Undervisning i følelser:

Artiklen er skrevet af Janne Hejgaard, lærer, forfatter og foredragsholder

De fleste er efterhånden blevet klar over, at det forholder sig anderledes med følelser, end vi tidligere har troet. Vi har hørt om "følelsesmæssig intelligens"; vi ved, at det ikke er sundt at undertrykke følelser: Man skal gerne udtrykke dem, om end på en hensigtsmæssig måde, og vi er måske blevet bevidste om, at vores kommunikation bliver klarere, når vi er i stand til at "tage ejerskab for" vores følelser – osv.

Men der er endnu mere at hente. I de seneste år har jeg skrevet om og undervist i kommunikation, selvværd og konflikløsning. Via dette arbejde er det efterhånden blevet klart for mig, at den gængse forståelse af følelser spejler vores kultur på en måde, som vi knap er bevidste om, og at denne forståelse kommer til udtryk på måder, der direkte kan spænde ben for vores samvær med andre mennesker.

Man kan forstå følelser anderledes. Man kan lære at registrere, udtrykke og handle på sine følelser på en måde, så man bliver bedre til at skaffe sig det, man har brug for, og så ens selvværd styrkes. Det er enkelt, og der kan undervises i det.

 

Forestillinger om følelser

Analyserer man de almindelige forestillinger om, hvad følelser er, finder man en række underliggende opfattelser, som spejler en bestemt menneskeforståelse. Denne forståelse kommer til udtryk i følgende case:

Mie og Amanda er bedsteveninder og leger ofte sammen. En dag inviterer Mie Sofie med hjem i stedet for Amanda, som bliver jaloux. Amanda får afløb for sine følelser ved at bagtale Mie og Sofie, eller ved at sige nogle negative ting i hovedet af dem – hvis ikke hun vender følelserne indad, trækker sig og græder, når hun er i enrum. Forholdet pigerne imellem bliver konfliktfyldt, og det er svært for dem at blive gode venner igen.

Historien kunne også lyde sådan her: Mie og Amanda er bedsteveninder og leger ofte sammen. En dag inviterer Mie Sofie med hjem i stedet for Amanda, som bliver jaloux. Amanda trækker Mie til side og fortæller, at hun fik ondt i maven, da hun hørte, at Sofie skulle med hjem, og at hun tror, at det er, fordi hun er bange for, at Mie bedre kan lide Sofie, og hellere vil være bedsteveninde med hende. Vil Mie ikke fortælle, om det er sådan?

Mies svar vil selvfølgelig afhænge af situationen. Måske er hun lidt træt af Amanda og i gang med at undersøge, om Sofie er et bedre bud på en bedsteveninde. Måske har hun brug for at have flere end én veninde. Måske er forklaringen en helt tredje. Måske svarer Mie noget, der beroliger Amanda, måske ikke. Amanda kan ende med at være glad eller ked af det, afhængigt af hvordan virkeligheden er. Sådan er livet: Somme tider gør det ondt, somme tider godt, og det, det gælder om, er at finde ud af at håndtere begge dele.

 

Bagtalelse eller spørgsmål

Forskellen på de to historier er følgende: Bagtalelse, skælden ud eller trækken sig er reaktioner, der ikke giver nogen som helst mulighed for konfliktløsning, tvært imod vil de sandsynligvis fungere konfliktoptrappende. Information om ens følelser, fulgt af opklarende spørgsmål, giver ingen garanti for, at man får det, man ønsker, men muligheden foreligger. Og: Reaktion nr. 2 skaber ikke konflikter, som sandsynligvis vil gøre alle de implicerede mere eller mindre kede af det.

Bag de to forskellige reaktioner ligger to helt forskellige forståelser af, hvad følelser kommer af. Den første historie er baseret på en forståelse af følelser som noget, andre kan påføre en: Mie gør Amanda jaloux, måske ikke med vilje, men det er alligevel hendes skyld, at Amanda får det, som hun gør.

Den logiske følge er, at hvis Amanda skal have afløb for sine følelser, så kan det kun ske ved, at hun handler i forhold til dem, der har gjort hende ondt. Med andre ord: Amanda retter sin følelsesmæssige reaktion mod Mie og Sofie. Hvis hun da ikke retter den mod sig selv, fordi hun mener, at det nok er hendes egen skyld, at Mie foretrækker en anden.

De konfliktskabende konsekvenser er en logisk følge af sådan, som følelserne forstås. Det paradoksale er, at der er stor sandsynlighed for, at Amandas reaktion i eksempel 1 gør ondt værre: Hun ønsker sig et tæt forhold til Mie, men ender med at være uvenner med hende.

 

Indre årsag – ydre anledning

Den anden udgave af historien er baseret på følgende forståelse af følelser: Ens følelser er besked fra en selv til en selv om, at der foregår noget lige nu, som møder eller ikke møder ens behov, og som derfor er rart, irriterende eller måske gør ondt. Amanda har brug for trygheden i at have et tæt venindeforhold, helst til Mie, og da hun oplever dette truet, får hun det skidt. Amandas følelser fortæller ikke noget om Mie, men om hendes egne behov, og hvordan hun oplever disse mødt. Årsagen til følelserne ligger inde i Amanda. Mie er bare den ydre anledning til, at følelserne opstår.

