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Att bli &r béttre an att vara.

Carol Dweck

Positiva relationer
— att vaxa och ma
ora tillsammans

De tre psykologiska grundbehov som Valmaende ger resultat utgér
ifran dr autonomi, kompetens och tillhorighet. Relationer handlar
framforallt om tillhorighet, det vill siga gemenskap och att fa vara
med i en grupp. Positiva relationer framjar bade ditt valmaende och
din prestationsférmaga, eftersom ett fungerande socialt skyddsnét
bade kan fanga upp dig vid motgangar och fa dig att lyfta annu
hogre nér det gar bra. I den hiar modulen kommer du att fa veta
varfor forskole- och skolmiljon dr sa viktig for hur barnen/eleverna
utvecklas och vad du kan gora for att framja goda relationer och ett
positivt forskole-/skolklimat.

Valmaende ger resultat har
valt positiva relationer for att vi
behdver varandra

Vi har av evolutionen préglats att lara av dem vi ar trygga med. Vi tar
efter dem vi kénner oss néra, som vi upplever forstar oss och som vi
kan anfortro oss till. De positiva relationerna i forskolan och skolan
kan darfor ses som den bro 6ver vilken kunskaper fardas. Finns det
ingen relation, finns det ingen maojlighet for pedagogen att na barnet/
eleven. Utan goda relationer och ett positivt verksamhetsklimat blir
det inte bara svart for barnen/eleverna att léra sig, vara motiverade
och engagerade, risken att drabbas av bade psykisk och fysisk ohélsa
Okar ocksa. Idag vet vi att en stodjande forskole- och skolmiljo for-
knippas med barn och ungas vialméende och forméga att aterhamta sig
efter motgangar, medan en turbulent och kritiserande forskola/skola
forknippas med psykisk ohélsa (Stewart, Sun, Patterson, Lemerle, &
Hardie, 2004). Barn och elever med positiva relationer till sina forald-
rar, larare och skolkamrater lyckas béttre i skolan, och de kdnner sig
motiverade och engagerade i undervisningen (Wentzel, 1991; Wentzel
& Caldwell, 1997; Furrer & Skinner, 2003).
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Relationer till andra ménniskor, kdnslan av att tillhora en grupp och
att ha ndgon som bryr sig om en dr grundldggande psykologiska och
biologiska behov som alla méanniskor har. Vi dr helt enkelt sociala var-
elser som behover varandra for att ma bra och fungera. Som enskild
faktor menar forskare att relationer har en Gverlagsen effekt pa hur vi
mar — bade mentalt och kroppsligt (Baumeister & Leary, 1995).

Temagruppen Unga i arbetslivet har fragat gymnasieungdomar om
varfor de har hoppat av skolan och resultatet finns att ldsa i deras
rapport 10 orsaker till avhopp (2013). Pa forsta plats kommer
”Mobbing och socialt utanforskap”. Den vanligaste orsaken till att
unga i dagens Sverige hoppar av gymnasiet &r alltsa inte bristande
motivation att lara, att de tycker skolan ar trakig eller att de har valt
fel program. Idag slutar gymnasieungdomar skolan pa grund av att
de stéllts utanfor den sociala gemenskapen.

There is a brilliant
child locked inside
every student.

Marva Collins
Pedagog, larare och
grundare av skolor

i USA
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Valmaende ger resultats definition av
positiva relationer:

Positiva relationer préglas av en acceptans infér allas unika
behov, personligheter, kédnslor och tankar. Det rader en
balans mellan den egna och det gemensamma ansvaret,
och grénserna uttrycks och tas emot pa ett lyhért sétt.
Férvéntningarna pa varandra dr héga och realistiska.

Positiva relationer leder till:

e att vi mar béttre, bade mentalt och kroppsligt

e att var férmaga att aterhdmta oss efter en motgang
férbéttras

e péttre skolprestationer for elever som upplever att
skolmiljén &r positiv

® mer engagemang och motivation i skolan

e en stérkt kdnsla av meningsfullhet.

Kanslan av ensamhet och utanférskap ger upphouv till:

e Gkad risk for psykisk ohélsa som depression och stress

¢ 6kad risk for fysisk ohélsa, beroendeproblem samt fér
tidig déd

e sdmre férmaga att hantera och aterhdmta sig fran
motgéngar och svérigheter

* minskad kédnsla av meningsfullhet och engagemang

e dkad risk for avbruten skolgéng.
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OVNING: Relationskarta

I denna 6vning ska du gbra en karta éver dina

relationer. Syftet ar att skapa en éverblick och en ékad
medvetenhet kring hur dina relationer ser ut. Under
modulens gadng kommer vi att atervdnda till denna karta,
sa ta god tid pa dig for att géra den ordentligt.

Farmor

Traningen

Goér sa hér:

1: P4 nésta sida har du utrymme att rita din egen karta.
Bérja med att rita ut dig sjélv i mitten.

2: Skriv och rita ut de sociala sammanhang och
relationer du har i ditt liv. Placera dem symboliskt for att
visa hur néra eller langt ifrén dig du upplever att de star.

3: Markera med streck, pilar och andra symboler fér att
visa hur viktiga de &r och vad relationen kdnnetecknas
av. Ett hjarta kan symbolisera kérlek. En trasslig vdg
kan symbolisera konflikter och svarigheter. Ett tjiockt
streck kan betyda att relationen ér viktigt. En pil at ett
héll kan betyda att relationen tar mer &n den ger. L4t
kreativiteten fléda och skapa en karta som du sjélv
foérstar vad den betyder. Ingen annan behéver se eller
forsta vad dina symboler betyder.
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Relationer med
klasskamrater och lérare
bidrar till processer som
kopplar skolmisslyckande

till psykisk ohélsa.
Relationer med kamrater
och ldrare kan ocksa
skydda mot utvecklingen
av psykiska problem.

Gustafsson, J, E. et al
2010




Q OVNING: Relationskarta (fortsattning)
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Min Relationskarta
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Q Relationskarta (fortséttning)

4: Titta pa din karta och markera tre relationer eller
sociala sammanhang som du uppskattar.

