ta radikalt ansvar og si unnskyld:
4(+1) magiske ingredienser

1. Si hva du har lyst a si unnskyld for
2. Sett ord pa hvordan det ma ha veert for barnet (valider!)

3. Si unnskyld og formidle at du tar ansvar for det som
skjedde/manglet, formidle autentisk anger

4. Snakk om hva som kunne veert gjort i stedet (om ikke annet,
sa “Jeg burde ha funnet en annen Igsning”) og si hva du vil
gjore annerledes fra na av.

5. (Vent pa fglelsesutbruddet og repeter steg 2-4)

55
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Mulige reaksjoner pa en reparasjon

* Smellet: De barna som blir sinte og kommer med anklager, eller avviser
foreldrene.

* Fortelleren: De barna som plutselig forteller mye mer om eget hverdagsliv.

* Fplelseshvelvet: De barna som far tilgang til vonde primaere fglelser og
uttrykker disse.

* Omsorgsresponsen: De barna som ivaretar foreldrene.
* Ingen respons: Barn som tilsynelatende ikke reagerer

* Ikke relevant: De barna som ikke husker episoden foreldrene sier unnskyld
for.

* Drgmmeresponsen: De barna som tar imot reparasjonen

56

Takk for i dag!

57

DAG 2

@k motivasjon og
|gs relasjonelle

vansker

et Josrne Dalhanty 2015
otonocusedgklsrainng.org

e
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@k motivasjonen

06.04.2023

@k motivasjonen

Alle foreldre er motivert til & hjelpe barna sine
Men noen ganger er vi mer motivert til 8 unnga

egne vonde fglelser

ight Joanne Dolhanty 2018
ocusedskilstraining.or
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Konkurrerende motivasjon

Nar vi selv kjenner pa sterke, vonde = Konkurrerende motivasjon
fglelser, kan vi bli vi mer motivert til 3
unnga egen smerte enn a veere med

FRYKT- SKAM
barnet i deres fglelser og behov ( )

64
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Markegr pa felefeller

« Jeg vil/tgr ikke a validere den fglelsen hos barnet mitt
« Jeg vil ikke si unnskyld

« Jeg vil/tgr ikke sette tydelige grenser/Jeg vil ikke mykne opp
grensene

06.04.2023
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Typiske fglefeller

* Bli rasende

* Vaere desperat av fortvilelse

* A fgle seg lite respektert og kjenne pa dyp skam

« A bliinvaderende eller klengete fordi man er redd for & bli forlatt
* Fgle seg verdilgs fordi man har gjort en feil

* Kjenne pa haplgshet nar man blir avvist

66

Magneter og triggere

* Magneter
* Magneter er gamle fglelsessar eller medfgdt sensibilitet, som
trekker til seg nye erfaringer og opplevelser som bergrer den
gamle sarbarheten eller den medfgdte sensibiliteten.

* Triggere
« Triggere er nye erfaringer og opplevelser, som aktiverer gamle
fglelser knyttet til gamle fglelsessar eller aktiverer den
medfgdte sensibiliteten.

67
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Hvordan snakke med barna?

 Barn kan merke at forelderen er annerledes
« Apne om at vi far hjelp, men ta radikalt ansvar!

* Barna har rett til informasjon og rett til a bli hgrt om forhold som angar
deres liv.

* Informasjon som er tilpasset barnets alder og modenhet.
« Informasjon gjennom validering, kanskje til og med reparasjon

«Du er sa viktig for meg at vi skal jobbe med dette...»
«Jeg har ikke klart ¢ mgte deg godt nok...»
«Det jeg har gjort/ ikke har gjort hatt negative konsekvenser for deg»

72

Lgs relasjonelle
vansker

Grenser

73

A endre egne grenser,
forandrer andres atferd

74
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Lgs relasjonelle vansker - Grenser

Nar grenser blir vanskelig beveger vi oss ofte frem og tilbake mellom utydelige
og strenge grenser.

Usunne grenser sunne g Usunne grenser
P————
[ ] . @ [ ]
: I
: I
I [
I [
' [
| P
Svake eller Sunne og Rigide og
utydelige grenser fleksible grenser strenge grenser

pyright Joanne Dolhanty 2018
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Hva pavirker maten vi setter grenser pa?
* Var hjernediktator!

* Vi skremmer oss selv med hva som kan skje hvis vi endrer strategi

76

Dvelse

Forestill deg at du er i en situasjon hvor du setter en grense barnet ditt ikke respekterer.

Hva skjer pa din innside? Blir du engstelig, irritert, far darlig samvittighet, eller fgle du omsorg for
barnet ditt?

