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Tryggare barn ar ett resultat av engagemang,
envishet och mod hos foraldrar och professionella.
Den bygger pa en vilja att géra skillnad fér barnen.

Tack for att ni vagar och orkar kdmpa varje dag.






TRYGGARE BARN

VALKOMMEN TILL TRYGGARE BARN!

Att vara foralder ar en viktig och utmanande uppgift. Vissa dagar eller perioder i livet
ar svarare an andra. Da kan det kdnnas tufft att vara féréalder. Att fa stéd och hjalp av
Tryggare barn kan gdéra stor skillnad for familjen.

Du ér inte ensam

Foraldrar kdnner sitt barn bast. Men ibland ar det svart att undvika konflikter hemma.
Da &r det |att att kdnna sig oséker eller otillracklig som féralder. Tryggare barn &r en
kurs som handlar om att férebygga konflikter, hantera svara situationer lugnare och fa
till fler positiva stunder tillsammans med sitt barn.

Hur ser just din vardag ut?

Innehallet i Tryggare barn fokuserar pa vardagliga situationer som brukar upplevas som
svara for de flesta foraldrar. Hur gér man néar man blir arg pa sitt barn? Hur gér man néar
barnet blir ledset och brakar? Hur kan man 6ka chansen att barn lyssnar? Hur kan man
fa till mer positiv tid tillsammans trots en vardag som ibland &r stressig och osaker?

Tryggare barn utgar fran foralderns egna exempel for att ge konkreta rdd om att hantera
ilska, stress, brak och svéra situationer.
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TRAFF 1
Gemensam stund
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ORSAKER TILL BRAK OCH TROTS

Orsaksmodellen

Det finns manga olika forklaringar till varfor det uppstar konflikter mellan barn och for-
aldrar. | Tryggare barn anvander vi en modell med fyra olika typer av orsaker som kan leda
till att konflikter uppstar: barnets egenskaper, foraldrarnas egenskaper, familjens livssi-
tuation och féraldrarnas bemdétande av barnet.

Bemaotande ar littast att forandra

Bemotande gar snabbare att forandra an egenskaper. Darfor ar det bemotandet som

vi arbetar mest med under kursen. Det &r ni som féréldrar som kommer att gora det
stora arbetet mellan traffarna med att férandra bemdétandet av barnet. En del av arbetet
kommer aven att handla om livssituationen, exempelvis hur man kan minska stressen i
vardagen for att f& mer balans i livet.

BA RNETS
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Mycket tjat férsémrar relationen Mycket uppskattning stérker relationen

Att fylla pa fortroendekontot

Relationer starks ju mer man investerar i dem. En investering kan exempelvis vara mysiga
eller roliga stunder ihop, skratt och positiv uppméarksamhet. Man kan saga att det &r
som en insattning pa ett fortroendekonto. Att stélla krav pa barnet &r som att gora ett
uttag pa kontot. D& maste det finnas nagot att ta av. Annars ar det |1att att tjat och brak
trappas upp. En bra balans &ar fem ganger mer positiv uppméarksamhet &n krav och till-
sagelser. D& ar chansen stor att barnet samarbetar.

Umginge
Uppmuntran
Uppskattning

—
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Tjat
Griénser
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GEMENSAM STUND

Vi kallar sma korta stunder dar bara barnet &r i fokus for en gemensam stund. Den &r
grunden i Tryggare barn eftersom den har visat sig ha manga positiva effekter for relationen
mellan férélder och barn. Dessutom skyddar regelbunden positiv samvaro for risken att
utveckla problem i framtiden.

Vaccin mot konflikter

Ofta kommer effekten av gemensamma stunder direkt. Bade barn och foéraldrar har svarare
att blir arga pa varandra efter en gemensam stund. Dessutom brukar det bli lattare att
samarbeta.

