«Anna» ble rasende nar barna rotet og sglte. Farst etter & ha gatt pa
sinnemestringskurs, skjgnte hun hvor mye raseriet skadet gutte

TEKST: Heidi Ditlefsen ILLUSTRASJON:

e fleste av oss har kjent pé sinne og frustra-

sjon overfor barna, som for eksempel om

morgenen, nir alle skal av girde, samtidig.

Ungene herer ikke etter, tannberstene er
borte, du rekker ikke jobben tidsnok i dag heller og ma
forlate et hus halvveis i opplesning, med bredskalker
pa bordet og melkeskvetter pa gulvet. Hvor sint er det
lov 4 bli, og nar blir sinnet ditt skadelig for barna? Og
hvilke strategier fungerer for 4 stoppe sinnet?

KASTET LEKER
«Anna» (25) er mamma til to gutter pa ett og tre ar.
Spesielt den eldste har merket mye til morens sinne og
aggresjon.

— Huis han for eksempel selte ut melka eller vannet
sitt, ble jeg rasende. Jeg kunne skrike heyt og banne,

SINNEMESTRING | FAMILIEVOLD

NAR MAMMA BLIR

sier «Anna» som vil vere anonym. I lepet av en vanlig .
dag hadde hun gjerne fem sinneutbrudd. Mest gikk :
det utover samboeren. Hun slo ham, men aldri gut-
tene. I stedet kastet hun leker, fiernkontrollen eller
andre ting rundt i rommet mens hun hylte og s

— Selv om jeg aldri slo barna, har de sett
mye. Alle som bodde sammen med meg, va
Det skjente jeg ikke for jeg begynte pa sinnes
ringskurset, sier «Anna». 3

Det som til henne til 4 ta tak i si
var da sennen pa

TA ANSVAR
Ni er sinneproblemene b
ulike teknikker og verkte
4 ta ansvar for egne handli

Pa kurset lerte hun
viktigst: Hun laerte
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skyld at man slir. Samboeren hadde mange proble-
mer, blant annet spilleavhengighet.

— I'mitt hode var det hans skyld at jeg ble i sint, sier
«Anna».

Psykiatrisk sykepleier Anne Meisingset og spesial-
vernepleier Roar Berg jobber i sinnemestringsteamet
ved St. Olavs Hospital avdeling Broset. De holder kurs
for rundt 50 deltagere i dret. «Anna» var en av dem.

— Felles for alle er at de er veldig lei seg. De har en
stor nederlagsfolelse fordi de er sinte pa dem de er aller
mest glad i, sier Anne Meisingset.

Gjennomsnittsalderen for kvinnelige kursdeltagere
er 35 ar. Mange av dem er smibarnsmedre. De fleste er
i jobb,

— Vi ser at mange har svert hoye krav til seg selv. De
har fine jobber, fine hus og vil prestere bra paalle

«Folt stress er en fakior
som Kjennetegner de som
skader ungene sine med
Jysisk eller psykisk rold.
Det er mye sinne, broling,
Kjefting og aggressirt
Kkroppssprak.»

ROAR BERG, SPESIALVERNEPLEIER

omréder. De har kort lunte overfor ungene og taler ikke
rot, brik og krangling, sier Meisingset.

STREKKER IKKE TIL

Folt stress er en faktor som kjennetegner dem som ska-
der ungene sine med fysisk eller psykisk vold. Det er
mye sinne, breling, kijefting og aggressivt kroppssprik.
Foreldrene dytter, slir, rister eller skremmer ungene.

- Hvorfor blir de sa sinte?

— Ofte har foreldrene folelsen av at de ikke strekker
til. Flere foler at de ikke er en god nok mamma hvis
ungene ikke herer etter, sier Roar Berg.

— Hvem er deltagere pa kurset?

— Den vanlige mannen og kvinnen i gata. De som
har opplevd mye fysisk vold i barndommen sely har en
tendens til 4 gjere det samme. Cirka femti prosent av
deltagerne er i den kategorien, sier Berg. De to kurshol-
derne sier barn av sinte og voldelige foreldre ofte blir
stille og flinke for 4 ikke irritere. Eller de kan kopiere
atferden til foreldrene bade hjemme og ute.

—Jeg har hert ekstremtilfeller hvor barn pd 67 ir
vasker rommet sitt uoppfordret for 4 bli snillere slik at
foreldrene ikke skal bli sinte p4 dem, sier Roar Berg.

TRIST OG INNESLUTTET
I fjor hest skrev helsesaster Solveig Ude kronikken
«Derfor sper jeg foreldrene om de slar». Den ble lest av
mange og mye diskutert. I april i ir ble Ude kiret til
Avrets helsesaster. Hun ble hedret for sitt «systematiske
arbeid for 4 sette vold og omsorgssvikt pi dagsorde-
nen». Rett etterpi fikk hun ogs Stine Sofies stiftelses
barnerettighetspris. Helsesasteren sier foreldre ma vaere
klar over at barn er smi forskere som ikke er ute etter 4
skape trobbel eller adelegge.

=~ Hvis barn utsettes for daglig kjefting og skriking,
gir det utover den psykiske og kognitive utviklingen.
Hijernen fylles opp av stress og frykt. Barnet blir urolig,
innesluttet, trist, redd og lei seg. Den trygge verdenen i
hjemmet blir utrygg, sier Solveig Ude.

SA MANGE BLIR SLATT

* En undersgkelse fra Norsk institutt for forskning om
oppvekst, velferd og aldring (NOVA), anslér at mer
enn 22.000 barn har veert utsatt for grov vold mer
enn ti ganger. .