5: Vad kdnnetecknar dessa relationer? Skriv ner vad det
&dr som goér relationerna bra.
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Ensamheten éar ett
trevligt stélle att besoka,

men ett déligt stélle att
stanna pa.

Josh Billings,
Amerikansk komiker pa
1800-talet

Hur ser det ut idag”

Trots att unga idag har stora sociala natverk kinner sig manga ofrivil-
ligt ensamma. Enligt en rapport om svenskarnas upplevelse av ensam-
het (Tornstam, Rydell, Vik & Oberg, 2010), ir det pressen att prestera
och né en hog social status som gor att framforallt unga vuxna kénner
sig ensamma och inte vagar eller kan skapa néra relationer. Enligt Lars
Tornstam, professor i sociologi vid Uppsala Universitet, &r ensamhe-
ten ett resultat av att hela vastvirlden gar mot ett mer individualiserat
samhadlle. Sverige ligger i tiaten for den utvecklingen och vi kan idag
vilja vara relationer — pa gott och ont. Ensamhet och det faktum att vi
har flest singelhushéll i hela Europa ar dock inte bara problematiskt.
Tvartom forknippas den sjélvvalda ensamheten med en kénsla av
frihet och mojligheten att forverkliga sig sjalv. Baksidan ar att manga
kéanner sig ofrivilligt ensamma och saknar naturliga tréffpunkter med
andra manniskor. De som enligt Tornstam lider mest av ensamheten
ar unga manniskor i stdderna som langtar efter ett ssmmanhang men
som av olika orsaker inte finner det.

Som en konsekvens av den dkade individualismen har fokus pé jag,
mig och mitt blivit storre. Detta mérks bland annat i musiken och
pa de latar som ar populdra. Dagens hit-latar innehéller fler ord dn
tidigare som handlar om jaget, medan ord som handlar om vi och
oss minskat. Samma utveckling ses géllande ord som handlar om
samhorighet, sociala relationer och faktiskt d&ven positiva kanslor.
Istéllet har det blivit vanligare att texterna handlar om antisociala
beteenden som makt, hat, hot och vald. (Brown, 2012).

Figuren visar att ensamheten upplevs som storre hos yngre manniskor

= Ar1985 === Ar 2008

Ensamhetsindex

25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 75-79
Alder

(Tornstam, L., Rydell, M., Vik, I., Oberg, E. (2010) Ensamheten i Sverige 1985-2008.
Uppsala: Sociologiska institutionen.)
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Brené Brown som forskar pa kénslan av tillhorighet menar att da-
gens vasterlandska kultur praglas av idén att vi maste prestera for att
vara vérda andras kérlek. Att inte vara tillracklig bra, klok, smart,
snygg, rik, duktig och framgéngsrik forknippas med skam och rads-
lan att inte accepteras av sin omgivning. Dagens unga ar pa grund
av detta generellt sett rddda for att vara "vanliga”. Idealen har dven
blivit extremare och man maste idag vara snyggare, smalare, tuffare
och duktigare &n nagonsin tidigare. Allt detta forsvarar skapandet av
relationer som kénns édkta och trygga. Vi har nog alla erfarit hur det
kénns att komma till skolan eller jobbet med en ny frisyr. For en kort
stund riktas uppmérksamheten at ens hall och man kanner sig om-
tyckt och accepterad av omgivningen. Dagen efter ar dock allt som
vanligt igen och nu &r det nagon annans tur att triumfera med en

ny jacka. Att jaga kdnslan av gemenskap genom ytliga och tillfalliga
statussymboler och prestationer far oss i basta fall att ma bra en kort
stund. Baksidan ér att det inte leder till nagra hallbara och trygga
relationer, utan tavlan om vem som é&r snyggast, bast och roligast
leder i langden till ett samre vdalméaende for alla inblandade (Sheldon
& Schmuck, 2001).

Idéerna om att vi maste vara perfekta och speciella driver oss alltsa
ifran varandra och mot en 6kad individualism. Vi behover darfor
omvardera var syn pa gemenskap och narhet och inse att den idé och
den bild av relationer som praglar dagens samhalle far oss att kinna
0ss ensamma.

Idag tror vi att:

e vart vdrde som ménniskor ligger i vara prestationer

e den som har brister riskerar att uteslutas ur gruppen

e det finns ett ratt och ett fel for hur vi ska se ut, vad vi
Ska tycka och hur vi ska bete oss fér att accepteras.

Det far oss att:

e jaga status och yttre bekréftelse

e inte vaga dela med oss av vad vi tédnker och kdnner
pa riktigt

¢ vilja klara allt pd& egen hand och inte be andra om hjélp

® uppleva att det ar viktigare att ha och vara rétt an att
acceptera vara olikheter.

HUR SER DET UT IDAG?

Samhallsnormen for
hur man ”skall vara”
visar sig ocksa i genus-
skillnader. Det forvantas
olika saker av pojkar
och flickor vilket kan

ge upphov till ytliga
relationer dar tilliten blir
lidande.




| och med att lararen tar

hénsyn till elevens levda
verklighet bekréftas den
fértroendefulla relation

som ldrare och elev har.

Annika Lilja, 2013

Relationer i skolans varld

Att skapa positiva relationer inkluderar ett helt spektra av formagor.
Relationer ar inget problem att 16sa, utan ndgot som vaxer och utveck-
las hela tiden. Tvartemot vad manga tror sa skapas goda relationer
genom att vi vagar visa oss sarbara. Vi behover déarfor acceptera oss
sjalva och varandra for dem vi dr — med vara brister och svagheter —
savél som med de styrkor vi har och de framgéangar vi nar. Malet med
positiva relationer i forskolan och skolan &r att skapa ett klimat som
framjar larandet och barnens/elevernas utveckling.