Korta stunder stor skillnad

Oftast umgas vi en stor del av dagen tillsammans med vara barn. Men det ska vara
skillnad pa vanlig gemensam tid och den gemensamma stunden. Den ar extra intensiv
eftersom den stéller krav péa att vi ar helt narvarande som féraldrar. Daremot behdver
den inte vara lang. 15 minuter om dagen kan gora stor skillnad for relationen.
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Tips for en gemensam stund

Bara vara. Slapp alla krav en kort stund fér att bara vara har och nu med ditt barn.

Uppskattning och kérlek. L&t barnet njuta av din fulla uppméarksamhet. Visa att du
tycker det &r roligt att vara med ditt barn. Undvik att kritisera och stélla s& mycket fragor.
Det g6r stunden mer kravlds.

LAt barnet vilja och styra aktiviteten. Barnet ska gilla aktiviteten, men den kan vara
mycket enkel. Préva att forst vara tyst och bara titta pa. Nar barnet tar ett initiativ i leken
kan du hénga pa.

Lyssna och upprepa. Att upprepa det barnet
sager ar ett satt att visa att du lyssnar och ar med
i barnets lek. Manga barn alskar &ven nér foraldern
spelar sportkommentator genom att beskriva vad
barnet gor.

Endast du och ditt barn. Det har &r en stund da
ditt barn far mojlighet att kénna sig uppskattad
och alskad av bara dig. Rikta din uppméarksamhet
mot ett barn i taget om syskon méste vara med.
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HEMUPPGIFT

Gemensam stund
Planera in vad ni kan géra tillsammans.
Skriv ned dag, tid och hur l&nge.

5-1

Fokusera pa det som du tycker &r positivt hos
ditt barn. Ge ditt barn fem ganger sa mycket upp-
muntran och berém som tillsagelser.

Fem kronor

En &vning for att gora tydligt hur mycket du sétter in
pé fortroendekontot. Valj en stund under veckan
att préva den hér uppgiften. Ladgg fem enkronor i
ena byxfickan. Flytta éver en enkrona till den andra
byxfickan varje gang du ger positiv uppmarksam-

het. Inte forran du flyttat Gver kronorna till andra

sidan kan du ge en tillségelse eller stélla ett krav
pa ditt barn.

Dag att préva






TRAFF 2

Uppmarksamhetsprincipen och STOPP

DET BARNET FAR
UPPMARKSAMHET FOR
KOMmMER per AT

FORTSATTA MED
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UPPMARKSAMHETSPRINCIPEN

Vi behdver alla varme, mat och sémn for att Gverleva. For att f& detta nér vi ar sma behovs
framforallt uppmarksamhet fran vara foraldrar. Utan foréldrarnas uppmarksamhet finns
risken att vi svalter eller fryser ihjal. Uppmarksamhet har darfér historiskt varit viktigt for
var éverlevnad.

Barnet gor mer av det du uppmérksammar

Barn lar sig snabbt vad som behdvs for att fa foralderns uppmaéarksamhet. Lite forenklat
kan man séga att allt barnet gor som far uppmarksamhet kommer barnet att fortsatta gora.
Om barnet inte far tillrackligt mycket positiv uppmarksamhet kan negativ uppmarksamhet
upplevas som béattre an ingen alls. Det kan sammanfattas som uppmarksamhetsprincipen.

DET BARNET FAR
UPPMARKSAMHET FOR
KommeRr per AT

FORTSATIA MED

Lys med ficklampan pa det som fungerar!

Uppmérksamma beteenden du vill se mer av

Barn anstranger sig for att f4 uppméarksamhet fran andra, framforallt fran sina féraldrar.
Om barnet tjatar och brakar och far tillsagelser for det, ar det ocksa en slags uppmark-
samhet. D4 ar det |4tt att det trappas upp till &nnu mer brak. Ett satt att undvika onda
cirklar ar att istallet anvanda sig av uppmarksamhetsprincipen. Det betyder att lysa med
"ficklampan” pa det som fungerar. Uppmarksamma beteenden du vill se mer av, men
forsok minska uppmarksamheten pa det som du vill se mindre av.
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FOKUS PA DET SOM FUNGERAR

Vi méste saga till ibland, men for att halla ratt balans (5-1) behdver vi 6va pa att se det
som fungerar och hitta steg pa vagen. Om du vill att barnet ska kla pa sig sjélv kan du
uppmarksamma nar barnet exempelvis sjélv har satt pa sig en strumpa. Eller om du vill
att barnet ska halla ordning pa sitt rum kan du uppmarksamma nér barnet lagger tillbaka
legot i Iadan eller stéller tillbaka en bok i hyllan.

