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Indledning

Velkommen til denne forældreguide, som er udviklet til at hjælpe dig 

som forælder til et barn med selektiv mutisme. Selektiv mutisme er 

en angstlidelse, hvor barnet ikke kan tale i bestemte kontekster, selv 

om de er i stand til at kommunikere i andre situationer.

Forældreskabet til et barn med selektiv mutisme kan være en følel-
sesmæssig rejse fyldt med både udfordringer og glæder. Følelser som 
bekymring, frustration, kærlighed og håb kan ofte blandes, og forståelsen 
af disse følelser er afgørende for at kunne håndtere dem effektivt.

Du vil lære flere evidensbaserede teknikker, som for eksempel defokuseret 
kommunikation, der hjælper med at skabe et trygt rum for dit barn uden 
at presse det til at tale. Denne metode er særlig vigtig for børn med 
selektiv mutisme, da det at reducere presset for verbal kommunikation 
kan hjælpe med at mindske den angst, de føler i sociale situationer. Når 
barnet ikke føler sig tvunget til at tale, kan det skabe en følelse af tryghed, 
der langsomt hjælper dem med at blive mere komfortable i situationer, 
hvor de ellers ville være stille.
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 Følelser

Bag enhver følelse ligger et behov, som vi som forældre skal være 
opmærksomme på. Du vil på de næste sider få øje på, hvordan du kan 
identificere og imødekomme både dine egne og dine børns behov 
på en måde, der fremmer et sundt forhold og trivsel.

Din krop spiller en central rolle i dine følelsesmæssige oplevelser. Du vil 
opleve, hvordan kroppen reagerer på forskellige følelser, og hvordan du 
kan bruge kropsbevidsthed til at regulere din følelsesmæssige tilstand 
og træffe mere hensigtsmæssige valg som forælder.

Beskrivelserne indeholder udelukkende de negative følelser: Tristhed, 
vrede, skam, frygt og afsky. Ikke fordi positive følelser som glæde ikke 
er vigtige. Men der fokuseres på de følelser, hvor der er størst potentiale 
for et styrket forældreskab.

Derudover vil du lære om validering og defokuseret validering, som 
handler om at normalisere og gyldiggøre dit barns indre oplevelser på en 
sund og støttende måde. Denne metode hjælper dit barn med at forstå, 
acceptere og håndtere sine følelser uden at skamme sig over dem. Når 
du giver dit barn plads til at forstå og acceptere deres følelser, kan du 
reducere angsten og støtte dit barns udvikling af sunde følelsesmæssige 
reaktioner.

Denne forældreguide indeholder også vigtige værktøjer til at sætte 
sunde grænser, som er en vigtig del af forældreskabet, også når du har 
et barn med selektiv mutisme.
 
Grænsesætning hjælper med at skabe struktur og forudsigelighed, som 
dit barn har brug for. Den sunde grænsesætning er med til at reducere 
angst, da de giver barnet en følelse af kontrol og tryghed. Nogle gange 
kan vi sætte for svage eller for rigide grænser, hvilket kan overskride 
barnets egne grænser.

Du får vejledning i, hvordan du på en hensigtsmæssig og effektiv måde 
kan reparere et brud i relationen til dit barn, hvis du har overskredet 
barnets grænse.

Endelig vil guiden hjælpe dig med at håndtere dine egne følelser som 
forælder. Vi kan ofte blive mødt med egne emotionelle reaktioner, når vi 
ser vores børn kæmpe. Det er vigtigt at forstå og håndtere disse følelser 
for at kunne reagere hensigtsmæssigt og give dit barn den støtte, det 
har brug for. Når du er i stand til at håndtere dine egne følelser, kan du 
hjælpe dit barn på en mere effektiv og kærlig måde.

God fornøjelse! 
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Vrede

Årsag: vrede opstår ofte, når ens grænser bliver overskredet, ens 
autonomi er truet eller ens mål bliver blokeret. Det kan være som følge 
af en uretfærdig behandling, manglende respekt fra andre, nogen der 
forsøger at gøre skade på en, eller når man ikke får det, som man ønsker 
sig eller har brug for.

Kropslig fornemmelse: når man føler vrede, kan kroppen reagere 
med fysiske symptomer. Man kan føle sig varm, hjertet kan banke 
hurtigt, øget vejtrækning og der kan være en boblende eller brusende 
fornemmelse i blodet. Man kan opleve muskelanspændthed, hænderne 
kan knytte sig sammen, og man kan instinktivt læne sig fremad, klar 
til handling.

Behov: når man føler vrede, har man ofte behov for selvhævdelse. 
Dette indebærer at stå op for sig selv, stå fast på ens overbevisninger 
og personlige værdier, sige fra og sætte grænser over for andre.

Handlingstendens: man har måske også lyst til at gå til angreb og forsvare 
sig selv og det, man tror på. Man kan have lyst til at konfrontere den eller 
de personer, der har forårsaget ens vrede eller udøve fysisk aggression, 
såsom at slå eller sparke genstande eller endda andre mennesker.

 
Frygt

Årsag: frygt opstår, når man føler sig utryg og ængstelig, enten på grund 
af en specifik trussel eller bare en generel følelse af fare. Det kan være 
udløst af en konkret begivenhed, som at blive truet af en person eller at 
opleve en skræmmende situation, eller det kan være mere diffust, som 
at føle sig usikker på fremtiden eller bekymret
for ukendte farer.

Kropslig fornemmelse: når man føler frygt, kan kroppen reagere med en 
række fysiske symptomer. Disse kan omfatte hjertebanken, hurtig vejtræk-
ning, muskelspændinger, svedige hænder, rysten, svimmelhed og kvalme.

Tristhed

Årsag: tristhed opstår ofte som en reaktion på at have mistet eller tab af 
noget eller nogen, der er af særlig betydning for dig. Det kan være tabet af 
en elsket person, en smertefuld skilsmisse, en uventet sygdom, pludselige 
ændringer i jobsituationen, venskaber, der går i stykker. Tristhed kan 
også opstå i andre relationelle sammenhænge, når en situation udvikler 
sig på en måde, der er helt anderledes, end det vi havde forestillet os, 
f.eks. at se andre være triste eller opleve nogle overtræde ens grænser.

Kropslig fornemmelse: når man føler tristhed, kan kroppen reagere 
på forskellige måder. Man kan føle sig energiforladt og tung i kroppen, 
næsten som om man bærer en tung byrde. Der kan opstå tårer, hoved-
pine, en hård knude i maven, og man kan måske mærke en trykkende 
fornemmelse eller klump i halsen.

Behov: når man oplever tristhed, har man ofte behov for trøst og støtte 
og brug for at føle sig set, hørt og forstået af andre. Trøst kan komme i 
form af nærvær, beroligende ord eller en kærlig omfavnelse.