Nar det talas om relationer i skolan ligger fokus oftast pa mobb-
ning. Alla skolor ska ha en handlingsplan for att minska och hantera
mobbning, vilket &r utmérkt. Det ar dock inte tillréckligt om malet
ar att alla pa skolan ska ha goda relationer. Forskning visar att en
bra strategi for att minska mobbningen &r att jobba med hela skolkli-
matet. Nar alla pa skolan kanner sig inkluderade blir det positivt att
vara i skolan, och mobbningen minskar som en foljd av att alla pa
skolan mar béttre och kanner sig inkluderade. Med alla s& menar vi
alla; vaktmastare, bespisningspersonal, ledning, pedagoger, elever
och barn i alla aldrar m.fl. Alla 4r med och bidrar till skolklimatet
och alla kan paverka det i en positiv riktning.

o & o
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Laroplanerna om relationer
I laroplanen for grundskolan fran 2011 (Lgr 11) star det att:

¢ Eleven ska i skolan mota respekt for sin person och sitt arbete.
Skolan ska stréva efter att vara en levande social gemenskap som
ger trygghet och vilja och lust att ldra.

e Skolans mal ar att varje elev kan leva sig in i och forsta andra
manniskors situation och utvecklar en vilja att handla ocksa med
deras basta for 6gonen.

I forskolans ldaroplan (Lpfo18) star det att forskolan ska strava efter
att varje barn:

e utvecklar forstaelse for att alla manniskor har lika varde oberoende
av social bakgrund och oavsett kon, etnisk tillhdrighet, religion eller
annan trosuppfattning, sexuell ldggning eller funktionsnedséttning

e utvecklar sin formaga att ta hansyn till och leva sig in i andra
manniskors situation samt vilja att hjélpa andra

e utvecklar sin identitet och kéanner sig trygg i den

e utvecklar sin motorik, koordinationsformaga och kroppsuppfatt-
ning samt forstéelse for vikten av att vdrna om sin hélsa och sitt
valbefinnande

e utvecklar sin formaga att uttrycka sina tankar och asikter och
ddarmed far mojlighet att paverka sin situation.
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Ett synligt ldrande
betyder att ldraren ser
hur och vad eleverna lar
sig och att de ar éppna
fér att utvdrdera och
férbéttra sin undervisning
utifran detta. Det betyder
ocksa att eleverna &r
engagerade i sin egen
ldrandeprocess och att
de ges mdjligheten att
paverka vad och hur

de lar sig. Som enskild
faktor har relationer en
Overldgsen effekt pa hur
vi mar, bade mentalt och
kroppsligt.

Baumeister & Leary
1995

Hattie om positiva relationer

John Hattie har i sin metastudie Synligt ldrande sammanstallt vilka
faktorer som forknippas med skolprestationer. Studien, som &r en
resultatforskning med fokus pé betyg, har sammanstallt 80 miljoner
elevers skolgang och rangordnat faktorerna efter hur stor inverkan
de har. Flera av dem ar kopplade till relationerna i klassrummet, och
de sex faktorer som har starkast koppling &r dessa (paverkansgrad
inom parentes):

04 95 op
03

0,2 08

Mattliga
effekter

0,9

-0,2 Negativa effekter

e Studiero/Uppforande i klassrummet (0,8). Ett skolklimat som
vérderar ldrande och dédr miljon &r trygg sé att larare och elever
kan &dgna sig at undervisningen.

e Fortroendefulla relationer (0,72). Larare som respekterar elev-
ernas bakgrund och kultur samt har en formaga att lyssna, kdnna
empati, ge varme och uppmarksamhet. Elevernas fortroende for
lararen skapar trygghet i studiesituationen vilket leder till goda
studieresultat.

e Ej etikettera (0,61). Nar diagnoser och etiketter satts pa elever sa

handlar de ofta om elevens begransningar snarare an mdjligheter.
Diagnoserna séger heller inget om individens méjligheter att utveck-

las. Undvik darfor att sétta etiketter pa eleverna och lat inte en even-

tuell diagnos sta i vigen for dina hdga forvantningar pa eleven.

e Kamratpaverkan (0,53). En positiv kamratpéaverkan inkluderar
kénslomassigt stod, hjéalp och vanskap.

e Kénsla av positivt sammanhang i klassrummet (0,53). Ett klass-
rumsklimat praglat av malorientering, positiva relationer och
socialt stod hjalper alla att ma och prestera battre.

e Lararens forvantningar (0,44). Fokus pa elevernas utvecklingspo-
tential hjalper dem att forbattras, oavsett utgangslage.

e Ojalma’mde gev sesullal  HUR SER DET UT IDAG?
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Vad innebar positiva relationer

De flesta dr Overens om att mellanméanskliga relationer dr nagot vi
vill ha och behover i vara liv. Inom oss vet vi ocksa att ddmjukhet
och acceptans &r viktigt for att relationerna ska fungera bra och inte
leda till konflikter. Trots att de flesta har en kénsla for vad som be-
hovs for att relationerna ska vara bra sa lyckas vi inte alltid agera pa
det séttet. Istéllet blir det konflikter, missforstand och utanférskap.
Vi ska nu ta reda pa varfor.

Den Goda Samariten &r en historia fran Bibeln som
anses illustrera hur goda manniskor hjélper dem som
ar i néd, medan de onda ménniskorna inte gor det.
Fragan ar dock om det ar sa enkelt att forklarar vara
handlingar? P& en hogskola i teologi undersékte man
detta genom att i hemlighet testa 40 av studenterna
(Darley, J. M., & Batson, C. D., 1973).

Studenterna fick i uppgift att fylla i ett frageformulér och
dérefter skynda sig till en annan byggnad dér de skulle
hélla ett kort féredrag om den goda samariten ur Bibeln.

Hur mycket de skulle skynda sig varierande mellan
eleverna. Lérarna stressade dem alltsa till olika grad sé
att vissa upplevde en hég stress nér de rusade éver
universitetsomradet, medan andra fick veta att det fanns
gott om tid. Pa végen stétte de pa en man som foll till
marken, och det hemliga testet handlade om huruvida
studenterna stannade fér att hjélpa mannen eller inte.
Vad tror du? Hur manga av studenterna stannade

och hjélpte till, och vad var det som gjorde att vissa
stannade medan andra gick férbi?

