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Konflikter er uundgaelige

- men de behover ikke splitte din familie ad

Som mor eller far er konflikter med sit barn eller mellem sgskende ikke lige
det, der stod gverst pa gnskelisten, da | valgte at blive foraeldre. Vi elsker
vores bgrn sa hgjt og vil ggre alt i hele verden for at ggre dem glade, men
alligevel kan det fgles sa uendeligt magteslgst, nar det, der fylder, er
skaeldud, grad, raben og evige konflikter med dem, du elsker allermest.

Kan du nikke genkendende til scenariet hjemme hos dig?
.. Fgler du dig ofte lagt ned af konflikter med eller mellem dine bgrn?
Kan du ikke f4 grenlyd uanset, hvor meget du prgver?

Og bliver det nogle gange sa slemt, at du bare er ngdt til at traekke dig helt
fra situationen, mens din partner forsgger at fa styr pa tropperne?
Simpelthen fordi du ikke kan rumme mere.

Maske kan du endda meerke, at de mange konflikter ogsa begynder at teere
pa dit parforhold. Selvom | ellers normalt har, hvad du ville kalde for et
staerkt parforhold. Maske er du alene om opdragelsen af dit barn, og derfor
kan konflikterne fa dig til at fgle dig utilstraekkelig eller maske forkert som
mor eller far.

Du vil gerne opdrage dit barn blgdt, kaerligt og respektfuldt. Men alligevel
hgrer du dig selv blive hard (og maske endda meget hardere, end du har

lyst til) igen og igen, fordi du ikke fgler, du kan treenge igennem pa nogen
anden made.

Du har undersggt en masse. Prgvet naesten alt, men ingenting virker. Det
kan vaere sd frustrerende... iseer fordi det ofte ser ud til, at det lykkes for alle
de andre (psst... bare rolig, de er ogsa i tvivl og har udfordringer).

Det er dig, jeg har skrevet denne her guide til.

For jeg vil sa gerne hjaelpe dig og dit barn. Og du skal vide én ting: Jeg
peger ikke fingre ad nogen. For alle foraeldre ggr det bedste, de kan. Du ggr
dit bedste, og jeg ggr mit bedste. Det ved jeg. Nogle gange kommer vi bare
til kort, og sa kan vi have brug for hjeselp.



Men forst:
Skal vi overhovedet helt af med
konflikterne?

Hvis du nu helt selv kunne bestemme og vifte med din tryllestav, sa ville du
sikkert gnske, at du aldrig mere skulle have en konflikt med nogen som
helst resten af dit liv.

Maske fordi konflikter har det med at komme pa de veerst teenkelige
tidspunkter, de trykker pa vores darligste samvittighed og smmeste
punkter, og de efterlader altid en darlig stemning, der er sveer at komme
videre fra.

Sagen er bare den, at vi slet ikke kan undveere konflikter (og sa er de i gvrigt
ogsa helt almindelige). En konflikt er, nar to mennesker ser forskelligt pa
noget, og der opstar spaendinger. Derfor er konflikter ikke til at komme
udenom. For mennesker er forskellige. Ogsa mennesker, der lever i den
samme familie.

For nar dit barn oplever konflikter, sa finder han eller hun ogsa ud af mere
om sig selv og sine fglelser. Det er ogsa her, | kommer teettere pa hinanden.
For konflikter udvikler os. Sa hvorfor ikke sgrge for konflikterne bliver bedre,
nar de nu alligevel er der?

| denne her guide vil jeg gerne give dig 3 redskaber, som du kan bruge med
det samme. S& du kan opleve, hvilken forskel det ggr, nar du leerer virkelig
at deale med konflikterne med dit barn. Konflikterne vil blive faerre og feerre
(og ofte slet ikke opsta) - det betyder, at du i stedet kan bruge tiden pa at
nyde at vaere sammen med dit barn.



1.

Vear tydelig over for dit barn

Kender du situationen, hvor du spgrger dit barn: "Vil du lige ... ?"

