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Om aggressive foreldre og
foreldreaggre
‘“ 0 '
{/
T

® I

. A n.:'
E . ,‘ N
- . i
. ] ' - \

J







verdens sgteste jente




Ved speilet;

Lille speil pa veggen der
Hvor er det mest aggresjon i landet her?

Speilet;
Det er ikke pa jobben og ikke ute pa byen her,

Det er inne i familien og spesielt nar det er sma
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 ar)

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

Vold er en sentral komplikasjon i forhold til DUA?



Utfordring...

* Hvis foreldre skal laere seg a regulere sine barns fglelser, ma
de f@rst leere seg a regulere seg selv

 Mange foreldre klarer ikke a regulere seg selv
* Mange foreldre har reelle aggresjonsproblemer

* For noen er det ikke nok a laere/skjgnne hva som er god
foreldreatferd/hvordan barn skal mgtes. Nar de blir aktivert
klarer de ikke a bruke denne innsikten/tenke

(selv vet jeg inderlig godt hva jeg bgr gjgre, men jeg far det ikke
alltid til)

 Mange foreldre trenger a laere
aggresjonskontroll/selvregulering



ENKEL OG
EFFEKTIV
AGGRESJONS-

KONTROLL

- 4 TRINN




Dette er et enkelt treningshefte for a utvikle bedre aggresjonskontroll.
Metoden baserer seg pa d jobbe med 4 trinn i aggresjonskontroll.

Hvert trinn er kort forklart og skissert. Trinnene er utviklet ut fra grunnkunnskap
om aggresjon. Aggresjon er en forsvarsreaksjon! Gjennom & skjonne dette og
hvordan aggresjonen virker pa oss kan vi pa effektive mater utvikle langt bedre

kontroll pé aggresjonen.
For a bli god kreves trening. Fokuser pa prinsippene, og pa det a bruke

dem gang pa gang (trene, trene, trene). Gjor du det kan du bli en mester i
aggresjonskontroll!

Alfernativ til

|
-

g



Enkelt og noe som huskes

Enkle ord og enkle prinsipper

Noe vi allerede vet men ikke bruker

Ma
Ma
Ma
Ma

cunne huske det
cunne forsta hvorfor det er slik (en teori)
kunne se det for seg

cunne «male»/evaluere seg selv



Sinne er bral

Vi ma skille mellom sinne og aggresjon (eller
vold)

Sinne er en felelse

Aggresjon er en handling — et angrep rettet mot
omgivelsene

(vold er en aggressiv handling som gar ut pa a
pavirke andre gjennom a skremme, skade,
krenke eller smerte)



Sinne er bral

Sinne er en naturlig felelse som skal sikre var overlevelse
Sinne er et signal som forteller oss at noe er galt for oss
Sinne gir energi og gj@r at vi far ting gjort

Sinne er en riktig reaksjon pa urettferdighet, gjgr at vi star
opp mot urettferdighet

Sinne gjgr oss tydeligere for andre

Sinne gjor (er ngdvendig for) at vi kan sette grenser
Sinne gj@r at vi kan forsta andre bedre

Sinne kan vaere en viktig del av en sorgprosess

A ikke kunne kjenne eller uttrykke Sinne gir psykiske
problemer eller gjgr oss sarbare for utnyttelse



Motivasjon = Jeg har et problem!

Utgangspunkt for all treningsmotivasjon er to
opplevelser

Jeg har et problem

Of
Jeg har et mal



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 oppfarsel

Andre blir flau over meg

Jeg gjor andre redde

Andre far det vondt pa grunn av meg

Jeg mister venner eller tillit fra de rundt meg
Jeg oppforer meg pa mater jeg selv ikke godtar hos andre
Jeg blir fortalt at jeg blir for aggressiv




TRINN 1

AGGRESJONSBEVEGELSEN

For a styre aggresjon ma man vite hva aggresjon er

Aggresjon er en forsvarsreaksjon der hele organismen etableres for angrep gjen-

nom aktivering av det autonome nervesystem.

All oppmerksomhet rettes utover mot det/den som trigger oss.
Oppmerksomheten géir bort fra oss selv og egen kropp (vi mister kontakt)
Puls opp, blodtrykk opp

Musklene spennes

STARRE, KRAFTIGERE, FARLIGERE

Bevegelse framover mot det en foler seg truet av

Oppmerksomheten sgker det negative

Evnen til & tenke/reflektere reduseres

Alfernativ til
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AGGRESJONSBEVEGELSEN

> 4
Utover

Framover

A



AGGRESJONSDEMPING

Inn Bakover

T —



DEMPING

FOKUS INN:
Hvor sint er jeg (skala fral - 6)?