Handlingstendens: man kan have lyst til at græde, være alene eller 
søge trøst hos venner og familie. Nogle har også lyst til at udføre ritualer 
forbundet med tabet, såsom at besøge et sted, der minder dem om det, 
der udløste tristheden.
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Behov: når man føler skam, har man behov for anerkendelse, normali-
sering og beskyttelse mod kritik. Man har også brug for at genoprette 
en positiv selvfølelse og føle sig inkluderet i fællesskabet igen.

Handlingstendens: når man føler skam, kan man have en tendens til 
at udvise undvigelsesadfærd, hvor man forsøger at gemme sig, undgå 
andre eller samtaler, der kan udløse skammen, for at undgå yderligere 
ydmygelse eller følelsen af at være pinlig eller flov. Man kan også have 
en tendens til at søge bekræftelse eller støtte fra andre.

 
Afsky

Årsag: afsky opstår, når man ser eller oplever noget, som man finder 
modbydeligt eller ækelt, eller noget som klart strider imod ens værdier 
og overbevisninger. Det kan være alt fra lugte, smage til handlinger eller 
situationer, der vækker afsky. Det kan være forbundet til traumer eller 
nutidige oplevelser, der strider imod ens moralske kompas.

Kropslig fornemmelse: når man oplever afsky, kan kroppen reagere med 
en række fysiske symptomer. Disse kan omfatte kvalme og væmmelse, 
hvor man kan opleve, at maven trækker sig sammen, halsen strammer 
ind og man kan få lyst til at kaste op. Ansigtet kan trække sig sammen i 
en grimasse, og man kan rynke på næsen som reaktion på den ubeha-
gelige oplevelse.

Behov: når man føler afsky, har man et behov for at få det ubehagelige 
væk eller undgå det. Dette kan indebære at fjerne sig fysisk eller rent 
faktisk kaste op, hvis væmmelsen er så kraftig, at opkast føles naturligt.

Handlingstendens: når man oplever afsky, har man ofte en tendens til at 
vende sig væk fra det, trække sig tilbage eller signalisere modvilje. Man 
kan have tendens til at undgå at være i nærheden af det, der vækker 
afsky, og søge efter måder at distancere sig fra det eller fjerne det fra 
ens synsfelt eller bevidsthed.

Behov: når man oplever frygt, har man brug for beskyttelse og beroligelse. 
Man har behov for at føle sig sikker og tryg i sine omgivelser samt at få 
støtte og omsorg fra andre.

Handlingstendens: når man føler frygt, kan man reagere på forskellige 
måder. Man kan have lyst til at komme væk fra faren ved enten at kæmpe 
imod den, flygte fra den eller gå i frys-tilstand. Man søger ofte beskyttelse 
fra det, der skræmmer en, enten ved at søge fysisk sikkerhed eller ved 
at søge støtte og trøst fra andre.

Skam

Årsag: skam opstår, når man føler, at man har sagt, gjort, følt eller tænkt 
noget, der får en til at føle, at man har dummet sig eller er utilstrækkelig. 
Det kan udløses af kritik eller ydmygelse fra andre eller af ens egne 
negative tanker og selvbedømmelser.

Kropslig fornemmelse: når man oplever skam, kan kroppen reagere 
med en række fysiske symptomer. Disse kan omfatte at synke sammen 
i kroppen, krympe sig sammen og rødme. Man kan også have en trang 
til at gemme ansigtet, bøje hovedet for at undgå øjenkontakt eller skjule 
sig fra andre.
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ØVELSE: TRISTHED

Årsag
 

Kropslig fornemmelse
 

Behov
 

Handlingstendens
 

ØVELSE

 Forstå dine følelser

I denne øvelse præsenteres du for fem følelser, hvor øvelsen går ud 
på at udforske dig selv i disse fem følelser. Du vil have mulighed for 
at nedskrive dine egne følelser i forhold til forskellige situationer. 
Formålet med denne øvelse er at hjælpe dig med at blive mere 
opmærksom på dine egne følelser samt at forstå de reaktioner, der 
opstår, når du står over for forskellige situationer eller begivenheder.

Øvelsen fremgår af de fem følgende sider, hvor du vil blive præsenteret 
for disse fem forskellige følelser: tristhed, vrede, frygt, skam og afsky. For 
hver følelse vil du blive bedt om at identificere og nedskrive din egen 
oplevelse baseret på følgende fire inddelinger: årsag, kropslig fornem- 
melse, behov og handlingstendens.

Der er ikke noget rigtigt eller forkert svar i denne øvelse. Formålet er 
simpelthen at hjælpe dig til at være opmærksom på dine egne følelser 
og at udtrykke dem på en måde, der er hensigtsmæssig for dig.

Inden du laver øvelsen, så anbefales det, at du ser denne korte video:

Alfred og Skyggen 
YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=vuDLFGb7khA 
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ØVELSE: FRYGT

Årsag
 

Kropslig fornemmelse
 

Behov
 

Handlingstendens
 

ØVELSE: VREDE

Årsag
 

Kropslig fornemmelse
 

Behov
 

Handlingstendens
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ØVELSE: AFSKY

Årsag
 

Kropslig fornemmelse
 

Behov
 

Handlingstendens
 

ØVELSE: SKAM

Årsag
 

Kropslig fornemmelse
 

Behov
 

Handlingstendens
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Empatisk validering

Hvad er validering?

Med validering menes normalisering og gyldiggørelse af barnets følelser. 
Det er en metode til at vise, at det er okay for barnet at føle på den måde. 
Formålet er at støtte barnet i at kunne forstå, håndtere og regulere 
følelser, som kan være vanskelige, når man har en angstlidelse som 
selektiv mutisme.

Hvorfor er validering vigtig for børn  
med selektiv mutisme?

Børn med angst, herunder selektiv mutisme, oplever oftere nedsmeltnin-
ger, vanskeligheder ved at håndtere egne følelser og udviser krævende 
adfærd. Børn med angst har brug for støtte til at regulere deres følelser for 
at kunne dæmpe det alarmberedskab, som nervesystemet har aktiveret.
Forskningsstudier (BMC Psychiatry, 2022) har påvist, at validering er 
effektiv til at dæmpe angstsymptomer hos børn. Validering er afgørende 
for at opbygge barnets selvforståelse, evne til at håndtere følelser og 
emotionelle kompetencer, som er vigtige livsfærdigheder.