Dette kan se ud som en tvist om ord, men det har central betydning for hvordan, man handler på sine følelser. Tror man, at ens følelser er blevet påført en udefra, af nogle andre, vælger man selvfølgelig at handle i forhold til disse andre. Men uanset hvor heldigt ens handlinger måtte falde ud, ændrer det ikke på årsagen til ens følelser! Og derfor er man lige vidt – hvis man da ikke ligefrem har gjort ondt værre.

Ved man derimod, at der ganske vist er en ydre anledning til, at man føler, som man gør, men at ens følelser er udsagn om noget, der foregår inde i en selv, vil ens handlinger se anderledes ud. Henvendelser til andre ville have karakter af informationer, spørgsmål eller anmodninger, i stedet for at være bebrejdende, vurderende og måske aggressive. Det er mere befordrende for kontakt at stille spørgsmål end at skælde ud.

Når man ved, at følelser fortæller noget om en selv, går man ikke rundt og oplever sig som potentielt offer for tilfældige andres hælden følelser ud en. Man kan bruge sine følelser til at få noget at vide om sine behov, og kender man dem, har man mulighed for at møde dem. Hvis Mie ikke længere vil være bedsteveninde, er Amanda frisat til at lede efter en anden – selv om hun helst vil have, at det skal være Mie. Hun slipper måske ikke for smerten, men hun er ikke handlingslammet.

 

Mobberen

Børn, der mobber andre børn, gør det af en årsag. Der er et eller andet, de har behov for, og deres mobben er udtryk for deres afmægtige forsøg på at skaffe sig det. En af metoderne til at modarbejde mobning går ud på at lære de mobbende børn at få det, de gerne vil have på en mere effektiv måde – sådan at de for det første kan skaffe sig det, de har brug for, og helst så hurtigt som muligt, og for det andet kan gøre det, uden det går ud over andre.

Som der er nu, handler det mobbende barn udelukkende på anledningen til sine følelser, hvilket intet ændrer ved den oprindelige årsag. Det gør sandsynligvis kun ondt værre, anledningerne opstår oftere og oftere, mobberen er endt i en ond spiral. Mobberen har brug for at blive mødt af voksne, som sætter fokus på årsagen til hans (det kan selvfølgelig også være hendes) følelser, og som forstår alle hans negative gerninger som udtryk for afmagt: Han kender ikke andre måder at møde sine behov og at få afløb for sine følelser på.

Han skal have hjælp til at blive klar over sine behov, og lære nogle mere kvalificerede måder at prøve at møde dem på – nogen, der skaber kontakt i stedet for afstand. Han har brug for at blive set (for sine følelser og behov), og for at slippe for at blive stemplet – og dette vil som en ikke ubetydelig ekstragevinst også gøre noget godt for hans selvværd. Da vi ved, at mobbende børn ofte har et lavt selvværd, handler modarbejdelse af mobning bl.a. om at arbejde på at hjælpe disse børn til et højere selvværd.

 

Selvværd

Selvværd er noget andet end selvtillid, selvfølelse og selvglæde. I denne sammenhæng forstås selvværd som et menneskes helt grundlæggende oplevelse af at være et værdifuldt individ. Og da mennesket er et socialt væsen, der skabes i samspil med andre, er det netop i sin relation til andre mennesker, at man skal opleve sig som værdifuld: "Det betyder noget positivt for de andre, at netop jeg findes, og at jeg er den, jeg er. Verden ville være et anderledes og fattigere sted, hvis ikke jeg var til. Og: Jeg bliver set og anerkendt for min værdi."

Et barn kan være så heldigt, at det har fået en hel masse selvværd foræret af sine forældre. Det har de færreste nok oplevet i tilstrækkeligt omfang. For de fleste af os er virkeligheden, at vi har fået en vis mængde selvværd forærende på denne måde – nogen mere end andre, og nogen åbenbart så lidt, at de som en eller anden konsekvens af dette bliver mobbere.

Far-mor-barn-situationen kan ikke genskabes, men vi kan noget andet i skolen: Vi kan se barnet, og vi kan lade det have betydning, ikke for dets præstationer (at være dygtig til noget giver selvtillid, ikke selvværd), men for dets personlighed.

Et menneskes følelser er det mest centrale udtryk for, hvem man er. Ens følelser er udsagn om, hvordan netop jeg har det med den situation, jeg står i: Hvordan verden spejler sig i netop mig. Hvis man kan mærke sine følelser og udtrykke dem, hvis man oplever sig mødt på sine følelser, og hvis man erfarer, at ens følelsesmæssige reaktioner er med til at sætte dagsordenen i den sammenhæng, man nu befinder sig i, så oplever man sig set, i kontakt og som et betydningsfuldt medlem af fællesskabet. Det giver selvværd. Udfordringen ligger i de mange hvis’er.

Undervisning i følelser

Der er således mange og væsentlige årsager til, at det er en god ide at arbejde mere bevidst i skolen (og andre steder, såmænd) med følelser. Fra børnehaveklassen til tiende klasse. Eleverne – mobbere eller ej – skal lære at mærke deres følelser, sproglige redskaber til at kunne udtrykke dem, og en forståelse for følelsers oprindelse, så de har mulighed for at vælge at handle på måder, der virker, i stedet for at modarbejde sig selv.