Istallet for att skilla eller Kan du uppmuntra nar barnet...
tjata nar barnet...

har glémt [Axbdckerna kommit ihdg bockerna

brakar med ett syskon

[Amnar leksaker framme s
slangerjackan pA golvet

Egna exempel:
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STOPP

Ju tidigare du anvander STOPP desto lattare &r det att behalla lugnet. Det kan behdvas
i situationer dar barnet ofta far mycket negativ uppmarksamhet.

Stanna upp i tid. Det &r lattare att behalla lugnet i ett tidigt
skede.

Tank pa konsekvenserna av att agera ut kénslan. Vad &r vinsterna
med att behalla lugnet?

OK:a kéanslor och tankar. Nar man &r arg kommer negativa
tankar och kénslor av sig sjalv.

Pausa. G4 dérifr&n om du har méjlighet. Vad fungerar fér dig?

Positiv uppmarksamhet. Beléna dig sjélv fér att du har lyckats
undvika tjat och skall!

Varfor STOPP?

Relationen behdver inte ta skada.

Barnet far mindre uppméarksambhet for negativa beteenden. Pa sikt kan det leda till att
beteendena upphor eller minskar.

Som foralder lar du ut hur man kan hantera starka kénslor pé ett konstruktivt satt.
Ju lugnare man agerar som féralder, desto lugnare blir man pa sikt.
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HEMUPPGIFT

Gemensam stund
Planera in vad ni kan gdéra tillsammans.
Skriv ned dag, tid och hur lange.

Uppmaérksamhetsprincipen

Ge extra mycket uppmarksamhet till ditt barn for
saker du tycker ar bra och ar stolt Gver. Men dven sma
saker som ditt barn gor som &r ett steg i ratt riktning:

DET BARNET FAR
UPPMARKSAMHET FOR
KOmMmER per AT
FORTSATIA MED

STOPP
Hur och nér ska jag anvdnda STOPP?
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Forebygg konflikter
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STRESSIG MORGON

KLR PR DIG
Ok BORSTA
TANDERNA NV
OCH GLem INTE
LAxAN !

VA!
AR DV INIE
KLae AN?
Vi KA N

GANUY

INNAN- OCH EFTER-MODELLEN

INNAN och EFTER-modellen handlar om att férebygga konflikter.

Innan Vad barnet Efter

Vad kan man géra ska gora

innan?

Vad kan man gora
efter?
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Vilj en situation att jobba med
| vilken situation behover du ofta saga till flera ganger?

Innan Vad barnet Efter

ska gora
Vad kan man géra 9 Vad kan man gora

innan? ® Packa vaskan efter?

e Komma till mat-
bordet

* Plocka undan
i sitt rum

e Satta pa sig klader
e Sténga av datorn

® Sms:a nér
kommit hem

e Gora laxorna

* Ta med bécker hem
e Stdngaav tvin

* Hanga upp jackan

e Lagga smutstvatt i
korgen

e Stéllain i kylskapet

Egna exempel:
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FEM FRAGOR INNAN

Gar det att bygga bort problemet?

e Exempelvis satta I&s pa dorrar, ggmma undan godis,
spela dataspel nar laxorna ar gjorda?

e Vilja ratt tillfalle (till exempel inte mitt i favorit-
programmet).

® Om humdret sviktar kan en frukt INNAN gdra stor skill-
nad for bade stora och sma.