Forældrenes vigtige rolle i validering

Selvom barnets angst typisk er aktiveret uden for hjemmet, især i insti-
tutionen eller skolen, oplever forældre til børn med selektiv mutisme 
ofte udfordrende følelser og krævende adfærd derhjemme. Dette kan 
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Alle følelser er gyldige

Når barnet har udtrykt sin vrede, kan de mere sårbare følelser som 
ked-af-det- hed, skam eller skyld dukke op. De følelser kan være svære 
for barnet at være med. Alle disse følelser har brug for vores validering og 
opmærksomhed, og med viden om behovet i følelserne kan vi få mulighed 
for at dække barnets behov for trøst, grænsesætning, beskyttelse eller 
omsorg. Barnet lærer samtidig, at deres følelser er betydningsfulde, og 
at de kan regne med, at de bliver taget alvorligt og mødt, selv når de er 
svære og gør ondt.

 

ofte tilskrives, at barnet har undertrykt sine følelser i løbet af dagen på 
grund af angsten, og derfor kommer det hele til udtryk derhjemme i den 
trygge base. Det er derfor i hjemmets rammer, at metoden empatisk 
validering eller defokuseret validering bliver vigtig.

Udgangspunktet er, at forældre kender deres barn bedst, og derfor 
er de også de vigtigste til at hjælpe og støtte barnet med vanskelig-
hederne, så det kan gøre sig fri af angsten. Forældrene kan validere 
barnets følelser empatisk, hvilket indebærer at møde barnets følelser 
på en måde, der hjælper barnet med at forstå, tolerere og håndtere 
sine egne følelser.

 
Hvordan kan jeg validere mit barns følelser?

Når du validerer dit barn, normaliserer og gyldiggør du barnets følelser. 
Hvis dit barn med selektiv mutisme fx siger: ”Jeg vil ikke i skole, og jeg 
hader alt ved skolen”, viser barnet vrede. Den følelse kan du validere 
og vise barnet, at du accepterer, selvom du måske er uenig eller har 
svært ved at forstå.

Med dit ansigt, stemme og kropssprog viser du barnet, at vreden er 
okay. Du siger måske: ”Klart, du ikke vil i skole, fordi du føler, at det 
hele er dumt, og du hader det.” Du har ikke givet barnet ret i, at skolen 
er værd at hade, men du har valideret og gyldiggjort barnets følelse 
og oplevelse. Det signalerer over for barnet, at du lytter og er villig til 
at sætte egne holdninger til side og være nysgerrig over for barnet.

Lad barnet åbne op

Det giver barnet mulighed for at åbne mere op og fortælle mere om 
situationen. Den accepterende og validerende holdning overfor det 
barnet siger, er måden at komme tættere på barnet og i sidste ende få 
lov til at støtte barnet i at finde en løsning. Nogle gange skal der ingen 
løsning til, men blot to ører, som kan høre.
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Defokuseret validering

 
Udfordringer med validering hos børn med 
selektiv mutisme

Børn med selektiv mutisme kan have svært ved at modtage direkte 
validering af deres følelser, fordi det føles overvældende, og de oplever 
sig udstillet og mister kontrol, når der bliver talt direkte om deres følelser.

Deres behov for kontrol og styring er ofte høj, fordi det hjælper dem 
til at regulere angsten. Børn med selektiv mutisme oplever også ofte, 
at de uden for hjemmet konstant tilpasser sig andre, fordi deres krop 
forhindrer dem i verbalt at sige til og fra. Dette resulterer i, at de føler, 
at andre styrer og kontrollerer dem hele dagen.

Udfordringer med at validere børn med selektiv 
mutisme

Det kan virke invaliderende for børn med selektiv mutisme, når vi forsøger 
at validere dem. Når forældrene prøver at validere deres følelser, kan 
barnet igen opleve det som en form for styring eller kontrol af deres 
følelser. Og fordi de føler sig trygge hjemme, kan de bedre reagere med 
afvisende adfærd overfor det, der kan virke kontrollerende eller styrende.

For stadigvæk at støtte barnet til at regulere sine følelser, uden, at det 
for barnet virker, som det kontrolleres eller at dets autonomi tages fra 
det, så har jeg udviklet en metode til børn med selektiv mutisme, jeg 
kalder “defokuseret validering”.

Defokuseret validering

Defokuseret validering er en metode, jeg har udviklet i arbejdet med 
forældre til børn med selektiv mutisme.

Metoden er baseret på baggrund af den banebrydende forskning 
indenfor Emotionsfokuseret færdighedstræning for forældre (EFST), 
hvor flere studier har påvist en reduktion af angst hos børn (BMC 
Psychiatry, 2022).

Formålet med metoden defokuseret validering er at støtte barnet i at 
forstå, håndtere og regulere følelser, hvilket kan være vanskeligt for børn 
med en angstlidelse som selektiv mutisme. Metoden fjerner oplevelsen 
af et indre emotionelt pres hos barnet og vil, i takt med at barnet lærer at 
regulere sine følelser, reducere barnets angstsymptomer. En reduktion 
af angstsymptomer vil øge sandsynligheden for, at barnet kan bryde 
tavsheden.

At lave defokuseret validering kan foregå ved enten at tage udgangspunkt 
i egne oplevede følelser, der minder om barnets, eller ved at fortælle en 
historie om en tredjeperson, der har haft lignende følelser.

Vi kender alle følelserne, som barnet gennemlever, og måske har vi blot 
oplevet den samme følelse i en anden kontekst. Derfor kan du godt 
validere barnets følelse gennem dig selv ved f.eks. at sige: ”Jeg kan huske, 
hvordan jeg følte mig bange og nervøs, da jeg selv skulle starte i en ny 
klasse. Og det er ikke så underligt, at jeg følte mig nervøs og bange, fordi 
alt var jo nyt, og jeg vidste ikke, hvad der skulle ske.”
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VÆRKTØJSGUIDE: DEFOKUSERET VALIDERING

I dette værktøj skal du øve dig i at bruge dine egne følelser som et 
redskab til at validere dit barns følelser. Ved at tale om dine egne 
oplevelser og følelser bliver barnet eksponeret for følelsesmæssig 
kommunikation, samtidig med at barnet får en oplevelse af, at deres 
følelser er anerkendte og gyldige, uden at de bliver presset til at dele 
deres egne følelser direkte.

Følelse af angst:
“Da jeg var lille, husker jeg, hvordan jeg følte mig bange og nervøs, da 
jeg skulle starte i skole. Det er ikke underligt, at jeg følte mig usikker, 
fordi alt var nyt, og jeg vidste ikke, hvad der ville ske.”

Følelse af frustration:
“Jeg kan huske, hvordan jeg følte mig frustreret, da jeg forsøgte at bygge 
et tårn med klodser, og det hele væltede ned. Det er klart, at jeg følte 
mig irriteret, fordi jeg havde arbejdet så meget på det.