Haér har vi alltsé studenter som ar pa vag for att tala om vikten av
att hjalpa dem som har det svart, men som i en faktisk situation
agerar precis tvartom. Kan du sjalv minnas en situation dér du har
betett dig pa ett sdtt som strider mot hur du egentligen tycker att
man ska bete sig mot andra? Kanske har du blivit irriterad i trafiken
och skrikit att ndgon ar en idiot? Kanske har du muttrat Gver eleven
”som alltid stéller till det”? Anklaga inte dig sjalv for att du gjort sa.
Orsaken till att vi ber dig tanka pa ett sadant tillfdlle dr inte for att
fa dig att skammas, utan det ar for att vi vill forklara hur var hjarna
reagerar pa stress. Forklaringen till studenternas olika beteenden var
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inte att vissa av studenterna var battre manniskor &n sina klasskam-
rater. Det handlade inte heller om hur val inforstadda de var med
beréttelsen om den goda samariten. Det som skilde dem at var hur
stressade de var. De studenter som stressats mest av sin larare var
minst bendgna att stanna, och endast en av tio stannade — medan sex
av tio stannade bland dem som inte var stressade utan tog det lugnt.
Nar vi ar stressade sa forsoker var hjdrna ndmligen hjélpa oss genom
att forenkla var upplevelse av och syn pa omvirlden. Studenterna
som upplevde en hog stress forenklade mannen som ramlade sa att
han blev "nagon” som snubblade. Vi satter etiketter pa oss sjélva
och varandra for att det ger en kansla av kontroll. [ stunden hjalper
etiketterna, och situationen kanns lattare att hantera, men i laingden
g0r det inte att vara relationer forbattras.

Motsatsen till ovan ndmnda beteenden ar att ha ett accepterande
forhallningssatt dér vi respekterar varandras olikheter. Goda relatio-
ner far oss ocksa att kdnna oss sedda och uppskattade. Man kanner
att det man gor och den man éar spelar roll 4ven for andra, och man
tar sig tid till att hjélpa och bidra till andra. Hur gér man da for att
skapa goda relationer?
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Positiva relationer handlar om att ge
- till sig sjalv och till andra

Alla relationer innebér ett visst matt av tagande och givande.
Sociologer menar att man generellt sett kan dela in méanniskor i tre
olika varianter utifran hur mycket de ger eller tar i sina relationer.
Den forsta varianten kallas for givare. Som givaren ser du det som
nagot naturligt att generost dela med dig av din tid och energi utan
att egentligen forvanta dig ndgot i gengéld. Du ser véarlden som en
plats dar det finns tillrackligt for alla, och darfor ar det givet att ge.
Variant nummer tva utgar fran ett mer ekonomiskt resonemang och
kallas for matchare. Som matchare ger du endast nar du forvantar
dig att f& nagot av ungefar samma vérde tillbaka. Det spontana gi-
vandet regleras av om du sjdlv behover nagot eller inte. Nar det finns
nagot du vill ha sa ger du girna, och om du far nagot sa ar det sjalv-
klart for dig att forr eller senare atergilda detta. Tagare kallas den
tredje stilen for, och som tagare gillar du att fa mer dn du vill ge. Du
fokuserar framst pa dina behov och hur du kan tillfredsstélla dem
utan att ta nagon stor hénsyn till andras behov. Du ger dig endast in
i en situation eller relation om du ser att du kan vinna pa det oavsett
om andra kan vinna pé att du dr med.

Ga tillbaka till din relationskarta och reflektera éver
nar du ar givare med bibehallen autonomi, givare
med bristande autonomi, matchare och tagare. | vilka
relationer upplever du att det finns en balans?

I en numer vérldskéand studie visar professor Adam Grant de nycklar
som hjélper oss forstad hur goda och hallbara relationer paverkas uti-
frén dessa tre olika satt att ge. Grant foljde under langa tidsperioder
hundratals ménniskor inom olika arbetsgrupper — fran ingenjorer
och ldakarstudenter till séljare och pedagoger. I borjan kartlade han
vilken givarstil deltagarna hade, och han foljde sedan hur de olika
sétten att relatera till andra paverkade deras arbetsliv och liv i stort.
Det Grant fann var att nar det gillde antal fel, deadlines, ekonomis-
ka mal och fardigstéllande av projekt sa fanns det ett tydligt monster
som relaterade till vilka relationer de hade.

Vilka tror du det gick samst for: givarna, matcharna eller tagarna? De
flesta gissar att det gick sdmst for tagarna men forvanande nog sé var
det givarna som presterade samst. De sélde 2,5 géanger mindre, upp-
fattades som 22 procent mindre kraftfulla som personer, och de hade
14 procent ldangre 16n. Forklaringen ar att givarna satte andras behov

HUR SER DET UT IDAG?




En grupp som alltid ar
redo att hjélpa varandra,

som offrar sig fér
gruppen bésta, kommer
alltid vara éverlagsen
andra grupper; detta ar
det naturliga urvalet.

Charles Darwin

framfOr sina egna till den grad att de inte hann eller orkade med att ta
hand om sina egna mal och behov. Vilka tror du var de som prestera-
de bast? Tror du matcharna sa ar det fel igen, men tror du som véldigt
manga gor att det ar tagarna som ligger i toppen nér det géller bade
framgéng och prestation ... sa har du fel dar med. De som klarar sig
absolut bast i sina studier, i sin karridr och pa manga andra omraden i
livet &r givarna dven denna gang. Dock inte samma givare naturligtvis,
utan det fanns en avgorande skillnad i deras sétt att ge. Viljan att ge
kommer ur var vilja att fa tillhora en grupp. Genom att ge och bidra
till andra sa sékrar vi vér plats i gruppen. Tillhorighet ar ett grundlag-
gande behov som vid en forsta anblick kan tyckas strida emot behovet
av autonomi. De givare som gav sa mycket att det gick ut 6ver deras
egna prestationer hade tappat bort sin autonomi. De anpassade sig sa
mycket och ville sa gérna fa andras godkdnnande att de gjorde avkall
pa sina egna asikter och behov. De givare som lyckades ge mycket at
andra och samtidigt prestera hogt varnade om sin autonomi. De satte
sig sjalva forst men var inte radda for att generost dela med sig at
andra. De riknade alltsé inte som matcharen om det var réttvist hela
tiden, utan de gav for att de kunde och ville. For att bli en givare med
bevarad autonomi behover vi bli medvetna om vara varderingar samt
lyhorda infor vara egna behov. Genom att bli medveten om, ta ansvar
for och kunna kommunicera véra behov, fyller vi pa vara egna behov
forst och kan sedan lata det rinna Gver till andra. Detta skiljer sig fran
tagare som bara fortsétter fylla sin egen béagare i oandlighet, men dnda
alltid upplever att den behdver mer. Det skiljer sig ocksa fran givare
som inte kan sitta granser utan tdmmer sin bagare innan den ens
hunnit fyllas pa.