Forbereder du barnet en stund innan?

Ge tid att avsluta (5-10 min innan).

Ha 6gonkontakt.

Tydligt avslut: “Nér Pippispelet ér klart &r det dags

att packa vaskan”.

Paminn 1-2 ganger beroende pa alder.

Uppmanar du tydligt?

* Ha dgonkontakt.

* Ge en uppmaning i taget.

¢ Tala om vad barnet ska géra: “"Nu &r det dags att sétta
pé overallen”. Det blir tydligare &n att stélla en fraga.
Undvik att vadjal

Gar det att gora likadant varje dag?
9 ] 9 . ———
¢ Rutiner gor det lattare for barnet att veta vad som kommer att hénda. ’

\[®7
e

o J
Far barnet eget ansvar?
¢ Involvera barnet i aktiviteten! Kan barnet .b
exempelvis valja kldder? Eller hjélpa till L |

att duka? Kan barnet fa sma uppdrag

nar ni handlar? &
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FEM FRAGOR EFTER

1 Vilken sorts uppmuntran uppskattar barnet?
Alla barn gillar olika saker. Vad gillar ditt barn?

2 Gar det att uppmuntra vad barnet gor istéllet for hur det r?
Att beskriva det barnet gor istallet for hur barnet ar har manga fordelar. Till exempel:
"Du har lagt alla legobitar i Iddan!”, "Fint att du sa till att du behévde hjélp!”, ”"Bra att
du gick undan nér du blev arg!”, "Du gav tillbaka taget till lillasyster!”. Berommet blir
mer begripligt och roligt for barnet, barnet orkar mer och det viktigaste av allt, barnets
tro pé sig sjalv starks.

Foraldrar som fokuserar pa vad barnet gor istallet for pa barnets egenskaper hjalper
ocksé barnet att klara motgangar béattre, till exempel i skolan. Vid motgéngar hjalper
det battre att tdnka "Jag maste 6va mer” istéllet for "Jag &r inte tillrdckligt smart”.

3 Kommer uppmuntran direkt, ofta och varierat?
Inom fem sekunder efter att barnet gjort ratt ar en bra tumregel. Visa uppskattning pa
olika sé&tt (med ord, kramar, pussar, leenden, tummen upp, ldgga armen runt barnet,
stryka lite pa haret). Berdm varje gang nar barnet haller pd att lara sig nagot nytt. Sen
kan berdmmet komma lite da och da.

4 Gar det att undvika att blanda in kritik?
Det ar latt att inte hora eller forstd berémmet om det blandas upp med kritik.

5 Menar du det du sédger?
Nar du uppmuntrar nédgot du verkligen gillar mérker barnet att du menar det.
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FEM-sekundersregeln

Att uppmuntra direkt gér

det I&tt fér barnet att férsta
berémmet. Nér barnet hdnger
upp jackan...

... flyger superhjélte- 2..5...4...
mamman fram pa ett par

sekunder...

... fér att visa barnet
hur glad hon blir.
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HEMUPPGIFT

Gemensam stund
Planera in vad ni kan gdéra tillsammans.
Skriv ned dag, tid och hur ldnge.

Innan Vad barnet Efter
Sa har ska jag ska gora Sé& har ska jag visa

férbereda: uppskattning:

Min plan for att
fa till det:

Min plan for att
fa till det:
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Valj bort konflikter

TITTA VILKEN
SMARRIG MORDT !
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TJAT OCH SKALL

Mycket tjat leder till fler konflikter
Tjat leder till fler konflikter. Men genom att 6va pa uppmarksamhetsprincipen gar tjatet
att minska och samarbetet 6kar mellan barn och féralder.

Kortsiktsféllan

Alla féraldrar tjatar pa sina barn ibland. En forklaring &r att det kan fungera pa kort sikt.
Barnet slutar ofta med beteendet, men néar féraldern vander ryggen till fortsatter det.
Foraldern hamnar i “kortsiktsféllan” och far standigt slacka brander istéllet for att bygga
upp ett positivt umgénge och samspel.