Følelse af vrede:
“Jeg kan godt forstå, at jeg blev vred, da jeg ikke fik lov til at lege længere, 
selvom jeg havde ventet på min tur. Det er ikke mærkeligt, at jeg følte 
mig irriteret, fordi jeg syntes, det var uretfærdigt.

Følelse af tristhed:
“Da jeg var barn, følte jeg mig trist, når mine venner gik hjem, og jeg 
måtte blive alene. Det er klart, at jeg følte mig ked af det, fordi jeg så 
gerne ville lege længere, og så var de gået.

Følelse af ensomhed:
“Jeg kan huske, hvordan jeg følte mig alene, når jeg ikke kunne finde 
nogen at lege med. Det er ikke underligt, at jeg følte mig trist, fordi alle 
de andre allerede havde fundet en legekammerat.”

Følelse af usikkerhed:
“Da jeg var lille, følte jeg mig usikker, når vi skulle gå op til tandlægen. 
Det er klart, at jeg følte mig forsigtig og bange, fordi jeg ikke vidste, hvad 
der skulle ske derinde.”

INDLEDNING TIL VÆRKTØJSGUIDE

Empatisk validering og 
defokuseret validering

Empatisk validering og defokuseret validering er to vigtige værktøjer 
eller metoder i arbejdet med børn, der har selektiv mutisme.

Nogle børn med selektiv mutisme kan godt tåle den direkte tilgang 
med empatisk validering, hvor deres følelser bliver anerkendt direkte 
af forælderen.

For andre børn kan denne direkte validering være overvældende, og det 
kan føre til afvisende adfærd som nonverbal tilbagetrækning, kiggen 
væk eller utilfredse lyde.

Når dette sker, er det mest hensigtsmæssigt at bruge defokuseret vali-
dering. I denne metode fjerner man fokus fra barnet og taler indirekte 
om følelserne, hvilket gør, at barnet stadig kan føle sig forstået, men 
uden at føle sig presset til at reagere verbalt.

Målet er altid at bevæge sig fra defokuseret validering mod den mere 
direkte empatiske validering, men denne proces skal ikke forceres.

Det er en gradvis proces, hvor barnet langsomt lærer at håndtere den 
mere direkte validering, når de føler sig klar.
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Defokuseret 
kommunikation

Når børn med selektiv mutisme bliver direkte bedt om at tale, som 
for eksempel: ”Du skal sige hej, når nogen hilser på dig” eller ”Hvorfor 
siger du ikke noget?”, kan det aktivere stærk angst hos barnet. Dette vil 
aktivere barnets nervesystem på en uhensigtsmæssig måde og bringe 
det i alarmberedskab, hvilket gør det endnu sværere for det at reagere. 
Derfor er det essentielt at skabe et trygt og støttende miljø, hvor barnet 
ikke føler sig presset til at tale.

Her kan defokuseret kommunikation være en effektiv metode. Denne 
tilgang hjælper med at respektere barnets tempo i at åbne sig kommu-
nikativt.

Defokuseret kommunikation fjerner talepresset fra barnet og hjælper med 
at reducere barnets angst. Ifølge VISO, Socialstyrelsen 2023, beskrives 
defokuseret kommunikation som en metode, hvor omgivelserne mindsker 
oplevelsen af talepres hos barnet.

Forskning, som Beate Ørbeck (Oerbeck, B., Stein, M. B., Wentzel-Larsen, 
T., Langsrud, Ø., & Kristensen, H., 2014) har gennemført som en del af 
et behandlingsstudie for børn med selektiv mutisme, viser, at denne 
metode effektivt fremmer taleadfærd og kommunikation.

At tale defokuseret betyder ikke, at du skal undgå at tale til barnet. 
Det er faktisk meget hjælpsomt at fortsætte samtalen, selvom barnet 
ikke svarer. Det reducerer talepresset og hjælper med at nedbringe 
barnets angst.

VÆRKTØJSGUIDE: EMPATISK VALIDERING

I dette værktøj vil du øve dig i at validere dit barns følelser direkte ved 
at bruge konkrete eksempler og tage udgangspunkt i barnets følelser. 
Formålet er at hjælpe barnet med at forstå og regulere sine følelser, 
samtidig med at du fjerner følelsesmæssigt pres og støtter dem i at 
håndtere deres angst.

Følelse af usikkerhed:
“Klart, at du er usikker, fordi du ikke ved, hvad der skal ske i morgen. 
Det er ikke så underligt, at du føler dig urolig, når du skal gøre noget for 
første gang, og du ikke helt ved, hvad der skal ske.”

Følelse af frustration:
“Jeg forstår godt, at du er frustreret, fordi du har prøvet flere gange at 
gøre det, og det virker ikke. Det er ikke underligt, at du bliver irriteret, 
når du har arbejdet hårdt, og det stadig ikke går, som du håber.”

Følelse af angst:
“Jeg kan godt forstå, at du føler dig bange, fordi du skal stå foran klassen 
og præsentere noget, og du føler dig nervøs. Det er ikke så underligt 
at du føler dig nervøs, når du skal tale foran mange mennesker, som du 
ikke kender så godt.”

Følelse af vrede:
“Klart, at du er vred, fordi du synes, det ikke er i orden, at du skal gøre det 
samme igen. Det er helt normalt, at du føler dig vred, når du har brugt 
tid på noget og dette ikke bliver anerkendt.”

Følelse af tristhed:
“Jeg kan godt forstå, at du føler dig trist, fordi din ven ikke kunne komme 
til din fødselsdag. Det er helt okay, at du føler dig ked af det, når du havde 
glædet sig til noget, og det ikke gik som planlagt.”

Følelser af ensomhed:
“Jeg forstår, at du føler dig alene, fordi ingen har tid til at lege lige nu. 
Det er ikke så underligt at du føler dig alene, når du ser, at du ikke kan 
være med.”
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 INDLEDNING TIL VÆRKTØJSGUIDE

Defokuseret 
kommunikation

Hvordan man bruger defokuseret kommunikation, kan variere alt efter 
barnets alder og modenhed. Derfor er de følgende forslag lavet til at 
passe til forskellige aldersgrupper og udviklingsstadier.

Det er vigtigt at tilpasse metoden, så den passer til barnets behov, og 
samtidig skabe et trygt miljø, hvor barnet kan kommunikere uden at 
føle sig presset.

Defokuseret kommunikation bruges ofte af fagfolk, især i skoler og 
daginstitutioner, hvor barnets angst typisk aktiveres. I disse omgivelser 
kan barnet blive overvældet af de sociale krav og følelser, hvilket gør 
det svært at tale. Defokuseret kommunikation kan hjælpe med at fjerne 
talepresset og skabe et mere afslappet miljø, hvor barnet kan føle sig 
mere trygt og i stand til at kommunikere, når det er klar.

