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For sma barn ér det extra svart att viinta, men i takt med att vi blir dldre utvecklas formagan till sjalvkontroll.
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I en snabbare varld
far vi mindre traning
1 konsten att vanta

Fokus

Nar det mesta vi Onskar finns bara ett knapptryck bort och niar
mobilscrollande fyller alla luckor av dotid far vi allt mindre
traning i konsten att vanta. ”Att klara av det underlittar ju livet”,
konstaterar psykologen Liv Svirsky.

ibefinner ossivéntans tid. Van-
tan pa ledigheten, pa snon, re-
san, slaktingarna, julen. Advent
betyder "ankomst” och inte
”vintan” som manga tror, och
dven om det dr ankomsten av
en gudomlig karaktdr som syf-
tas p4, 4r det en mer rundlitt och rédkladd her-
res entré, som de flesta barn vintar pa si hir ars.
- Jag tycker det drjéttesvart att siga om vi 4r sam-
re eller inte. Om de hér prylarna hade funnits for
tusen r sedan hade folk gjort sa da ocksa? Antag-
ligen. Forvissa manniskor dr det ltt att std och lita
tankarna vandra. For andra kanske tankarna gar
detvara en schysst strategi att tillfalligt distrahera
sig med mobilen. Men det &r sa Iitt att vi virderar
den som kan st i en bussko och meditera som lite
bittre 4n den som sitter och tittar pa sin telefon.
Det sdger Liv Svirsky, psykolog och psykotera-
peut med lang erfarenhet av att arbeta med barn
och ungdomar.
Ar det viktigt att kunna vinta?

- Att std ut med att det inte hdnder mycket, ja
det dr ju viktigt, for i vart samhalle har vi ganska
ofta behov avatt kunna vinta och av tdlamod. Jag
tanker pd barn nir de sitter pa en lektion i skolan
eller ndr vi star i en k. Att klara av det underldt-
tar ju livet.

Klart drattviinte far lika manga tillfillen att tri-
na pa att vinta som véara forfader fick. I bonde-
samhdllet tvingades méanniskor vinta pa att skor-
den skulle bli klar eller slaktgrisen redo. Julen var
ett av fa tillfdllen nér det gick att unna sig. Resor
tog tid, brev frdn anhériga pa andra sidan Atlan-
ten fick vintas pa och ldngtas efter. Vi behover
inte gé sarskilt 1angt tillbaka i tiden f6r att min-
nas en annan vantan.

- Nérjagvar liten satt man ju och vintade pa ett
visst tv-program. Det vet inte mina barn vad det
r i dag, sdger Therése Burman, med ett skratt.

Hon ér psykolog och arbetar med enskilda in-
divider, unga, vuxna och par och hon konstaterar
att var hjarna ar programmerad for att prioritera
snabba bel6ningar. Dérfor dr det inte konstigt att
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Aven vardagen kan upplevas
som lite enklare om man har
en viss forméaga till tilamod

- med sin partner, med sina
barn, med kollegor, medtrafi-
kanter och med den langsam-
ma personen fore i kassakon,
konstaterar psykologen

Therése Burman.

Arvi bittre eller simre pa att
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vantaidag? Svart att svara
pé tycker psykologen Liv Svir-

sky.
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vi vdljer att underhallas av filmsnuttar pa skar-
men framfor att std rakt upp och ner och vinta.
- Teknologin i dag gor att vantandet blir allt
ovanligare. Att vi hela tiden vet vad vi kan gora
for att fa en ny dopaminkick styr oss mycket.

Men dven hon ser en poang med att faktiskt kun-
navinta.

- Det beh6vs tdlamod och uthéllighet nir man
stélls infor mer 1dngsiktiga méal som kraver tid
och anstringning, som ekonomiskt sparande, att
halla fast vid goda rutiner, att g klart en utbild-
ning, sédant som inte ar belonande direkt.

Men att vdnta, beharska sig och skjuta upp be-
16ningen dr en komplex process som handlar om
att kontrollera olika impulser, vilket ménniskor
har olika litt eller svart for. Precis som vi har oli-
ka Iitt eller svart att hantera impulser av ilska,
konstaterar Therése Burman.

- Det handlar inte om att man 4r en sdmre eller
béttre manniska, hur mycket tdlamod man har, f6r
alla d@r olika. Men man behover férsoka hitta en
balans mellan det har med att vi har s snabb till-
gang till allting och att kunna virdesitta dven sa-
dant som tar lite tid att uppna och att kimpa for.