* Justisdepartementet har anslatt at s& mange som
100.000 barn er vitne til vold eller selv blir utsatt for
vold hvert ar.




NAR DET KOKER OVER

* Forlat situasjonen og g& inn i et annet rom. La
noen andre ta over hvis mulig,

* Prgv & sette deg inn i barnets situasjon. Tenk at
ditt irrasjonelle sinne avler redsel og frykt,

* Ta deg 2—10 sekunder hvor du fokuserer pa noe
annet. A se ut av vinduet i stedet for & fokusere
pa sinnet kan skape et pusterom som gjgr at du
roer deg ned.

* Bruk humor i fastlaste situasjoner med barna. Vil
ikke ur;gen ha pa trusa? Putt den pa hodet ditt |
stedet!

Kilder: Anne Meisingset, Roar Berg og Solveig Ude

«Jeg har hori eksmirem
tilfeller hror barn pa

6 7 ar vasker rommer si
uop’u'm*(h'cl,t'm* a bli
snillere slik ar foreldrene

ikke skal bli sinie pa dem.»

SPESIALVERNEPLEIER ROAR BERG.

Pa de faste kontrollene pa helsestasjonen har hun
gjennom tjue ar spurt foreldre om de slir, klyper, das-
ker eller knipser barna sine.

— Det er tabubelagt og ingen har spurt for, sier
helsesosteren som bevisst unngir 4 bruke ordet vold
1samtalen.

FORELDRENE ANGRER
Spersmalene hun stiller er av typen: «Viser barnet ditt
vilje og sinne?» «Hvordan er det for deg?» «Kan du bli
sint pa ham/henne?» «Har du lyst til 4 sla noen
ganger?» «Slir du?».

= Nir barn biter eller drar moren i hiret, kan hun
svare med den samme atferden. Tanken bak er at bar-
net skal kjenne hvor vondt det gjor. Det er mangel pi
kunnskap, ikke ondskap, sier Solveig Ude.

De fleste innrommer hva de gjor nar hun sper si
direkte. De blir lei seg, grater og sier at de angrer. For-

eldrene fir der
er snakk om
ser at det de gjo
ding til barnevers
hun skriv

et foreldrene om at
1, og at de mi love at volden
fir ofte spersmal om hvorfor
 barnevernet.

bli et tabulagt tema, og ingen
ndring, sier Ude.

SLITEN OG FRUSTRERT

Hun erfarer at det er flest modre som slar. Det er
kanskje fordi de er mest sammen med barna og blir
oftest slitne og frustrerte. De som slar gjer det ofte i
affekt. Det er en hjelpelashet, en ubevisst handling.
Solveig Ude oppfordrer foreldre til 4 preve 4 forsta
barnet sitt. Samarbeid er ogsd nyttig.

— Hvis de kjenner sinnet komme, ma de stoppe opp
0g sette seg inn i barnets sted. De mi tenke at sinne
avler redsel og frykt hos barnet. Far de lyst til 4 sla, er
det lurt & g inn i et annet rom og brale i stedet. Helse-
sesteren pipeker at barn selvsagt tiler at foreldrene blir
sinte en gang iblant.

— Men blir sinne og aggresjon noe de opplever ofte,
eller i verste fall daglig, vil det skade dem, sier Ude.

BLE MOBBET
For «Anna» har sinnemestringskurset hjulpet pi
forholdet til sennen.

vold hvis de vet at saken blir
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«ANNA»

— Han er mer tilfreds. Det virker som han stoler mer
pd meg ogsd. Hvis han velter ett melkeglass, stivner
han ikke slik han gjorde for, sier «Anna». Hun har det
ogsi mye bedre med seg selv. Hun beskriver folelsen
etter et sinneutbrudd som «helt forferdelig.

—Jeg kjente en enorm skam og det var flaut 4 si unn-
skyld til samboeren og ungene, sier hun.

Det farste «Anna» gjorde for 4 stoppe sinnet, var i
finne ut hvor det kom fra. Hun ble mobbet i oppvek-
sten. Forst da hun begynte 4 sla mobberne, oppherte
mobbingen.

- Jeg taklet vanskelige ting ved 4 ta igjen med makt.
Det var den strategien jeg hadde lert, sier hun.

GULE LAPPER
For 4 kontrollere sinnet var hun i forkant. P4 kurset
laget alle handlingsplaner for situasjoner som ofte forte
til sinne og voldsutbrudd. I begynnelsen mitte «Anna»
forlate situasjonen hvis sinnet kom. Hun gikk ut av
huset eller laste seg inne pi badet.

- Der holdt jeg meg for erene og pustet mens jeg
kikket pa de gule lappene jeg hadde hengt opp. Der sto

navnet til samboeren og barna pluss ord som «Stopp»,
forklarer «Anna».
De gule lappene hang overalt og var til god hjelp.
— Jeg skjonte ikke at jeg var i ferd med 4 edelegge
barna fer jeg begynte pa sinnemestringskurset. Hvis

det er noen som kjenner seg igjen i min historie, bor de
kontakte legen og legge fram problemet. Da vil de fi
hjelp, sier «Annas. *

MYE SINT?
HER FAR DU HJELP

* Kontakt neermeste familievernkontor. De arrangerer
sinnemestringskurs og veileder foreldre som sliter
med & kontrollere sinnet sitt.

* Du kan kontakte heisesgster eller fastlegen din. De
hjelper deg videre.

* sinnemestring.no

« littsint.no