Der er også situationer hjemme, hvor defokuseret kommunikation 
kan være nyttig. For eksempel, hvis barnet er blevet overvældet af en 
situation – måske når der er gæster på besøg, eller der sker noget nyt og 
uventet – kan denne metode hjælpe barnet med at føle sig mere rolig 
og mindre presset.

Undgå at overbeskytte barnet

Selvom det kan være svært, er det vigtigt ikke at overbeskytte barnet ved 
at tale på dets vegne. Mange forældre føler instinktivt, at de skal tale for 
barnet, især når barnet ikke taler foran fremmede, men denne tilgang 
kan føre til, at barnet udvikler en tro på, at det ikke kan tale, og at der er 
noget galt med det. Det vil ofte have den modsatte effekt af, hvad man 
håber på, nemlig at barnet fortsat forbliver tavs og holder sig tilbage.

Hvis folk spørger, hvorfor barnet ikke taler, kan du svare: ”Hun kan godt 
tale, lige nu er hun bare tavs. Hun taler fint derhjemme og andre steder, 
og jeg er sikker på, at hun også taler frit her en dag.”

Denne tilgang anerkender barnets nuværende tilstand og giver både 
barnet og de andre omkring dem en følelse af håb og accept.

Fjern angsten, ikke barnets stemme

Det er vigtigt at forstå, at barnets stemme ikke er problemet – stemmen 
fungerer fint derhjemme. Problemet er angsten, og det er den, der skal 
behandles. Ved at fjerne talepresset med blandt andet defokuseret 
kommunikation kan vi skabe et trygt rum for barnet og hjælpe det med 
at finde dets stemme igen.
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uden at skabe en intens situation, som kan udløse angst. Ved at tage 
denne mere diskrete tilgang skaber du et miljø, hvor barnet føler sig 
mere komfortabelt og ikke under direkte opmærksomhed.

Denne metode hjælper også barnet med at slappe af i samtalen, da der 
ikke er en konstant vurdering af dets reaktioner, som det måtte føle, hvis 
det sad direkte over for dig.

Fortsæt med at tale med barnet, selvom barnet ikke svarer:
Det er vigtigt at fortsætte samtalen med barnet, selvom barnet ikke 
reagerer verbalt. Selvom børn med selektiv mutisme ikke kan tale i 
specifikke kontekster, betyder det ikke, at de ikke er opmærksomme 
eller ikke ønsker at deltage i samtalen.

Ved at fortsætte samtalen uden at presse barnet til at svare, sender du 
et signal om, at barnet stadig er en del af interaktionen, selv uden ord. 
Du kan tale om noget neutralt, som noget du har set, en aktivitet I kunne 
lave sammen, eller bare en observation om omgivelserne.

Stil ikke direkte spørgsmål, men undrende og åbne spørgsmål:
Når du kommunikerer med et barn med selektiv mutisme, kan det være 
en god idé at undgå at stille direkte spørgsmål, som kræver et verbalt 
svar. I stedet kan du bruge et “tænk højt-princip”, hvor du udtrykker dine 
tanker højt uden at omformulere dem til spørgsmål.

For eksempel kan du sige: “Jeg tænker på, om nogen vil...” eller “Jeg tænker 
på, at det er tid til at...”. På denne måde kan barnet vælge at reagere, 
hvis det ønsker det, uden at føle sig presset til at tale. Det giver barnet 
mulighed for at kommunikere på dets eget tempo, om det er verbalt eller 
med kropssprog, og minimerer angst forbundet med at skulle besvare 
spørgsmål.

Stil spørgsmål, som barnet kan svare med et nik eller et ryst på hovedet:
For at reducere presset på barnet kan du stille spørgsmål, der kun kræver 
et simpelt “ja” eller “nej” svar, som kan besvares med et nik eller ryst på 
hovedet.

VÆRKTØJSGUIDE: DEFOKUSERET KOMMUNIKATION

 
Sig til barnet, at det ikke er nødt til at tale med dig, når du møder det 
(primært fagpersoner, hvor barnet ikke kan tale):
Når du møder et barn med selektiv mutisme, især i en situation, hvor 
barnet ikke føler sig trygt eller komfortabelt med at tale, er det vigtigt 
at forsikre barnet om, at det ikke er tvunget til at tale. Dette kan gøres 
ved at sige noget som: ”Du behøver ikke at tale til mig. Jeg er her, og vi 
tager det stille og roligt.”

Ved at give barnet denne mulighed skaber du et rum, hvor det kan føle 
sig mere tryg og accepteret, samtidig med at du respekterer barnets 
grænser. Det fjerner presset om at skulle tale og hjælper barnet med at 
føle sig i kontrol over situationen. Når barnet ved, at det ikke er tvunget 
til at tale, kan det mindske angst og hjælpe barnet med at føle sig mere 
åben for at kommunikere i eget tempo, når det er klar.

Hav et fælles fokus på en aktivitet:
En god måde at opbygge tillid og skabe et trygt rum for et barn med 
selektiv mutisme er at have et fælles fokus på en aktivitet. Aktiviteter 
som at tegne, læse en bog, bygge med klodser eller tage på en lille gåtur 
kan være rigtig effektive.

Når barnet er engageret i en aktivitet, reduceres presset på at tale, 
og barnet føler sig ikke direkte tvunget til at kommunikere. Samtidig 
giver det mulighed for at dele tid sammen uden at fokusere på selve 
talehandlinger.

Dette skaber en naturlig og uformel kommunikationsvej, der kan gøre 
barnet mere trygt og åbent i forhold til at udtrykke sig verbalt på et 
senere tidspunkt.

Sid ved siden af barnet og snak:
At sidde ved siden af barnet i stedet for at sidde overfor det kan reducere 
følelsen af at blive direkte observeret, som mange børn med selektiv 
mutisme kan finde skræmmende.

Når du sidder ved siden af barnet, kan du tale mere naturligt og afslappet  

VÆRKTØJSGUIDE: DEFOKUSERET KOMMUNIKATION
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At sætte sunde grænser

Hvorfor sætte grænser? Fordi sunde grænser regulerer barnets følelser 
og symptomer. Børn med selektiv mutisme har brug for forskellige former 
for støtte fra deres forældre. Udover masser af kærlighed, trøst, gode 
oplevelser og opmuntring, har de også brug for sunde grænser.

Børn med selektiv mutisme har brug for at lære, hvad der er acceptabelt, 
og hvad der ikke er. Regler er nødvendige - og børn har også brug for 
støtte til at følge disse regler, hvilket er afgørende for at lære at sætte 
sunde grænser.

Sund grænsesætning indeholder følgende vigtige elementer:

Klarhed – barnet skal modtage et enkelt og klart budskab om den 
grænse, der sættes.

Omsorg – der skal tages hensyn til barnets følelsesmæssige 
reaktioner på grænsesætningen.