* Hva foler jeg na?

+ Hva kjenner jeg i kroppen min?
+ Hva gjor jeg akkurat na?

+ Pust inn og ut flere ganger

+ Tell rolig fra 10 til 1
. ?

BEVEGELSE BAKOVER:
+ Taet skritt eller to tilbake

* Ga ut av rommet

+ Sett deg ned

* Hold rundt deg selv

+ Hold munn

Alfernativ til
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TRINN 2

AGGRESJONSTEMPO

I forsvarsreaksjonen forsterkes alt, og vi skal framsta som farligere.
Folelse styrer atferd men atferd styrer folelse.
Adferd forer til folelse.

FOLELSE: ATFERD: KONSEKVENS:

Sint raskere sintere
' snakker hgyere '

snakker fortere
snakker styggere
mer kroppssprak

gjer fortere og braere
sinte gyne h

sint ansikt

NB! Kaldt sinne som alternativ

Alternativ til
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AGGRESJONSTEMPO

%

Bevegelse Fortere
Tale Hgyere
Mimikk Mer
Ordvalg Sterkere
osV.




AGGRESJONSTEMPO

>4
Beveg Saktere
roligere Roligere
Stopp opp Forsiktigere
Snakk saktere Stillere

Snakk lavere
Hold armene rolig
Snillere gyne




TEMPODEMPING

FOKUS PA EGEN ATFERD:
Snakke roligere

+ Snakke saktere

* Snakke mindre kraftig (fjern banning)

+ Garoligere

* Mindre bevegelse av armer, ben og ansikt

* Sett deg ned

+ Pust rolig

Alfernativ til
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TRINN 3

AGGRESJONSEKKO

Aggresjon vil ofte skape forsvarsatferd hos «den andre».

* MOTANGREP (blir sint, hever stemmen, anklager tilbake osv.osv.)
« FLUKTATFERD (trekker seg vekk, avviser, ser bort, svarer ikke osv.osv)

Forsvarsatferd kan i neste omgang oke din aggresjon.

Alternativ til
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AGGRESJON GIR AGGRESJON GIR AGGRESJON

Forsvar




RO GIR RO GIR RO

Forsvar

Forsvar




ROEKKO

* Lag pauser — vent

+ Lytt til den andre, ikke avbryt

* Prov d hore etter og forsta hva den andre sier

» Ikke-aggressivt kroppssprak

+ «Tempodemping»

* Gi uttrykk for at du forstar den andre og det den sier
+ Rolig, kontrollert, trygg, ufarlig!

Alfernativ til
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Trinn 4

Aggresjonstrakt

Aggresjon er en blanding av mange fglelser
Aggresjon er en reaksjon pa andre fglelser
Den vanligste fglelse bak aggresjon er kanskje redsel/frykt

Mange falelser (redd, lei seg, hjelpeslgs, avvist, liten osv.) kan
ga sammen og inn i en «trakt» der den eneste fglelsen som
kommer ut er aggresjon

Dersom vi identifisere den egentlige fglelsen bak aggresjonen
far vi helt andre handlings- og reaksjonsvalg



AGGRESJONSTRAKT

Saret
Liten
Redd
Trist
Avvist
Hjelpeslgs
Alene
Stolt
Glad
Fortvilet

SINT

(Aggresjon)




AGGRESJONSTOLKER

Finn alle folelsene du

har i aggresjonen.

Saret
Liten

REDD!
Trist
Avvist
Hjelpeslgs
Alene
Stolt

Glad
Fortvilet

SINT

(Aggresjon)

Hva trenger en som er redd? Hva gjor en som er redd?



Money back guarantee

Hvis du fglger treningsopplegget
Hvis du er god elev og gnsker av hele ditt hjerte a bli mindre aggressiv

Sa vil dette opplegget gi store positive resultater!

Hva vil reduksjon av aggresjon fgre til i ditt liv?
1.
2.
3.



treningsheftet

- Kan bestilles pa post@atv-stiftelsen.no

Pris: 30,- pr hefte (+ portokostnader)

- Ligger ogsa ute pa 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 gjor feil

...en ekstremt viktig foreldrekompetanse er
evnen til 3 kunne reparere!



Foreldremotgift mot vold

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

1.

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

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

Vise forstaelse og omsorg for barnet (du ma jo ha blitt
ordentlig redd?»)



En drgm...

at DUA gruppeledere skal leere, og bruke,
metoden aggresjonskontroll i sine grupper

at det etableres egne DUA-grupper for
foreldre med voldsproblemer

at barnehageansatte og laerere blir trent |
aggresjonskontroll for sin egen del

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