Og har du oplevet, at dit barn svarer blankt nej til det, du spgrger om? Sa
ruller konflikten som oftest ... Som en snebold, der virker ustoppelig.

Men: Teenker du nogensinde over, om du kommer til at leegge op til konflikt
i maden, du spgrger pa?

Ofte spgrger vi: "Vil du rydde op?” Selvom det i virkeligheden slet ikke er et
reelt spgrgsmal. Men. De fleste barn svarer helt bogstaveligt pa, hvad du
sporger om. S& nar du faktisk gerne vil have, at dit barn ggr, hvad du beder
om, er det derfor mere reelt at sige "Jeg vil gerne have, at du ...”

Sa ved dit barn, hvad han eller hun skal forholde sig til, og hvad du egentlig
mener. Dit barn slipper for at geette sig frem og maske misforsta og tolke
dit spgrgsmal som om, der er en reel valgfrined. Du vil opleve, at | far bedre
og feerre konflikter, fordi du er mere tydelig med, hvad du mener.

Der er helt okay at stille krav til dit barn. Men du er ngdt til at kommunikere
dine krav tydeligt til dit barn, sa der ikke opstar misforstaelser, som skaber
ungdvendige konflikter, der er sveere at fa under kontrol igen.



2.
Det er ikke vigtigt, hvem der far ret

Mange tror, at det vigtigste for et barn i en konflikt er at fa ret. Men sadan er
det ikke ...

Det vigtigste for dit barn er at blive set og hgrt af dig. At fa lov til at maerke
sine fglelser og have lov til at veere i dem - ogsa de svaere sasom vrede,
tristhed eller skuffelse.

Jeg lader det lige sta. For det er noget, der gar imod, hvordan vi traditionelt
handterer konflikter. Vi er vant til at skulle fikse alting. At finde lgsninger, sa
alle bliver tilfredse.

Derfor virker det maske helt underligt at se fglelserne som det vigtigste.

Men sagen er den, at hvis vi kun har fokus pa vores bgrns handlinger, gar
det tit galt. Veer nysgerrig, hvis dit barn ggr noget, du ved, han eller hun
godt ved, man ikke ma ggre. For sa er der nok noget andet pa spil. Du er
ngdt til at se bag dit barns handlinger. Spgrg, hvad der er galt. Om dit barn
vil hjeelpe dig med at forsta, hvordan han eller hun har det.

Det vigtigste er, at du tager dig af dit barns fglelser. Ikke at han eller hun far
ret. Men at du hgrer og ser dit barns fglelser og frustrationer - og tilbyder
din hjeelp. Selvom bgrn i de fleste tilfaelde selv finder smarte Igsninger, nar
bare de bliver rummet i deres fglelser.

Sa derfor er mit rad til dig: Veer nysgerrig pa, hvad der sker i dit barn, og
fokusér p3a, hvordan dit barn har det indeni under en konflikt, sa vil du
opleve, at den bliver bdde bedre og mere konstruktiv.
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Trak vejret,
sa konflikten ikke tager over

Jeg talte med engang med en mor, som sagde til mig: "Nogle gange bliver
jeg simpelthen revet sa meget med, at jeg kommer til at rabe af mit barn.
Selvom det er det sidste, jeg har lyst til at ggre.”

Kender du det? At blive fuldstaendigt opslugt af en konflikt?

Naeste gang du er i en konflikt og bliver revet med - sa prgv at finde ud af,
hvad konflikten ggr ved dig. Du kan prgve at beslutte dig for, at du ikke vil
blive revet med af din egen vrede naeste gang, der opstar en konflikt. Det er
forste og vigtigste skridt og alene den beslutning kan rykke rigtigt meget
for dig og dit barn. Altsa, du beslutter dig for ikke at lade dig rive med. Det
er selvfglgelig vigtigt, at du ogsa far eendret pa nogle grundlaeggende ting -
det kan du ggre ved for eksempel at fa nogle nye input fra en
familieradgiver som mig. Men lige nu her er din beslutning om ikke at lade
dig suge ind i en ophedet konflikt, men prgve at bevare roen.