Forklaring – barnet skal have en forståelig forklaring på, hvorfor 
grænsen blev sat.

At sætte grænser kan ofte føre til følelsesmæssige reaktioner hos både 
barnet og den voksne. Det kan derfor være udfordrende at gøre det uden 
at skabe unødvendige konflikter og smertefulde oplevelser.

Som forældre begår vi sommetider fejl i grænsesætningen – og det er 
helt okay. Hvis du indser, at du ikke har sat grænserne på en hensigts-
mæssig måde, kan du overveje at undskylde til dit barn for den måde, 
du håndterede situationen på. Læs i øvrigt om det at sige “Undskyld” 
på side 34

 

Dette giver barnet mulighed for at kommunikere uden at føle sig tvunget 
til at sige noget verbalt. For eksempel kan du spørge: “Er du klar til at 
gå?” eller “Skal vi tage på eventyr i dag?”.

På denne måde kan barnet give et svar uden at skulle udtale ord, hvilket 
reducerer angsten og hjælper med at opbygge selvtillid.

Ved at give barnet denne mulighed for at svare nonverbalt anerkender 
du barnets kommunikation, selv uden ord, hvilket kan føre til en øget 
følelse af kontrol og komfort i fremtidige interaktioner.

Brug nonverbal kommunikation:
I stedet for at presse barnet til at tale, kan du bruge gestikulationer, 
ansigtsudtryk eller piktogrammer for at kommunikere.

Dette gør, at barnet kan forstå, hvad der bliver sagt, uden at skulle bruge 
ord, hvilket mindsker talepresset og giver barnet en følelse af forståelse 
og støtte.

Nonverbal kommunikation kan være meget effektiv til at udtrykke sig 
på en måde, der føles mere tryg for barnet.

Fokuser ikke direkte på barnet, når du kommer hjem eller træder 
ind i et rum:
Når du træder ind i et rum eller kommer hjem, hvor barnet er, kan du 
starte med at engagere dig i en aktivitet, som barnet kan være en del 
af, uden at det skal tale med det samme.

For eksempel kan du hænge din jakke op, tage skoene af, eller begynde 
at tage noget ud af tasken.

Dette skaber en afslappet atmosfære, hvor barnet ikke føler sig tvunget til 
at tale med det samme, og det kan føle sig mere trygt til at kommunikere, 
når det er klar.

VÆRKTØJSGUIDE: DEFOKUSERET KOMMUNIKATION
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sikkerhed og venlighed. Undgå at hæve stemmen, da det kan eskalere 
situationen og skabe unødvendige konflikter.

Sprog og ordbrug: Vær klar og præcis i din kommunikation. Brug konkrete 
og forståelige sætninger, så barnet nemt kan forstå, hvad der forventes.

Kropssprog og ansigtsmimik: Sørg for at have en åben og imødekom-
mende kropsholdning, og undgå truende eller afvisende gestik.

Lav en kort validering inden grænsen sættes: Valider kort barnets 
følelser i stedet for at klandre det. En kort validering kan lyde som: ”Jeg 
kan se, at du er ked af det,” eller ”Jeg forstår, at du er frustreret.” Og sæt 
derefter grænsen.

Grænsesæt adfærd og ikke følelse: Fokusér på at sætte grænser for 
barnets adfærd, ikke dets følelser. Sig for eksempel: ”Det er okay at være 
vred, og det er ikke okay at slå.” 

 

Vælg dine kampe: For mange regler og grænser kan blive et fuldtidsjob 
for både dig og dit barn. Det kan efterlade for lidt tid til andre vigtige 
aspekter af forældrerollen. Øg din bevidsthed om, hvilke grænser og 
regler der virkelig er nødvendige, og hvilke du kan slippe.

Vær specifik: Mange forældre har svært ved at være specifikke, når de 
kommunikerer grænser til deres barn. Sætninger som ”Vær forsigtig!”, 
”Lad være med at rode så meget,” eller ”Stop det!” er ikke klare nok for 
børn. De mangler klarhed om, hvad de præcis skal gøre. Vær specifik om, 
hvad du vil have dit barn til at gøre. For eksempel, hvis dit barn bærer 
for mange ting, kan du sige: ”Jeg vil have dig til at sætte dit glas ned, før 
du fortsætter”.

Vær konsekvent: Det er vigtigt at være konsekvent med regler og grænser. 
Mange forældre laver mange regler uden at være konsekvente i deres 
håndhævelse, hvilket kan forvirre børnene. Det er bedre at have færre 
regler, som du konsekvent overholder.

Vær ikke rigid: Grænser skal fungere som vejledning, ikke som en 
magtdemonstration. Hvis dit barn har svært ved at overholde en regel, og 
det fører til unødvendige magtkampe, kan du prøve at finde en kompro-
misløsning, der bevarer vigtige grænser, samtidig med at barnet føler 
sig hørt. For eksempel, hvis du har en grænse om kun et glas sodavand, 
og dit barn er ”virkelig tørstig,” kan du sige: ”Jeg sagde kun ét glas, men 
da du er så tørstig, kan du få en ekstra lille tår i dag.”

Lad dit barn bevare værdigheden: Børn med selektiv mutisme kan 
føle sig ydmyget, når forældrene sætter grænser. Med alderen bør børn 
have mere indflydelse på grænser og regler. Anerkend, at de er større 
og kan beslutte mere, samtidig med at du taler om dine bekymringer 
og opretholder vigtige grænser.

Træk vejret! Og tal om det bagefter: Du har ikke tabt, selvom grænsen 
ikke blev respekteret. Især med teenagere vil grænser blive afprøvet. Hvis 
situationen eskalerer, træk vejret og tag en pause. Børn lærer meget om 
grænser ved at tale om det, efter de vrede følelser har lagt sig.

Stemme og tonefald: Brug en rolig og fast stemme, der signalerer 
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Barnet: Luk øjnene og vær dit barn. Fortæl, hvordan det føles at høre 
det fra far/mor? Føles det okay at følge grænsen? Skal der stadig gøres 
noget anderledes?

Forælder: Åben øjnene.

Hvis barnet accepterer grænsen, kan du slutte her.

Hvis barnet har brug for, at du ændrer, hvordan du sætter grænsen, så 
gentag trinene, indtil du er færdig med en plan for, hvordan du kan teste 
grænsesætningen over for dit barn i virkeligheden.

 

At sætte sunde grænser

Tænk tilbage på en situation, hvor du fik sat en grænse, hvor du enten 
ikke synes, du var tydelig nok eller du synes, du var for rigid. Øvelsen 
foregår som en slags rollespil, hvor du skal skifte mellem rollerne at 
være dig og dit barn. Giv dig god tid undervejs.