Uansett hvilken fglelse som dukker opp i deg, se om du kan mgte den fglelsen med nysgjerrighet
og vennlighet

Prgv a validere fglelsen som oppstar i deg: «Ikke rart jeg fgler det slik, fordi...»
Er det annen, mer sarbar fglelse under?

Hva trenger du nér den fglelsen oppstar i deg? Kan du gi det til deg selv, eller be om det fra
partneren din, eller fra en venn?

Kan dette hjelpe deg, slik at du ikke faller i fglefellen nar du trenger 4 sette en sunn og fleksibel
grense for barnet ditt?

Drgft med samarbeidspartneren din

77
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Dyremodell for omsorgsgivere

Emosjonell stil
*hvordan forholder du deg til fglelser

Omsorgsstil
*hvordan forholder du deg til barna dine

Tenk igjennom hvilket dyr som best beskriver deg som forelder

06.04.2023
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Emosjonell stil: maneten

(SN

.

80

Emosjonell stil: strutsen

81
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Balansert emosjonell stil
Balanserte fglelser
7 \
Vi Gﬁi

;
@ |~ St Bernards-
yr

For mye fglelser For lite fglelser

06.04.2023
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Omsorgsstil: kenguru
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Omsorgsstil: neshorn
NESHORN i
¥ 7 ,‘;"
b J
-

84
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Balansert omsorgsstil

Gode retningslinjer og nok stgtte
&

For mye sympati
og involvering DELFIN

=y

For mye fgringer
og kontroll

NESHORN

06.04.2023
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Hva gir naering til ditt «dyr»?

* Hun kommer til & avvise meg, og jeg mister henne — ikke sett tydelige grenser

« Jeg foler ikke at har kompetansen, og jeg kommer garantert til & gjgre det verre —
ikke valider

* Huvis jeg virkelig skal ga inn i hvor vondt han har det, vil jeg fa bekreftet min verste
frykt — jeg gdela ham, det er min skyld, andre vil legge skylden pa meg — ikke si
unnskyld

* Hvis jeg ikke pusher henne s& kommer hun aldri til 3 bli selvstendig — ikke lgsne pa
grensene

* Hun har gjort nok skade i familien var allerede. Hvor lenge skal dette fortsette?
— avvis/straff henne, hun har ikke fortjent...

92

Modellering — hvordan grensesette?

*Stemme, tonefall

*Sprak, ordbruk

* Kroppssprak og ansiktsmimikk

*Valider i stedet for & klandre

* Grensesett atferd ikke fglelser

* Den viktige forskjellen pa grenser, konsekvens og straff

93
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Ta radikalt ansvar og si unnskyld:
4(+1) magiske ingredienser

1. Si hva du har lyst a si unnskyld for
2. Sett ord pa hvordan det ma ha veert for barnet (valider!)

3. Si unnskyld og formidle at du tar ansvar for det som
skjedde/manglet, formidle autentisk anger

4. Snakk om hva som kunne veert gjort i stedet (om ikke annet,
sa “Jeg burde ha funnet en annen Igsning”) og si hva du vil
gjgre annerledes fra na av

5. (Vent pa fglelsesutbruddet og repeter steg 2-4)

06.04.2023
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Mulige reaksjoner pa en reparasjon

* Smellet: De barna som blir sinte og kommer med anklager, eller avviser
foreldrene.

* Fortelleren: De barna som plutselig forteller mye mer om eget hverdagsliv.

* Fglelseshvelvet: De barna som far tilgang til vonde primzere fglelser og
uttrykker disse.

* Omsorgsresponsen: De barna som ivaretar foreldrene.
* Ingen respons: Barn som tilsynelatende ikke reagerer

* Ikke relevant: De barna som ikke husker episoden foreldrene sier unnskyld
for.

* Drommeresponsen: De barna som tar imot reparasjonen

anne Dolhanty 2018
usedskillstrain
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Lgs relasjonelle vansker — si unnskyld

* Foreldre kan reparere bade gamle og nye sar

* Mgte gamle, umgtte behov i barnet

* Reparere skadde relasjoner

* Fremme forsoning og tilgivelse (ikke be om tilgivelse!)

Det er aldri for tidlig og aldri for sent a gjore noe nytt og bedre

101
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Hva er virkningen av a si unnskyld?

* Opplevelse: Det fgles godt nar noen sier unnskyld

Jeg kan ogsa si unnskyld.
* Raushet: Det gar greit a gjgre feil.

« Apenhet: Gjgr barna bedre i stand til & snakke om egne fplelser og opplevelser, kildene til
smerte, frykt, sinne.