Forskning visar att vi ar gjorda for att ge. Men vi behover ocksa ta
vara pa oss sjalva. Nér vi i vardagen lyckas balansera dessa tva behov,
skapar vi ett hallbart sétt att ta hand om oss sjélva och andra. Dessut-
om visar forskningen att det ar nér vi ger och hjilper andra som vi &r
som lyckligast, och att det &r ett av de mest effektiva satten att sanka
nivan av stress. FOr att behélla sin autonomi géller det att kénna till
och kunna uttrycka vilka behov man har. Genom att lyssna in varan-
dras behov och bekrifta dem kan vi hjélpas at med detta. Tillsammans
kan vi sedan hitta 16sningar som gor att alla far sina behov tillgodo-
sedda och gréanser respekterade. I relationen till dina barn och elever
ar det viktigt att du kan se och forsta deras behov. Det &r inte alltid
barnen och eleverna sjélva forstar vilka behov de har, och darfor har
vuxna en viktig uppgift i att vara den som forstar. Barn och elever
med spring i benen kanske &r hungriga eller trotta, och kan du som
pedagog se och bemota det sa hjélper du barnet/eleven att hantera
det. Genom att bekréfta den verklighet som barnet/eleven befinner sig
i stirks relationen mellan er samtidigt som barnet/eleven utvecklar sin
forméaga att utifran en kdnsla av autonomi agera pa ett sdtt som passar
i relation till sina egna och andras behov.

HUR SER DET UT IDAG?



Som pedagog ar det viktigt att barnen/eleverna kan lita pé att du sét-
ter granser for vad som &r okej och inte. Barn vill kunna lita pé att
du tar ansvar for att det ar arbetsro i undervisningen, och gor du det
sa skapar det trygghet och ett fortroende (Lilja, 2013). Ett exempel
pa hur detta kan goras far du nedan.

Att komma tillsammans

ar en borjan. Att halla
ihop é&r framsteg. Att
arbeta tillsammans éar
framgéang.

Eleverna pa Almskolan har innerast. Det &r eftermiddag
och det snéar och blaser rejélt ute, dérfér tar de som vill
sin paus inne. Alla véljer att stanna kvar i klassrummet.
Léraren Karin finns i klassrummet. Eleverna ar ganska
livliga, férutom att ljudnivan dr hég sa ér det ocksa flera
som springer omkring i rummet.

Henry Ford

-Spring inte omkring inomhus &r ni snélla. Ni far ga ut
om ni vill réra pa er.

Andreas och Hannes jagar varandra. De springer runt
bordet som stér i mitten av klassrummet, framfér tavian.
Karin fangar in Andreas och ldgger armarna om honom.
Hon sldpper honom och tar ocksa tag i Hannes. Hon
ldgger armen om Hannes axlar, och samtidigt som hon
héller tag i dem tittar hon dem i 6gonen och talar om
att hon inte vill att de springer runt i klassrummet. Lite
senare fangar hon éven in Krister, som ocksa springer
runt. Hon stéller sig mittemot honom och héller sina
hénder om hans Sverarmar, béjer sig ner och tittar i
hans égon och séger vanligt att det ska rdcka att sédga
till en gang. Runt dem &r det stimmigt, men Karin hittar
hans blick och far kontakt.

(Lilja, 2013. Almskolan, ak 4, 17 mars 2008)
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Positiva relationer handlar om att
vaga vara sarbar

Manga bar idag pa idén att man behover prestera och visa sig duk-
tigt for att andra ska tycka om en. Forskning visar att det &r precis
tvdrtom; att det ar nér vi verkligen vagar dela med oss av vilka vi dr
som relationerna stirks. Aven Lars Tornstam menar att det 4r viljan
att prestera som forvarrar framforallt unga vuxnas relationer med
andra méanniskor.

Anders Wendelheim vid Psykologiska institutionen pa Stockholms
universitet forskar pa relationerna i grupper och han menar att val
fungerande grupper kiannetecknas av att det finns en hog tillit och
Oppenhet. Formagan att 16sa komplexa uppgifter i grupp beror
niamligen pa relationsdjupet i gruppen snarare én individernas egna
formagor. Ju svarare uppgiften ar, desto battre behdver gruppen
fungera, och desto battre behover gruppens medlemmar kénna
varandra. Ar tilliten hog finns det en stark grund, och samarbetet
kommer att fungera battre. I takt med att konflikterna minskar far
aven gruppen mer frihet att fokusera pa det de egentligen vill, saker
som for dem framat. En grupps utveckling mot tillit och Gppenhet
sker inte linjart, utan gruppen aker snarare upp och ner i en spiral.
Oppenhet ir den faktor varje individ kan styra Sver, medan tillit ar
resultatet som uppstar nér parterna ar oppna med vilka de ar, vad de
tycker, tanker och kdnner. Wendelheim menar att en enskild indi-
vid kan starta en positiv spiral genom att vara den som Gppnar sig
forst, kanske nagot mer dn vad situationen egentligen tillater men
inte heller for mycket, da det kan upplevas skrammande. Nér en har
Oppnat sig kan fler folja efter, och tilliten i gruppen forbattras. Nar
nagon Oppnar sig ar det viktigt att gruppen tar emot detta pa ett bra
vis genom att acceptera varandras olikheter, erfarenheter och behov.