Forælder: Sid på en stol. Forestil dig dit barn foran dig.

Med tanke på situationen, der ikke gik godt, så læg mærke til, hvad der 
sker i dig, når du sidder her foran dit barn. Hvordan føles det at sidde her?

Fortæl nu dit barn om hvad du gjorde i situationen, hvor det ikke gik så godt.

Barnet: Luk nu øjnene og forestil dig at være dit barn.

Hvordan føles det for dig som barnet, det som mor/far gjorde i situationen? 
Fortæl, hvordan du oplevede det som værende barnet.

Fortæl derefter hvad har du brug for mor eller far gør/siger anderledes 
for, at du skal lytte og følge instruktionen?

Forælder: Åben øjnene. Nu har du fået information om, at barnet har 
brug for, at du siger og gør noget anderledes.

Nu skal du prøve at sætte grænsen igen. Måske skal du ændre din 
stemme til at være hårdere eller blødere. Og prøv en kort validering før 
grænsen: f.eks. “Jeg ser, du er vred, og det er ikke okay at slå.”

ØVELSE ØVELSE
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Undskyldning

Måden, du siger undskyld på, afhænger af dit barns alderstrin. En 
huskeregel kan være, at jo yngre barnet er, jo færre ord er nødvendige.

1. Anerkend den smerte, du har påført den anden: Sæt ord på, hvad 
du har gjort, der var sårende eller smertefuldt for den anden. Hvis 
du fx sagde noget ondt til dit barn, kan du sige: ”Hør, jeg vil gerne 
undskylde for noget. Det var ikke i orden, at jeg kaldte dig egoistisk, 
og sagde, at du ikke tog hensyn til resten af familiens behov.”

2. Sæt ord på, hvordan det må have været for den anden: Fortæl barnet, 
hvordan du tror, at det må føles for barnet. Du er nødt til at have ægte 
empati og være i stand til at forestille dig, hvad den anden oplever. 
For eksempel: ”Jeg forestiller mig, det både var meget sårende, og 
at det føltes uretfærdigt. Du gjorde dig så umage, og jeg forestiller 
mig, at du må have følt, at jeg ikke værdsætter det.”

3. Undskyld og vis anger: Der er nogle typiske fejl, folk gør, når de forsø-
ger at undskylde. Den ene er, at de taler for meget om deres egne 
følelser (f.eks. ”det gør ondt, så ondt at tænke på, hvad jeg har gjort”). 
Dette kan gøre, at barnet føler det som om, du er den, der har brug 
for trøst. En anden almindelig fejl er, at undskyldningen efterfølges 
af ”men” (F.eks. ”Jeg er så ked af, hvad jeg gjorde, men jeg var bare 
så vred”). Husk, at noget før ”men” bliver betydningsløst. Vis i stedet 
reel anger for det, du gjorde. Det betyder, at du må forsøge at føle den 
andens smerter, og at du bruger denne empati til at udtrykke, hvad 
du fortryder. F.eks. ”Jeg er så ked af, at jeg sagde, at du var egoistisk. 
Det synes jeg ikke, at du er, og jeg burde ikke have sagt det. Det var 
forkert af mig at sige det.”

Undskyldning

En god og ægte undskyldning er med til at regulere barnets følelser 
og opfattelse af, hvad der er rigtigt og forkert. En undskyldning viser 
det naturlige i, at vi kan tage fejl, at vi tager ansvar for det og retter 
op på tingene. Det er vigtigt for at udvikle barnets empati og evne til 
mentalisering, at barnet lærer at sætte sig i andres sted.

Nogle gange gør vi tåbelige ting og sårer andre. Til en vis grad er det 
uundgåeligt. At kunne navigere i egne og andres behov er kompliceret, og 
nogle gange gør eller siger vi ting, der påvirker andre på en negativ måde.

Hvis du har gjort noget mod dit barn, og du har lyst til at undskylde, kan 
det være godt at gøre dig bekendt med de trin, der er skitseret på næste 
side. Samtidig har du måske brug for at huske følgende:

Hvis du ikke har til hensigt at ændre dig, eller kan finde på at gentage, 
hvad der var sårende over for den anden, har en undskyldning ikke den 
samme værdi.

En god undskyldning betyder ikke, at den anden er forpligtet til at tilgive.

En god undskyldning handler også om, at du accepterer den smerte, 
du forårsagede. I den forstand er en dårlig samvittighed beregnet til at 
få dig til at føle smerte.

ØVELSE
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Forældre-følefælder: Når 
dine følelser står i vejen 
for dit barns trivsel

En typisk forældrefælde er, at dine følelser forsøger at finde en løsning 
eller modbevise barnets følelser i et forsøg på at fjerne dets smerte.

F.eks. hvis barnet kommer hjem fra skole og siger: “Der var ingen, der ville 
lege med mig. Jeg føler mig som en taber”. Så kan man have tendens 
til at sige: “Nej, du er ikke en taber. Der er mange, der kan lide dig. Jeg 
kan jo lide dig”.

Desværre kan dette sende signaler til barnet om, at det ikke er okay at føle, 
hvad barnet føler. Det kan få barnet til at føle, at forældrene ikke forstår, 
og det kan hindre barnet i at lære, hvad der foregår inde i barnets selv.

Dit job som forælder er ikke at fjerne barnets følelser, men snarere at 
hjælpe barnet med at forstå og håndtere dets følelser.

Hvordan opstår forældre-følefælder

Forældre-følefælder opstår, når vi som forældre ubevidst undertrykker 
både vores egne og vores børns følelser. Disse følefælder kan forhindre 
os i at være de forældre, vi ønsker at være, da vi måske har svært ved at 
sætte sunde grænser – enten ved at være for eftergivende eller ved at 
blive for rigide.

Det kan også være udfordrende at validere og anerkende vores barns 
følelser, fordi vi selv har brug for følelsesmæssig anerkendelse, eller 
fordi vi har tidlige erfaringer med ikke at blive valideret som børn. I 
sådanne situationer bliver det vanskeligt at skabe en tryg og støttende 
følelsesmæssig atmosfære for barnet.

4. Sig hvad du skulle have gjort i stedet for: Prøv at fortælle barnet, 
hvad du burde have gjort i stedet. Det handler om at hjælpe barnet 
til virkelig at begribe, at du forstår, hvad du har gjort.

 På denne måde kan du vise, at du genkender din rolle i, hvad der 
skete. F.eks. ”jeg skulle have været bedre i stand til at håndtere mine 
følelser og udtrykke fortvivlelse i stedet for at angribe dig. Det var 
ikke okay ”.

5. Vent på reaktionen og gentag: Når du giver nogen en ægte undskyld-
ning, sker der som regel en af følgende tre ting:

 En reaktion, du får, er, at barnet nedtoner det og gør det mindre vigtigt, 
hvad der skete. I så fald holder du fast i din undskyldning og står ved 
dit ansvar i det skete, og præcisere, at det ikke burde være sket.