« Tillit: Du som voksen kan handtere vanskelige fglelser — det er trygt a komme til deg.

* Fglelseskompetanse: Hjelper barnet & handtere egne og andres fglelser, og hjelper
foreldrene til & forsta og mgte barnas behov.

« Skyld: At den voksne tar pa seg ansvar gir mindre skyldfglelse hos barnet og den voksne.

« Symptomreduksjon (f.eks. spiseforstyrrelser, atferdsproblemer)

* Forsoning/gi slipp: Hjelper barnet 4 gi slipp p& gamle sar og skader, spesielt hvis de baerer
nag for hendelser fra fortiden. opyright Joanne Dolhanty 20

06.04.2023

* Modellzering: Barn lrer at relasjonelle sér ikke er sa skremmende og at de kan repareres.

102
En darlig og en god mate a si unnskyld pa
Darlig eksempel fra «Friends»:
https://www.youtube.com/watch?v=blim7yBdUG4
Godt eksempel — Reparasjon:
https://youtu.be/s hiC7NB6nY
103
Den gylne foreldreregel
70% feil og 50% reparasjon synes a vaere mer
utviklingsfremmende enn a gjgre feerre feil
Tronick, 2007
104
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Husk: Malet med
validering...

... er ikke a fa barna til @
fole seg bedre, men a
hjelpe dem til G bli bedre

til G fole — smerte og alt...

105

validere barnet

Oppsummering

 Barnet er fasiten pa om din validering er validerende eller ikke

« Du trenger ikke 3 validere barnet hele tiden, men nar det du pleier &
gjore ikke virker sa godt for barnet, eller hvis du star i en vanskelig
relasjon til barnet, kan det vaere nyttig a prgve «noe nytt», som a

« Dine fglelser kan gjgre det vanskelig a validere barnet
* Den voksne har det radikale ansvaret i relasjonen til barnet
« Validering er et viktig grunnlag nar grenser skal settes

06.04.2023
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DU HAR BRUKT
14 TIMER AV
LIVET DITT HER

HVA VIL DU ENDRE FOR A GI@RE EN
FORSKJELL?

25



Innsiden ut — Sorg trgster Bing Bong

06.04.2023

108
Innsiden ut — Sorg trgster
Bing Bong
https://youtu.be/QT6FdhKriB8
109
) Teori
EMOSJONS-

oA

FOKUSERT

{ETSTRENING

FOR FORELDRE

* Introduksjon til EFST-modellen
* Teoretisk bakgrunn
« Utgitt pa norsk

* Oversatt til engelsk og snart ogsé tysk

110
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UNIVERSITY
OF OSLO

st Forskning
Emotion Focused Skills Training

Ansar, N., Nissen Lie, H. A Zahl-Olsen, R., Bertelsen, T.
B., Elllot( 'R., Stiegler, J. R é022) Efficacy of Emotion-
Focused 'Skills Training for Parents of Chl| ren with
Internalizing and Externalizing Sym s: A Randomized
Clinical Dlsmamlm Study. Journal of Cllmcal Child &
Adolescent F‘s ch ology, 6, 923-9.
Mgw

Ansar, N Hjeltnes, A. Suge S.H., Binder, P.E and
. Stiegler, J. 2021% arenthood-—-Lost and Found:
N Ex oring Parents’ eriences of Receiving a Program

. motion Focused kl||S Training. Frontiers in

Psychology, 12, 559188. hitps:/idoi.org/10.3380/fpsyq.2021.550188

« Ansar, N, Nissen Lie, H. A., SlleL}]‘Ier, J.R. (submitted).
The reciprocal effects between children’s and their
;I)_aren!s mental health following Emotion Focused Skills

raining. To be published.
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Gratis nettressurser

Alfred & Skyggen

- En liten film om fglelser

- Enliten film om selvkritikk

- Enliten film om & veere redd
- Enliten film om ensomhet

Andre nettressurser
Drageimagen.no
Spinnvillefglelser.abup.no
Vi-appen

Folkom.no

Wvill
8 Ny
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Leer mer om fglelser

Her kan du finne mer
informasjon, videoer og gvelser
for & utforske og jobbe med
folelsene dine:

IPR nettside
Www.ipr.no/om-oss/videoer

Fglelseskompasset:
www.folelseskompasset.no
www.emotioncompass.org
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ANNE HILDE VASSBO HAGEN
JAN REIDAR STIEGLER

KLOK PA
FOLESER
FOKUSERT A

A FORTELLE DEG
FERDIGHETSTRENING
FOR FORELDRE .

Hvordan emosjonene
styrer deg mer
¢nn du aner

—y

BOKTIPS
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