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Ved speilet;

Lille speil på veggen der

Hvor er det mest aggresjon i landet her?

Speilet;

Det er ikke på jobben og ikke ute på byen her,

Det er inne i familien og spesielt når det er små 
barn der



Hvorfor….

- Vold og eksplosiv aggresjon er et vanlig problem i familier. 
Fysisk vold = 25% av norske barn (3 – 5% mishandling). 10% 
vold mellom foreldre

- Vold er mer enn slag (psykisk, materiell, seksualisert, latent)

- Mest aggressiv/voldelig foreldreatferd mot de minste barna 
(toppunkt mellom 2 – 4 år)

- Foreldres vold/aggresjon kanskje viktigste årsak til 
atferdsproblemer og reguleringsvansker hos barn (enda 
klarere sammenheng ved «vitne til vold»)

- Vold er en sentral komplikasjon i forhold til DUÅ?



Utfordring…

• Hvis foreldre skal lære seg å regulere sine barns følelser, må 
de først lære seg å regulere seg selv

• Mange foreldre klarer ikke å regulere seg selv

• Mange foreldre har reelle aggresjonsproblemer

• For noen er det ikke nok å lære/skjønne hva som er god 
foreldreatferd/hvordan barn skal møtes.  Når de blir aktivert 
klarer de ikke å bruke denne innsikten/tenke

(selv vet jeg inderlig godt hva jeg bør gjøre, men jeg får det ikke 
alltid til)

• Mange foreldre trenger å lære 
aggresjonskontroll/selvregulering







Enkelt og noe som huskes

• Enkle ord og enkle prinsipper

• Noe vi allerede vet men ikke bruker

• Må kunne huske det

• Må kunne forstå hvorfor det er slik (en teori)

• Må kunne se det for seg

• Må kunne «måle»/evaluere seg selv



Sinne er bra!

Vi må skille mellom sinne og aggresjon (eller 
vold)

Sinne er en følelse

Aggresjon er en handling – et angrep rettet mot 
omgivelsene

(vold er en aggressiv handling som går ut på å 
påvirke andre gjennom å skremme, skade, 
krenke eller smerte)



Sinne er bra!

• Sinne er en naturlig følelse som skal sikre vår overlevelse

• Sinne er et signal som forteller oss at noe er galt for oss

• Sinne gir energi og gjør at vi får ting gjort

• Sinne er en riktig reaksjon på urettferdighet, gjør at vi står 
opp mot urettferdighet

• Sinne gjør oss tydeligere for andre

• Sinne gjør (er nødvendig for) at vi kan sette grenser

• Sinne gjør at vi kan forstå andre bedre

• Sinne kan være en viktig del av en sorgprosess

• Å ikke kunne kjenne eller uttrykke Sinne gir psykiske 
problemer eller gjør oss sårbare for utnyttelse 



Motivasjon = Jeg har et problem!

Utgangspunkt for all treningsmotivasjon er to 
opplevelser

Jeg har et problem

og

Jeg har et mål



Jeg har et problem

Jeg har et problem med aggresjon hvis;
Jeg synes jeg blir for sint – for ofte

Andre sier at jeg blir for sint – for ofte

Jeg skremmer andre

Jeg opplever at jeg mister kontroll 

Jeg blir flau over min egen oppførsel

Andre blir flau over meg

Jeg gjør andre redde

Andre får det vondt på grunn av meg

Jeg mister venner eller tillit fra de rundt meg

Jeg oppfører meg på måter jeg selv ikke godtar hos andre

Jeg blir fortalt at jeg blir for aggressiv



























Trinn 4

Aggresjonstrakt
Aggresjon er en blanding av mange følelser

Aggresjon er en reaksjon på andre følelser

Den vanligste følelse bak aggresjon er kanskje redsel/frykt

Mange følelser (redd, lei seg, hjelpesløs, avvist, liten osv.) kan 
gå sammen og inn i en «trakt» der den eneste følelsen som 
kommer ut er aggresjon

Dersom vi identifisere den egentlige følelsen bak aggresjonen 
får vi helt andre handlings- og reaksjonsvalg







Money back guarantee

Hvis du følger treningsopplegget

Hvis du er god elev og ønsker av hele ditt hjerte å bli mindre aggressiv

Så vil dette opplegget gi store positive resultater!

Hva vil reduksjon av aggresjon føre til i ditt liv?

1.

2.

3.



treningsheftet

- Kan bestilles på post@atv-stiftelsen.no

Pris: 30,- pr hefte (+ portokostnader)

- Ligger også ute på www.atv-stiftelsen.no

Og kan printes ut derfra

- ATV tilbyr KURS i metoden «Enkel og effektiv aggresjonskontroll

mailto:post@atv-stiftelsen.no
http://www.atv-stiftelsen.no/


alle foreldre gjør feil

…en ekstremt viktig foreldrekompetanse er 
evnen til å kunne reparere!



Foreldremotgift mot vold

De barna som tar lite skade av vold har foreldre som har klart å:

1. Snakke med barnet etter volden («i stad så slo jeg deg og 
skrek til deg»)

2. Ta ansvaret for volden helt og fullt («det var galt av meg, jeg 
skulle ikke ha gjort det»)

3. Vise forståelse og omsorg for barnet (du må jo ha blitt 
ordentlig redd?»)

P



En drøm…

- at DUÅ gruppeledere skal lære, og bruke, 
metoden aggresjonskontroll i sine grupper

- at det etableres egne DUÅ-grupper for 
foreldre med voldsproblemer

- at barnehageansatte og lærere blir trent i 
aggresjonskontroll for sin egen del

- at ungdom lærer aggresjonskontroll i skolen 
(fag; «SOSIAL KOMPETANSE»)