 En anden reaktion er, at undskyldningen giver barnet en klarere 
oplevelse af den smerte, der blev påført barnet. Et barn kan f.eks. 
begynde at græde ved at få en sådan undskyldning. Her kan du 
gentage undskyldningen og validere/gyldiggøre det sårede sted hos 
barnet.

 Den tredje reaktion er, at undskyldningen bliver accepteret. I så fald 
er du tættere på at have repareret den skade, du forårsagede.
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Forældre-følefælden

For at gennemføre denne øvelse skal du bruge to stole og et roligt 
rum, hvor du kan arbejde uden forstyrrelser. Placer stolene over for 
hinanden, så du kan skifte mellem dem under øvelsen.

Trin 1 - selv stolen - identificer følefælden: 
Her skal du forsøge at sætte ord på den barriere, der forhindrer dig i at 
handle hensigtsmæssigt. Det kan være, du føler, du ikke vil eller ikke kan 
få dig selv til at validere barnets følelser, sige undskyld, sætte grænser 
eller har for løse grænser. Det handler om at blive bevidst om, hvad der 
står i vejen. Det er din følefælde.

Trin 2 - den anden stol - “hjernediktatoren”: 
Sæt dig over i den anden stol og påtag dig rollen som ”hjernediktatoren”, 
den del af dig, som overbeviser dig om ikke at handle.

Hjernediktatoren er den stemme i dig, der siger, du ikke skal sige 
undskyld, validere barnets følelser eller sætte tydeligere eller mildere 
grænser.

Som hjernediktatoren skal du skræmme dit selv (som du forestiller dig 
sidder overfor i stolen) ved at forestille dig, hvad der vil ske, hvis dit selv 
faktisk ændrede adfærd. Hvad vil det betyde for dit selv? Hvad vil der 
ske med dit selv, med dit barn eller deres forhold? Vær meget specifik 
omkring, hvor svært det vil blive for dit selv, hvis det gør noget anderledes. 
end det plejer.

Tænk på de følelser, der kan opstå – er det frygt, forladthed, tristhed, 
fortvivlelse eller hjælpeløshed? Eller måske en følelse af utilstrækkelighed, 

Forældre-følefælde

I det følgende er designet en øvelse til at hjælpe dig med at identificere 
og forstå de følelsesmæssige barrierer, der kan stå i vejen for, at du 
handler hensigtsmæssigt som forælder.

Ved at gennemgå en række trin, hvor du skifter mellem forskellige 
perspektiver, vil du få en bedre forståelse af, hvordan dine egne følelser 
og reaktioner påvirker dine handlinger overfor dit barn.

Følg trinene nøje for at opdage, hvad der forhindrer dig i at validere, sige 
undskyld, eller sætte grænser, og hvordan du kan finde motivation til at 
ændre din adfærd.

Denne proces vil give dig mulighed for at handle mere effektivt og 
empatisk i forhold til dit barns behov.

Inden du laver øvelsen på de næste sider, så anbefales det, at du ser 
denne video.

Emotionsvejledning
YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=Kkz7frj6TLk
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ØVELSEØVELSE

Trin 5 - selv stolen: Gå tilbage til din egen stol og spørg dig selv: Hvad 
sker der inden i dig, når du hører disse reaktioner fra dit barn?Hvad 
får du lyst til at sige eller gøre nu? Måske vil du blive opmuntret til at 
udtrykke varme følelser og omsorg for barnet. Fortæl barnet, hvad du 
vil gøre anderledes fra nu af, og vær meget konkret og specifik om de 
forandringer, du vil gøre.

Trin 6 - den anden stol - barnet: 
Sæt dig tilbage i barnets stol og forestil dig som barnet, hvordan er det 
for barnet at høre, at far eller mor vil ændre adfærd.

Hvis det føles godt for barnet, så sig højt, hvad der præcist føles godt. 
Hvis barnet stadig føler frygt, tvivl eller andet, så sig højt, hvad du som 
barnet stadig frygter eller tvivler på. Forklar forælderen, hvad du som 
barn stadig har brug for fra dem.

Trin 7 - selv stolen: 
Sæt dig tilbage i din egen stol og reflekter over: Hvordan føles det at 
høre dette fra dit barn?

Hvis du føler anger eller et ønske om at sige undskyld, så følg denne 
følelse. Fortæl barnet, hvad du vil sige undskyld for, og hvordan du vil 
tage ansvar fremadrettet. Brug eventuelt øvelsen om at sige undskyldning 
på side 34.

skam eller ikke at være god nok? Mind dit selv om, at det måske på et 
tidspunkt i livet har haft en lignende ubehagelig følelse, måske som 
barn eller ung.

Fortæl nu dit selv, hvor smertefuld den følelse var, og at du som hjerne-
diktator ikke tror, dit selv vil kunne tåle at føle det på samme måde igen. 
Sig, at det er bedst at fortsætte som før, uanset hvad det måtte koste – for 
på den måde undgår dit selv de ubehagelige følelser.

Trin 3 - selv stolen: 
Sæt dig tilbage i din egen stol og vær dig selv. Forestil dig, at dit barn 
sidder overfor dig i den anden stol. Fortæl barnet, at du vil fortsætte 
med at gøre, som hjernediktatoren siger, og forklar hvorfor.

Fortæl barnet, at det er vigtigere for dig at beskytte dig selv mod ubeha-
gelige følelser, som måske stammer fra din egen barndom eller fortid, 
end at ændre noget for barnets skyld.

Fortæl barnet, at du ikke har tænkt dig at gøre noget anderledes, uanset 
hvilke konsekvenser det får for ham eller hende. Fortæl, at du er villig til 
at acceptere de konsekvenser, det vil have for barnet.

Trin 4 – den anden stol – barnets følelser: 
Sæt dig nu i barnets stol og forestil dig, hvordan dit barn ville reagere på 
at høre dette fra dig. Hvordan ville det føles for barnet (ked af det hed, 
vrede, resignation, magtesløshed mv.)

Hvis barnet bliver ked af det eller udtrykker et ønske om, at du skal 
ændre din adfærd, så sig højt, hvad du tror, barnet ville have brug 
for fra dig som mor eller far. Sig det som om du er barnet, der taler 
til dig som far eller mor. Hvis barnet reagerer med vrede, resignation 
eller måske lettelse, så undersøg, hvad der ligger under disse følelser. 
Er der en længsel efter noget mere? Hvis barnet udtrykker længsel 
efter omsorg og kærlighed, så forstærk denne følelse og udtryk det 
nu som barnet ville udtrykke det.
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