Rédd eller ledsen istéllet for att lira sig nagot
Tjat och skall fdrsamrar relationen. Om féraldern brusar upp &r det |att att barnet blir
ledset eller radd for foréldern istallet for att lara sig nagot av tillségelsen.

)

Skéll fungerar ofta direkt, men har manga bieffekter. Aven om vissa strider méste tas kan det
géras lugnare. Om ficklampan sétts mer pa det som fungerar minskar ofta problemen pa sikt.
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ISTALLET FOR TJAT OCH SKALL

Mindre tjat halverar brak

Studier visar att foraldrar som lyckas vélja bort tjat kan minska antalet brak till halften.
Om barnet gor ndgot som ar olampligt eller irriterande &ar det svart att inte saga till. Det
ar nastan som en reflex, dven om det barnet gor inte &r farligt. Ett annat satt ar att st ut
med det barnet gor istéllet for att skalla.

STOPP och avled istillet for tjat och skall

Borja med att 6va pa nagot litet som barnet brukar géra dar du vanligtvis brukar ge en
tillsagelse. Prova STOPP (se traff 2) och avled istallet for att "ratta” barnet. Stopp och
avled ar tva knep for att orka vénta ut barnet och sétta ficklampan pa det som fungerar.

1 Anvand STOPP for dig sjalv. Om du kan behalla lugnet kan du stanna kvar i situationen.
Annars &r det bast att du gar ifrdn en stund om det gar.

2 Avled sa fort du kan och uppmuntra barnet. *Vill du réra lite i skdlen? "Toppen, nu har
det blivit en jattefin smet”.

NaVANAAAA 1

NANAANA (1
NAdAL

Fortsétt bara att géra det du haller pa med Ténk pa uppmaérksamhetsprincipen! Avled
eller ga lugnt dérifran. Du kan ocksa prata eller hitta nagot annat att uppmérksamma
med nagon annan. Da &r det l4ttare att inte sa fort barnet slutar.

tjata och skélla.
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Bekrafta barnets kansla

Att "rétta till kdnslan” kan géra barnet
mer argt och ledset

Att 6vertala barnet att kdnna annorlunda
i stunden ar svart. Ett upprort barn har
svart att tanka klart. Man kan s&ga att
barnet tdnker med "kanslorna” istallet
fér med huvudet.

Exempel péa att forklara eller 6vertala:
“Det gbr ingenting att leksaken gick
sénder.”

”Nej, men det ar vél inget att grata for,
det gick ju jéttebra igar.”

Att sdtta ord pd kdnslan lugnar

Ett lugnt barn har lattare att forstd och
I6sa problem. Ett sétt att hjélpa barnet
att std ut med starka kénslor ar att satta
ord pa vad barnet kdnner. Det kan hjélpa
barnet att lugna sig i stunden. Med tiden
hjélper det ocksa barnet att k&dnna igen
sina kanslor och sta ut med dem.
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Bekrafta barnets kansla - steg for steg

1 Visa med kroppen att du dr lugn. Anvand en lugn rést. D& finns det en chans att barnet
kan ta in vad du sé&ger.

2 Satt ord pa kanslan: Férsok lista ut vad barnet kianner och sétt ord pé det! Men kom
ihag att anvanda fa ord! "Du blev verkligen jatteledsen nér tornet rasade, det kan jag
forstal”. “Du blev besviken pé teckningen. Den blev inte som du ténkt dig”. "Du ville
verkligen att mormor skulle komma idag. Du léngtar sa efter henne.”

Kom ihdg STOPP om du kanner att du inte klarar av att behalla lugnet. Vid storre eller terkom-
mande problem valj ett lampligt tillfélle att sitta ned i lugn och ro fér att hitta Idsningar. "Hur ska
vi I6sa det hér s& att bade du och din syster far lika mycket tid framfér datorn?”
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Var tydlig och konsekvent

Att sdga nej lugnt och kort

Ibland méaste man som férélder sdga nej. Det kan vara svart och leder |4tt till lAnga for-
klaringar. Men istéllet for att lugna barnet kan férklaringar leda till en upptrappning dar

barnet tjatar/brékar/skriker mer. D& ar det 1att att ge med sig.