Nar upplever du dig vara narmast andra manniskor?
Ar det nér ni visar hur duktiga ni &r eller &r det nar ni i
fértroende delar med er av era kanslor och tankar?

Tank pa en ndra van du har. Hur bérjade er vanskap?
Vad var det som gjorde att ni 6ppnade er for varandra
sa att tilliten er emellan kunde vaxa?
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Relationer handlar om att ha
ett styrkeperspektiv

Vilméaende ger resultat har vigt en hel modul at styrkor och vikten

av att ha styrkefokus, men det tals att lyftas igen i det har samman-
hanget. Vilka vi ar och utvecklas till att vara beror namligen pa var
omgivning och hur den ser pa oss. Den sa kallade pygmalioneffekten,
eller rosenthaleffekten efter han som pavisade den, handlar om hur
andras forvantningar har en stark paverkan pa vilka vi blir och vad vi
presterar. Robert Rosenthal upptéckte detta nér han lit elever pa en
skola gora kunskapstester. Varken pedagogerna eller eleverna fick ta
del av resultatet men daremot fick pedagogerna veta vilka av eleverna
som presterat hogt och som man kunde forvénta sig stora framsteg

av. Senare gjordes nya tester som bekréftade att dessa elever mycket
riktigt gjorde storre framsteg @n sina kamrater. Pedagogerna upp-
levde &@ven att de hér eleverna var trevligare och mer engagerade &n
de andra. Problemet var dock att de elever som forst pekats ut som
duktigare och med storre potential 4n sina klasskamrater var slumpvis
utvalda. Initialt var de alltsé varken trevligare eller duktigare, men nér
pedagogerna borjade forvanta sig mer och behandla dem darefter sé
slutade det med att deras skolresultat verkligen var béttre. Detta visar
hur stor inverkan andras forvintningar har pé oss, och det &r inte kon-
stigt att pedagogernas och fordldrarnas hoga forvantningar lyfts fram
som en framgangsfaktor bakom japanska och finldndska skolbarns
goda resultat i PISA-testerna (Schleicher, 2012). Hatties effektforsk-
ning starker detta genom att visa att ett icke-etiketterande av elever ar
forknippat med goda studieresultat. Eftersom etiketter och diagnoser
pa elever ofta handlar om elevens bristande forméaga kan man anta att
de framkallar laga forvantningar.

Stryrkefokus i relationer handlar alltsd om att se vara olikheter som
nagot positivt som vi kan vara tacksamma for. Genom att forvén-

ta oss det bésta av varandra, hjélps vi at att se pa varandra ur ett
styrkeperspektiv. Det skapar ett positivt socialt klimat, och det blir
roligare och léttare att anstrénga sig. Att ha ett styrkeperspektiv be-
tyder dock inte att vi aldrig far framfora kritik. Kritik beh&vs ocksa,
och dven goda relationer innebar konflikter. Forskare talar om en

sa kallad 5:1-balans dédr femman star for de positiva och starkande
motena och ettan for de negativa och kritiska. Ettan &r viktig efter-
som en relation utan kritik med stor sannolikhet innebér att parterna
ignorerar varandra och de negativa upplevelser som uppstéar mellan
dem. Da ldr man sig inte av misstagen, och man é&r inte narvarande i
sina egna eller partnerns kanslor. Det vanligaste ar dock att relatio-
ner praglas av for mycket kritik. Nar det blir for mycket av det onda
behover man medvetet fokusera pa det positiva. Det betyder inte att
man ignorerar det negativa, utan man later helt enkelt det positiva
fa mera plats. Som du sdkert markt sa tar det negativa latt plats utan
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det bésta i andra, far vi
péd nagot sétt fram det
bésta i oss sfélva.

William Arthur Ward
Amerikansk forfattare




att man ber om det, medan det positiva kan behéva bjudas in. Att
det dr sa beror pa hur vara hjarnor formats av evolutionen, da fokus
pa hot och faror varit en framgéangsrik strategi for var arts Gverlev-
nad. Att se det negativa ar dock inget som framjar vara relationer,
halsan, motivationen eller lusten att lara. Darfor behover vi lara oss
att fokusera pa det som &r bra i vara liv.

Om du har ett barn/elev eller en kollega som du k&nner
ar svar att forsta och ha medkansla med, kan du prova
att lista ndgra saker som &r bra med personen.

e Vilka positiva egenskaper har den?

e VVad har du sett personen géra som é&r bra?

® Hur paverkas din kénsla av denna person nér du
tanker pa den ur ett positivt perspektiv?

Relationer med andra boérjar i
relationen du har med dig sjalv

Relationen du har till dig sjalv och andra starks om det finns med-
kénsla och forstaelse for varfor vi gor som vi gor. Att kunna forlata
varandra for vara misstag och brister hjélper oss att hantera kénslan
av skam, vilket i sin tur far oss att kdnna oss narmare varandra. Att
kdanna skam é&r helt naturligt, och under evolutionen har det hjalpt
oss att fungera i grupp. Skamkénslan far oss bland annat att inte
roffa at oss av andras tillgdngar, och det hindrar oss fran att bete oss
daligt. Skamkaénslan ar bra pa flera vis, men for méanga gar skammen
till Gverdrift.

Att skdmmas fOr att man inte ser ut som idealen séger att man ska,
for att ens 16n &r lag eller for att ens fordldrar inte har den statusen
man Onskar dr exempel pa onodig skam som ar vanlig att vi kdnner
idag. Skamkénslan har den effekten att den far oss att hélla tyst om
det vi skdms for. Vi vill inte att nagon annan ska kénna till var brist,
och darfor haller vi vara tankar, kianslor och svagheter for oss sjélva
och gor allt vi kan for att ingen ska avsl6ja vilka vi egentligen ar. Vi
inbillar oss att om vi inte talar om det vi kdnner, om vi inte latsas
som att den finns — ja, dd& kommer det att forsvinna. Men om vi ska
vara drliga mot oss sjédlva — hur vil fungerar den strategin egent-
ligen? Skams vi mindre nér vi haller kénslan inom oss? Du haller
sakert med om att det snarare ar tvartom.

