Verktyg for foraldrar — Bli en aktiv lyssnare

1. Lyssnal Att lyssna ir mycket svirare in det verkar, speciellt nir vi har manga rad i huvu-
det som vi skulle vilja dela med oss av. Nedan foljer nigra sitt att f3 igdng ditt barns lilla
fontin pa:

» Frdga istdllet for att berdtta. Du vet ofta vad ditt barn behdver géra for att
forbattra sig. Men kom ihag att det har dr en diskussion. Ditt mal dr att fa ditt barn
att prata om sina idrottsupplevelser; sa fraga darfor istéllet for att berdtta. Vanta
med att berétta till en annan gang.

» Oppna fragor. En del fragor kan besvaras med endast ett ord. "Hur gick det
pa traningen?” "Bra.” Oppna fragor ger lingre och mer genomtinkta svar, till ex-
empel:

— Vad var roligast pa trdningen/matchen idag?

— Vad gick bra pa traningen/tavlingen?

— Vad gick inte sa bra pa trdningen/matchen?

— Vad ldrde du dig som du kan ha nytta av i framtiden?
— Vad skulle du vilja trdna pa innan nésta tavling?

Aven om du sag hela matchen dr malet att fa ditt barn att berdtta om matchen
utifran sin synvinkel, inte att du ska tala om fér henne vad hon kunde ha gjort
battre. Fraga ocksa om lektioner for livet: "Har du funderat pa vad du har lart dig
pa trdningen den har veckan som du kanske kan ha nytta av i skolan?”

» Visa att du lyssnar. Att lyssna dr en av de storsta gavor du kan ge ditt barn, och
ditt barn maste fa veta att du lyssnar och inte bara dr tyst. Lat barnet fa veta att
du dr uppmarksam genom att ha égonkontakt med henne, nicka och géra upp-

muntrande ljud som inte avbryter hennes beréttelse, exempelvis "Hmm”, "jasd”,
"intressant” eller till och med smaskratt.

» Lat ditt barn bestamma villkoren. Diskussioner med ditt barn kan fungera
béttre om du ldter honom eller henne bestdmma villkoren. Unga ménniskor ger
ofta signaler om ndr de ar redo att berdtta om en upplevelse. Om du forsdker
tvinga fram en diskussion direkt efter en match (ndr det kan finnas mycket kéns-
lor) kan du lyckas sdmre dn om du vantar till senare ndr barnet visar att han dr
redo att prata om tavlingen.

Diskussioner behéver inte vara langa for att vara effektiva. Om ditt barn vill ha en kort
diskussion, sa ta hinsyn till detta 6nskemal. Om han kinner att alla diskussioner om idrott
kommer att bli 14nga, kommer han antagligen att undvika dem.

Barn har olika “emotionella scheman” som bestimmer nir de ir redo att prata om en upp-
levelse. Det brukar ofta ta lingre tid f6r pojkar in for flickor, och de brukar visa att de ir
redo pd ett mer indirekt satt. Istillet for att siga: "Jag dr redo att prata om matchen nu.”,
kan en pojke siga "Finns det ndgot att dta?” Medan du fixar mellanmal kan han borja dela
med sig av sina reaktioner pd matchen.

2. Skapa anknytning genom aktivitet. Ibland ir det bista sittet at f3 igdng en konversation
pa att gora nigot tillsammans med ditt barn som han eller hon tycker om. Att spela ett
spel, sparka fotboll eller ligga pussel tillsammans kan ge utrymme for ett barn att dela
med sig av sina tankar. Pollock siger att sddant fungerar speciellt bra for att f& pojkar att
prata. Istillet for att forvinta sig att en pojke ska sitta sig ner och prata med dig, s kan du
vara med i ndgon av hans aktiviteter s3 att han fir en psykologisk sikerhetszon dir han kan
vilja sina egna tillfillen nir han vill prata om matchen och om sin prestation.

—=e 3. Kiinn glidje. Den viktigaste anledningen att lyssna pa ditt barn, ir att hon kommer att
S ISU vilja prata med dig. Och nir hon blir dldre, kommer du att miarka att det inte finns nigot
ldrottsbocker bittre dn ett barn som tycker att det ir roligt att prata med dig.