Marshmallowexperimenten hor till psykolo-
gins Kklassiker. De genomférdes i slutet av
1960-talet och borjan av 1970-talet och gick ut pd
att barn limnades ensamma med en godbit, ex-
empelvis en marshmallow, samtidigt som de fick
instruktionen att om de vdntade med att &ta tills
forsoksledaren kom tillbaka skulle de fa dubbelt
sa mycket av det goda.
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Senare uppfoljningar visade att barnen som
Klarat att vinta gjorde battre ifran sig pa prov i
skolan, var mer stresstaliga, hade littare att kon-
centrera sig och battre relationer med vanner.

Fast testen har ocksé fétt kritik for att det
egentligen inte méatte formagan att vinta utan
barnens tillit till vuxna.

- Man insag att barnen som Kklarat det bra, kan-
ske inte gjort det for att de var duktiga pa att vin-
tautan for att de kom fran utbildade hoginkomst-
tagarfamiljer. De visste att om nagon sa att du far
en marshmallow, fick de det. Barn fran andra bak-
grunder kanske tidnkte "woho, en marshmallow,
den tar jag ndrjag far chansen!”, séger Liv Svirsky.

Sé dven om studien visade att barnen med bitt-
re sjalvkontroll klarade sig battre i livet dr det
svart att sdga ndgot sikert om orsakssambanden,
konstaterar psykologen.

- Men barn som har tdlamod och bra sittflésk,
det 4r sd Klart bra fardigheter om man ska plugga
vidare.

Det finns forskning som visar att var kreativitet
stimuleras nr vi dr sysslolésa och later hjirnan
g4 pa tomgang.

Forildrar som sager at sina barn att det ir
bra att ha trakigt, har de ratt da?

- Jag tycker att alla sidger sa nu for tiden, men
jag kan inte se att just trdkigheten skulle ha vir-
de. Diaremot dr det vl jattebra att lira sig att byta
fokus och komma pé en ny aktivitet. Nar man sit-
ter med en skirm, som barn eller vuxen, blir det
l4tt att tiden bara gar. Man kommer inte pa nig-

ranyaidéer for man redan dr upptagen med skir-
men, siger Liv Svirsky.

Barn fods inte med talamod och en bebis ska
inte heller behdva vinta pa mat eller omsorg. Men
itakt med att vi blir dldre utvecklas formagan till
sjalvkontroll.

- Ménga foréldrar forsker hjilpa och guida vara
barn att utveckla férmégan att vinta utan att vi
kanske aktivt tdnker pa det. Bara vid en vanlig mid-
dagssituation kan barnet f4 hora att det ska vinta
pésin tur och inte avbryta, siger Therése Burman.

Gar det att trana barn i konsten att vanta?

- Det garju att anvinda leken och det tror jag att
manga foraldrar gor indirekt. Man hjélper barnen
att 6va pé turtagning. Man kan ocksa vilja lite
lAngsammare aktiviteter, som pussel och bakning,
sédant som inte 4r belonade direkt. Men barn
14r sig ocksa till stor del genom att se hur vuxna
gor.

Vuxna dr dock inte alltid de bésta forebilderna
ikonsten att vinta, konstaterar Therése Burman.

- Manga av oss har satt oss sjdlva i en livssitua-
tion ddr tiden upplevs som dyrbar och svér att f&
att ricka till. Darfor kan vintan upplevas som ett
hinder, som ett sloseri med vér tid. Mnga av oss
har skapat en vardag dar vi har for tajta tidsra-
mar. Vi har inte utrymme for ett vigarbete eller
en omstidndlig person i kassan framfor oss.
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Narvantan pa tomten
kénns lang - Liv Svir-
skys rad for julafton:
- Fundera pa vad du tror
att ditt barn fixar och for-
soka lagga upp dagen ut-
ifran det. Att vénta till
klockan tre eller fem ar
ganska lange for ett litet
barn som har gatt i flera
veckor och vantat pa julen
och julklapparna. Sma barn
har oftainte den kognitiva
mognaden att vanta lange.

- Ifall det &r sma barn
- fors6k ga dem lite till mo-
tes. Det kanske ar battre
att ge nagra julklappar pa
morgonen och nagra sena-
re pa dagen.

- Omdet arlite dldre
barn kan man planera till-
sammans vad man ska
gora pd julafton. Om man
vet att det kommer att
vara tva timmar nar det
inte hander nigot sa be-
stam i forvag hur ni ska
|agga upp det - titta pd en
film, g& ut och leka i snon,
laga mat ihop?

Vi far allt mindre traning i konsten att vénta.
Det kan bli tufft for manga barn sa har i van-
tans tider infor julen. FOTO: ADOBE STOCK

Det gér att trana upp konsten att vinta. Men de
flesta barn lér sig sjalva genom olika situationer
ivardagen och genom att studera vuxna.
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VAr hjarna ar programmerad for att prioritera
snabba beloningar. Darfor ar det inte konstigt att
vi viljer att underhallas av filmsnuttar pa skarmen
framfor att sitta sysslolosa och vanta.
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