Nar vi vagar dela med oss av vad vi kdnner och upplever sa kéanns
det lattare. Vi far en kénsla av befrielse och dven en kénsla av att
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ha kontroll. Genom att berétta tar vi makt Over historien vi beréttar
om oss sjélva for oss sjélva, och istéllet for att 1ata skammen véxa
obehindrat inom oss sa ramar vi in den. Att prata ger oss dven den
distans vi behover for att fa perspektiv pa det som har hant. Det blir
darmed lattare for oss att ha medkéansla med oss sjélva och kéanna att
vi ar okej anda. Det blir aven mojligt for oss att forlata oss sjélva, ta
lardom av det som hént och sedan ga vidare. Denna medkénsla och
vilja att forlata behovs dven i relationer till andra manniskor.

Kan du minnas en situation nar du blivit daligt behandlad pa jobbet,
eller ndar en kompis sarat dig? Att bli sarad, forolampad, frustrerad
eller daligt behandlad &r nagot vi alla rakar ut for ibland. Nar det
hénder ligger utmaningen i att inte fastna i det som hént och alta det
om och om igen. Kan vi forlata personen som gjorde att vi kdande
som vi gjorde blir det lattare att ga vidare. Viljan att stanna kvar
kénslomassigt i det som skedde kan upplevas som en hdmnd mot
den som behandlade oss illa. Problemet ar dock att den som lider
mest ar du sjalv, och det vet du nog ocksa egentligen — eller hur?
Genom att forlata personen for vad som hénde, atertar du makten
over dina kénslor, och det blir du som &ger berittelsen om vad som
skedde och vad det kom att betyda for dig. Att forsonas med nagot
som hént &r framforallt en inre process. Du behover alltsé inte tala
med personen som orsakade dig sméartan om du inte vill det. Kanner
du att du vill prata med personen, sa beritta genom att fokusera pa
hur du upplevde situationen. Berétta om vilka kénslor som vécktes

i dig. Lat sedan den andra personen fa dela med sig av sina kénslor
och sin upplevelse, och se om ni kan forsta varandra. Att forlata och
bli forlaten brukar vara en stark upplevelse som kdnns svéar i stunden
men som efterat kanns valdigt bra. Forskningen visar att manniskor
som Ovat upp formagan att forlata mar béttre, ar friskare, lugnare
och har lattare for att aterhédmta sig efter konflikter.

Se pa din relationskarta och fundera pa om det finns nagon relation
med en konflikt som aldrig blivit 16st. Vad du nu ska fa gora ar att
skriva ett forlatelsebrev. I brevet skriver du ner vad som hande fran
ditt perspektiv, hur du upplevde det och hur det har fatt dig att
kénna sedan dess. Fundera sedan och skriv ner vad du tror orsakade
personen daliga beteende gentemot dig. Kan du forsta varfor den
gjorde som den gjorde? Forsok att se bortom handelsen och dina
egna kénslor, for att i stéllet se vad personen upplevde bakom sitt
agerande. Avsluta med att skriva hur du forlater personen for vad
som skedde och beritta hur det kdnns for dig att forlata. Nar brevet
ar klart viker du ihop det och sparar det. Du skickar det alltsa inte
till personen, utan brevet &r skrivit for din egen skull. Om du kénner
for det kan du kontakta personen och berétta vad du tanker och
kanner kring er konflikt, men brevet ar ditt eget — du forlater for din
egen skull.
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Att kunna forlata sig sjélv ar dven en god hjalp for att hantera de
krav vi har pa oss sjalva. Manga elever bar sjalva pa sina tankar och
radslan att inte récka till. Forutom att prestera bra i skolan, héller
de flesta unga dven pa med nagon fritidsaktivitet dar de ocksa vill
vara duktiga. Sociala medier bidrar till stressen genom att man kan
visa upp sina framgéngar i princip dygnet runt. Hur tror du det

ar att skriva ett prov eller lyssna pa undervisning nér oron att inte
récka till upptar elevernas fokus? Du som pedagog har mojligheten
att vara ett viktigt stod for eleverna genom att visa att det &ar okej
att gora fel. Att ha svara kénslor ar en del av att vara méanniska, och
nar du visar att du ar ok med dina brister, hjalper du dina barn och
elever att acceptera samma saker inom sig sjalva.

Men... Ar alla relationer av godo?
Hur skiljer en pa halsosamma och
ohalsosamma relationer?

Det ar langt ifran alla relationer som féar oss att ma bra. Relationer
kan vara valdsamma, kritiska, nedtryckande och fa oss att ta risker
vi annars inte skulle tagit. Behovet att fa kdnna tillhdrighet kan dock
fa oss att soka oss till grupper som egentligen far oss att ma daligt.
Genom att tala om och fundera pa hur ens relationer paverkar en
kan man skilja pa vilka som &r bra for en och vilka som inte &r det.
Leder relationerna till att man nar de mal man vill? Leder de till att
man mar bra? Kénner man sig respekterad, och vagar man vara sig
sjalv? Om inte sa ar det battre att soka sig till andra méanniskor for
att fa sitt behov av tillhorighet tillgodosett.

Har alla samma behov av
sociala relationer?

Alla manniskor behdver andra manniskor for att ma bra, men hur
véra relationer artar sig dr hogst individuellt. Darfor ar det viktigt
att kénna sig sjalv och fraga sig vilka behov man har i relationer. Hur
manga relationer vill jag ha? Hur mycket tid och energi behover jag
dgna dem for att jag ska ma bra?