Ség ”ja” pa en gang eller hall fast vid ditt ”nej”
Att ge efter for brak kan gora att barnet brakar mer nasta gang. Darfor &r det battre att
saga ja pa en gdng om man inte orkar ta en konflikt just den stunden.

Men om barnet inte kan fa sin vilja igenom &r det battre att sdga nej och halla fast vid det.
Samtidigt kan man kort motivera varfoér. Fér manga barn ar det lugnande om man satter
ord pé& deras kéanslor. Det &r ett s&tt att visa barnet att foréldern lyssnat och forstatt.

Nar du maste sédga nej till barnet...

Motivera kort.

"Nej, idag &r det
onsdag. Godis éter
vi pa Iérdagar.”

Undvik att diskutera
om barnet fortsatter
att tjata eller
provocera.

Bekrafta barnets
kanslor.

"Jag ser att du éar
ledsen och arg.” "Du
tycker att det &r jobbigt
just nu”.

“Du ville verkligen ha
godis. Du blev be-
sviken, det kan jag
forsta.”

Avled barnet.

Avled barnet sa fort
tillfalle ges.

”"Den dar blomman
behdéver vatten, vill du
vattna den?

”Kom sé& gar vi och
matar hunden”.
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HEMUPPGIFT

Gemensam stund
Planera in vad ni kan géra tillsammans.
Skriv ned dag, tid och hur ldnge.

Istéllet for tjat och skall
Malet ar att slédppa fyra av fem konflikter. | de har
situationerna kan jag vélja att inte tjata och skalla:
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Att behalla lugnet
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HARMNINGSPRINCIPEN

Barn gor inte alltid som man sager. Men barn goér ofta som man sjalv, syskon och kompi-
sar gor. Harmning &r helt enkelt det snabbaste och mest effektiva sattet att lara sig pa.

Hur konflikter I6ses inom familjen hdrmas Lugn konflikthantering &r svar att férklara

ocksa av barnet. Dessutom férsdmras rela- for ett barn, men léttare att visa. Om féréald-

tionen av mycket tjat och skéll. ern sjélv agerar lugnt i svara situationer Iar
sig barnet hur konflikter kan Iésas utan skrik
och brak.
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VARFOR BLIR VI ARGA?

Mer stress - lattare arg

liska och irritation ar nagot vi alla k&nner ibland. Det &r en naturlig reaktion i situationer
nar vi kdnner oss stressade. Vad som goér oss arga varierar fran person till person men
ocksa med dagsformen. Vissa dagar eller perioder i livet &r vi mer stressade och séarbara.
D4 &r det lattare att bli arg.

Vad gir oss arga?

Vissa situationer triggar oftare igang ilska &n andra; for mycket folk pa tunnelbanan,
utspilld mjélk vid frukostbordet, ett barn som végrar kla pa sig nar bussen gar om ett par
minuter eller en kollega som slarvar med disken.

liska gor oss dummare

Né&r vi blir arga tanker vi daligt. Vi har svarare att I6sa problem, vi gor saker utan att
tédnka efter och negativa tankar kommer av sig sjalva. Darfor &r det 14tt att géra saker
man angrar i efterhand.

Bade kansla och beteende

Om man vill bli battre pa att hantera sin ilska behdver man lara sig skilja pa kanslan
man kanner ndr man blir arg och de saker man gor nar man blir arg. Kanslan kan vi inte
stdnga av, den kommer automatiskt. Men vad vi gér nér vi blir arga kan vi faktiskt lara
oss att kontrollera.