Hvis det er muligt, sa prgv at lade din partner tage over, og ga selvind i et
andet rum, og find ud af: “Hvad sker der med mig lige nu? Er det nogle
gamle fglelser, der kommer op?” Nar du er pa den anden side af konflikten,
sa teenk over: “Hvordan kan jeg fylde mig selv op, sa jeg mgder en ny
konflikt med mere overskud?”

Pas pa ikke at veere for hard ved dig selv. Husk p3a, at du ggr det sa godt, du
kan. Ggr noget godt for dig selv. Tank dig selv op med noget, du har brug
for: For eksempel en kop te, en tur i en spa eller en aften med en god
veninde.

Nar du bevidst treeffer et valg om ikke at blive revet med, bliver det lettere
for dig at veere til stede i konflikterne. Maske har du endda i naeste konflikt
overskud til at veere nysgerrig pa, hvad der sker i dit barn, fordi du ikke selv
bliver revet med af konflikten?
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Tit er losningen ikke langt vaek

- men nogle gange er du nedt til at bede om
hjzlp forst

Nu har du faet mine 3 redskaber til at fa bedre konflikter med dit barn. Prgv
det af og se, hvor stor en forskel det kommer til at ggre i din familie.
Hvordan du og dit barn kommer taettere pa hinanden i stedet for leengere
vaek, fordi du gar til konflikterne pa en ny made.

Maske vil | opleve, at konflikterne slet ikke opstar. For bgrn er gode og gar
det s godt, de kan. Og det samme med deres foraeldre. Det handler bare
om at fa skabt en god kommmunikation og en gensidig respekt mellem bgrn
og voksne.

Alle familier oplever indimellem udfordringer, som er sveere at Igse selv.
Maske er det okay at bede om hjezelp til det, der er sveert i familien?

For du skal ikke finde dig i, at din familie ikke trives. Du er ngdt til at ggre
noget, for at der sker noget. Hvis du ikke selv ved, hvor du skal starte og
slutte, har jeg lavet mine forlgb, hvor du far 1:1-rddgivning, som er
skraeddersyet netop dig og din familie. For ingen familier er ens. Du kan
laese om mine forlgb her.

Du er altid velkommen til at kontakte mig og hgre mere om, hvordan jeg
kan hjzelpe dig og din familie. Start med at booke en afklarende og_helt
uforpligtende samtale direkte i min kalender her.
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Et sidste godt rad
- For jeg ved hvor hejt du elsker dit barn

Hvis jeg her til sidst skal give dig et godt rad, sa er det at fa gjort noget ved
det, hvis du kan maerke, at du og din familie ikke trives. Hellere fgr end
siden. For hvis du ikke far nogle nye inputs, sa er det sveert at ggre
situationen anderledes. Konflikter teerer pa kaerligheden og kan i veerste
tilfaelde koste bade parforhold og den generelle trivsel i hverdagen for hele
familien.

En ting er i hvert fald sikkert: Jeg ved, hvor hgjt, du elsker dit barn, og hvor
meget det betyder for dig at vaere en god foraelder. Og intet er vaerre end at
opleve den afstand, der kan komme mellem dig og dit barn hver gang, | har
endnu en opslidende konflikt, der ender galt. Jeg ved, hvor hardt det er.

Og jeg vil hellere end gerne hjeelpe dig, for jeg ved ogsd, hvor fedt det fgles
at komme taet pa igen. At veere helt teet og maerke den gensidige kaerlig og
tillid mellem dig og dit barn.

Det fortjener du. Og det fortjener dit barn helt sikkert ogsa, for keerlighed
og tillid er med til at skabe det mest fantastiske barneliv.

Jeg er her, hvis du far brug for min hjzelp - book en afklarende samtale, hvis
det fgles rigtigt for dig og din familie.

Bedste hilsner

Familierddgiver
sophiaccrasmussen.dk
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