Man brukar tala om att det finns introverta och extroverta
manniskor. Introverta har en sé kallad hogre inre kognitiv aktivitet,
nagot hogre dn den optimala nivan for att de ska ma bra. Extrover-
ta fungerar motsatt och har en inre aktivitetsniva som ar lagre an
vad som ar optimalt for dem. For att ndrma sig den optimala nivan
behover den introverta personen lugn medan den extroverta per-
sonen behdver mycket intryck for att hdja sin niva. Introverta blir
overvildigade och stressade av for mycket intryck. Extroverta blir
nedstdmda om de inte far tillrackligt med stimulans. Ibland beho-
ver man dock ga utanfor sin bekvamlighetszon och traffa mer eller

HUR SER DET UT IDAG?



mindre ménniskor &n man egentligen mar bra av. Sddant &r livet och
det ar ok, sa lange vi forstar vad det kostar oss, sa att vi sedan kan
gora det som behovs for att aterstélla balansen. Vi kan alltsa agera
utanfor vilka vi ar, men efterdt behover vi dterhdmta oss. Om vi inte
gor detta blir vi utbrénda, stressade och med tiden deprimerade. Vi
maste kdnna oss sjalva och vad vi behdver (Little, 1993 och 2008).

Vi lar oss av varandra

Av evolutionen har vi formats att lara av dem vi har en anknytning
till. Vi tittar och hdarmar dem som vi ser upp till, som vi tycker om
och som vi kdnner betyder nagot for oss. I forskolan/skolan ar det
darfor av storsta vikt att jobba med relationerna mellan pedagog och
barn/elev. I forskolan dr man generellt sett battre pa att jobba med
anknytning. Man vet att sma barn behdver en trygg anknytningsper-
son for att ma bra, men faktum ar att det géller genom hela livet,
dven om anknytningen ser annorlunda ut och préglas av andra saker
nér vi blir aldre.

Att vi tar efter varandra bekriftas av den forskning som visar hur
beteenden sprids i ndtverken mellan méanniskor. Faktum é&r att du
med stor sannolikhet dr som snittet av din bekantskapskrets. Detta
géller alltifran hur lycklig du ar, till hur ofta du trénar, vad du éater,
hur mycket du véger, vad du gor pa fritiden, hur manga barn du har
och sa vidare. Styrkan som finns i den insikten ar att om man borjar
med en ny god vana sa kommer den att paverka andra i en positiv
riktning. Andra kommer att ta efter — vare sig de ar medvetna om
det eller inte. Efter en tid ar detta nya sitt normen (Christakis &
Fowler, 2009).

Testa hur beteenden smittar av sig genom att bérja med
ndgot nytt och se hur ldng tid det tar innan dina kollegor,
elever, vénner eller familj foljt efter! Testa att d& och da
ldgga handen pa den du talar med — hur lang tid tar det
innan andra tar efter? Prova att bérja dina lektioner med
att berétta nagot personligt och positivt for dina elever —
hur lang tid tar det innan dina elever ger uttryck fér vad
de tycker &r bra?
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Bonusmaterial

Intervju med Annika Lilja som skrivit doktorsavhandlingen
”Fortroendefulla relationer mellan larare och elev”.
Av Hanna Nolin, Skolporten 23/10-2013.

Hur ser en fortroendefull relation ut mellan ldrare och elev, och vad
har den for betydelse? Annika Lilja visar att ldrarens relation med
eleven dr mycket betydelsefull for att oka elevens vilja att jobba,
dven om det inte alltid dr roligt.

Varfor blev du intresserad av amnet?

— Som larare ville jag fa alla elever att kédnna inre motivation for det
de skulle ldra, men nér jag sedan ldste vidare, pedagogisk didaktik,
insdg jag att det var orealistiskt. Mitt ansvar var att forsoka fa elever
att vilja arbeta, och att man ibland for att ndja sig med yttre mo-
tivation, att eleven kénner sig duktig infor lararen, fordldern och i
slutdndan sig sjélv. Jag sdg i min c- och d-uppsats hur viktig lara-
re-elev-relationen var.

Vad handlar avhandlingen om?

— Hur en fortroendefull relation ser ut, och vad den har for betydel-
se. Jag hittade fyra olika dimensioner i en sddan relation. Ett: lararen
bryr sig om eleven som en hel ménniska, som att lagga marke till
att nagon ser trott ut, att nagon klippt sig. Eleven blir sedd utan att
sjalv prestera. Tva: Lyssnar pa eleven. Exempelvis en elev som var
orolig for sin mamma. Lararen lyssnade utan att avbryta. Det tog
nagon minut, men eleven kénde sig lyssnad pa, och kunde sedan
koncentrera sig pa arbetet. Tre: Sétta granser, att exempelvis tydligt
markera lektionsborjan. Eleverna ska kunna lita pa att lararen tar
ansvar for arbetsron, det skapar trygghet och fortroende. Fyra: Att
mota motstand.

— Har man en fortroendefull relation kan eleven ge motstand utan
att det far forodande konsekvenser. Exempelvis en larare vars nion-
deklassare korridorvandrade. Han hamtade tillbaka henne till klass-
rummet — visade att han brydde sig. Nasta gang hon kom till lektion-
en gav han henne inga forebréelser, utan blev glad. En fortroendefull
relation innebér att man kan gora misstag men att det ar okej.
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Vilka ar de viktigaste resultaten?

— Ibland kan man ju, utifrdn den allménna debatten om skolan och
larande, tro att det ar ett gédng kognitiva hjarnor som ligger dar pa
bénkarna och ska fyllas med kunskap. Men att skapa goda relationer
har stor betydelse for att fa elever att vilja jobba. I ett klassrum dér
eleverna har en fortroendefull relation till lararen okar ocksé res-
pekten for varandra. Jag kallar det att "réttvisan &r relativ”. Réttvisa
betyder inte att alla ska bli lika behandlade, utan att alla ska bli
visade lika vérde.

— Eleverna accepterade exempelvis att en elev alltid kom férsent och
anda inte fick skall. Man litar pa att lararen gor ratt, eftersom man
sjalv kéanner sig sedd.

Vad overraskade dig?
— Att sd mycket klassrumstid gér at till granssdttning, och att det ar
valdigt viktigt. For att spetsa till det: tjat och fortroende hor ihop!

Vem har nytta av dina resultat?

— Lérare, lararutbildare och forskare. Jag har beskrivit en viktig del
av lararyrket och satt ord pa en sa kallad tyst kunskap. Genom att
tydliggdra vad som skapar en fortroendefull relation hoppas jag kun-
na 6ka medvetenhet och att man som larare kan jobba mer med det.
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