Motion och mikropauser gor oss lugna

Att réra pa sig regelbundet eller ta korta pauser &r ett kraftfullt verktyg mot stress. Att
l&gga till en aktivitet vi mar bra av varje dag, till exempel en andningspaus eller promenad
gor det lattare att behalla lugnet i en hektisk vardag.
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VAD KAN MAN GORA NAR MAN BLIR ARG?

Nar ilskan kommer finns det ett val att géra — agera ut kénslan eller agera lugnt trots en
ilskekénsla i kroppen. Att bete sig lugnt &r véaldigt effektivt! Genom att andas lugnt, prata
lagt och gora saker langsamt forsvinner ilskekénslan snabbare. Kroppen lar sig att det
ar lugnt. Pa sikt minskar det stressen och gor det lattare att behalla lugnet nésta gang
du blir arg.

Fundera pa nar det ar nédvandigt att anvédnda STOPP.

Lattare med dvning
Med 6vning kan vi bli battre pa att géra det vi vill gora istallet for att |ata ilskekénslan styra.

”Det &r ditt val”
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ILSKA - STEG FOR STEG
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Undersok ilskan Hitta alternativ
LIVSSITUATION/STRESS

i
=

4

Hur kan du minska din

. ,?
Vad gor dig mer sarbar stress | frvag?

UTLOSANDE HANDELSE
Vad var det Gar det att bygga bort
som startade ilskan? @ situationen?
J
TECKEN PA ILSKA \
oy
Hur kan du bli snabbare
. "
Kroppen, kénslor, tankar p& att upptécka ilskan?
J
BETEENDE =
Hur kan du
i ?
Vad gjorde du géraistallet?
KONSEKVENSER
i
V)
...av att gora ﬁ ... av att gora
arga saker? lugna saker?
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Familjen ser inte trappan. Det &r helt enkelt svarare att I6sa problem under stress.
Déremot &r det ldttare att bli arg!

En bra balans i livet &r att bade géra saker vi maste géra fér att fa vardagen att ga runt och att
géra saker vi mar bra av. Behéver du ldgga till eller ta bort nagot i vardagen fér att stressa mindre?
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HEMUPPGIFT

I de hér situationerna har jag svart
att behalla lugnet:

Det hir ska jag priva for att lattare
behalla lugnet i risksituationer:
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Repetition av Tryggare barn
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REPETITION AV TRYGGARE BARN

5-1
En bra balans ar fem ganger mer positiv uppmarksamhet
an krav och tillsagelser.

Gemensam stund

Gemensam stund i Tryggare barn foljer tipsen i BULLE (Bara vara,
Uppskattning och kérlek, Lat barnet valja och styra aktiviteten,
Lyssna och upprepa, Endast du och ditt barn). En kort gemensam
stund varje dag leder till goda relationer och farre konflikter mellan
barn och féréaldrar.

Uppmaérksamhetsprincipen

Valj bort tjat och skéall genom att helt enkelt "slacka ficklampan”
for smasaker som tidigare uppmarksammats. Valj istallet att
uppmarksamma barnets forsoék att gora bra saker.

INNAN och EFTER-modellen

Att ha rutiner, saga till en stund INNAN barnet ska géra nadgot och
shabb positiv uppmarksamhet direkt EFTER barnets anstrangning
gor det lattare for barnet att lyckas.

Lugn konflikthantering och harmningsprincipen

Alternativ till tjat och skall ar lugn konflikthantering. Att sjélv vara
lugn i svara situationer ger lugnare barn bade i stunden och pa
sikt. Barnen lar sig att inte hota, skrika eller anvanda vald for att
fa sin vilja igenom.

Behalla lugnet

Att bete dig lugnt gor dig lugnare. Det &r ocksa viktigt att fore-
bygga ilska genom att minska stress och att stoppa ilskan sa
tidigt som mgjligt.

DET BARNET FAR
UPPMARKSAMHET FOR
KommeR per AT

FORTSATIA MED
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PLANERING FRAMAT

Det hér vill jag fortsatta med:




