Du behover

besvikelsetrining

lla som lever med smirtsamma tillstind vet

hur svért det dr for andra att forstd. Den
fysiska smértan dr inda nagot alla manniskor
kan relatera till. Med den psykiska smirtan
ir det annorlunda. Den ir abstrakt och kan
wvara svir att sitta ord pd, ens for sig sjilv.
Det liksom virker i sjilen.

Ja, livet bjuder sannerligen pa en hel del smirta. S3, hur
rustar man sig for att std ut med allt det som livet slinger i
ens vig? En term som det talas om inom psykologin ir rese-
liens. Det innebir formédgan att hantera, anpassa sig till och
dterhidmrta sig frin svara situationer, kriser eller stress utan att
fastna i problemutveckling. Reseliens, menar forskningen, dr
inte en fast egenskap som man antingen har eller inte har,
utan nigot som kan utvecklas och byggas upp av individen
sjilv. Goda nyheter forstds, men hur gér man? Det handlar
om att lira kinna och acceptera sig sjilv, ta hand om kropp
och sjil, kunna séka och f3 stéd av andra och, inte minst, lira
av tidigare erfarenheter. Enkelt, eller?

Vi onskar att barn ska viixa upp till vettiga, empatiska minn-
iskor med s goda fdrutsittningar i livet som méjlige. Vi vill
inte att barnen ska lida. Dels for att det ir jobbigt f6r dem att
lida men ocksa for att det 4r jobbigt for oss att se dem lida. I vir

strivan att hjilpa barnen att vixa jobbar vi vuxna dérfér bort

livets trosklar sd gott vi kan. Men gér vi dem en bjorntjinst?

Sjalvklart ska inget barn behdva brottas med oéverstigliga
hinder for att f4 sina basala behov tillgodosedda, men hir kom-
mer ocksa paradoxen. Minniskan vixer genom att évervinna
provningar. Att provas kan vara spinnande, utmanande och
triggande. Men det ir ocksa anstringande och ibland kom-
mer vi att misslyckas. Vi blir besvikna, det gor ont. Men det
ir ocksa utifran de jobbiga kinslorna vi har chansen att lira
av situationen, se att virlden inte gick under och vaga testa ett
annat sitt nista ging. Alltsd bygga upp vér reseliens.

Om vi tar bort provningarna sker ingen utveckling. Det
giller oss alla, genom hela livet. Vad vi behover for att vixa dr
alltsd besvikelsetrining. Men hur manga av oss blickar tacksamt
tillbaka pé vira smirtsamma misslyckanden som gjort oss till
dem vi dr? Hur stdr vi ut med att se nigon vi ilskar kiimpa i
motvind, och samtidigt tinka — nu utvecklas du?

Du behover inte aktive sdka smirta och besvikelse for att
utveckla din reseliens. De kommer 4nd4, jag lovar. Men kanske
att du mir bittre av att se att du bygger upp din motstinds-
kraft for varje ging du tagit dig upp ur den mentala killaren?
Det dr bra jobbat!

Malin Edgren
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