Trygghet Ur Stod

- en studiecirkel for foraldrar med psykisk ohalsa eller NPF
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Med pilarna langst ner till hoger tar du dig framat eller bakat,
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Fundera Over vad du behover for att ma
bra.
e GOr nagot av det till nasta gang.

Tankar efter uppgiften? v
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Trygqt forildraskapande

Valkomna

Forsta temat: Relationer
Andra temat: Konflikter

Avslutning
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Visa karlek pa barnets sprak

e Glada ogon och leende
e Vanligrost ochintresse
e Uppmarksamhet

e Berom anstrangningar

e Skrattaihop

e |ekihop

e Trostaochlugna

Fran Radda Barnens handbok "Tryggt foraldraskap”




Fordldralips

Bjud in barnet i en aktivitet som du tycker
valdigt mycket om.

Barnet blir da oftast smittat av ditt intresse och
energi att det kan da vara lattare att motas.
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e Hur skapar du en trygg relation med ditt barn?

e |vilka situationer kommer du och ditt barn varandra nara, till exempel vid vid
laggdags, i bilen, vid middagsbordet, nagot helt annat?

e Har du nagra tankar om hur man kan ha positiva stunder med sitt barn samtidigt
som man ar trott eller stressad?
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Vad ar en konflikt?

Nar vi har olika...

e Behov

e \iljor

e \arderingar
e Kunskap

..och inte direkt kan hitta en I6sning
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Vad ar en konflikt? Fortsattning

o Konflikter ar oundvikliga.

e Konflikter ar en del av barnets utveckling.

e Barn behover fa lara sig olika satt att 16sa
konflikter i en trygg miljo.

e Att kunna losa konflikter ar grundlaggande for

langvariga relationer.

Forskning visar att det ar forst i 25-ars alder som
hjarnan ar fardigutvecklad, nar det galler
konsekvenstank, beslutsfattande och
problemlosning.

En konfliktsituation mellan barn och foralder ar
darfor ojamlik och ansvaret blir foralderns att
hantera situationen och komma vidare.




Forebygga brak
Karlek och trygghet

Brak
Lugna sig

Efter brak

Lyssna och motas

Trygghet Ur Stod.



Trygghet Ur Stod.

Forebygga brak

e Ge barnet karlek och trygghet.

e Anpassa kraven pa dig sjalv och barnet.

e Rutiner ger farre konflikter och brak.

e Tank utnar det oftast blir brak, kan du gora
nagot annorlunda?

e Tankut satt att lugna dig vid konflikter och
brak.

e Tahandom dina egna och barnets behov.
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Barnet

Trott
Hungrig
Utvecklingsfas/stress
Sjuk
Har andra behov som inte motts
Har for hoga krav for sin mognad

FOoraldern

Trott
Stressad
Sjuk
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Brak

Brak hander, sa ar det bara.

e Prova strategier for att lugna dig, till exempel
genom att sadnka rostlaget, ga undan eller ta
ett djupt andetag.

e Det garinte att reda ut en konflikt nar du eller
ditt barn ar upprort. Du far bara acceptera att
du i stunden inte kan |6sa det svara.

Detta &r grunderna i lagaffektivt bemotande.
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Efter brak

e Hitta tillbaka till varandra och relationen
. e Prata om vad som hande

Hur kan vi forhindra ytterligare brak?
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Kanslosmitta

Vipaverkas av och paverkar varandras
. kanslor, sa kallad kanslosmitta.
Du kan darmed paverka ett konfliktfylld
situation genom att behalla ditt lugn. Detta
ar inte latt utan kan behdva 6vas pa.
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Att lugna sig

1 Aterfa kontrollen éver kroppen — Andas, sénk résten, backa
72 Gaundan — Gor nagot helt annat, till exempel rikna till 10

3 Acceptera — Acceptera att du inte kan lésa nagot just nu
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Hur lugnar jag mig?

Finns pa sidan 30 i studiehaftet
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e Har du exempel pa vanliga stress- och konfliktsituationer mellan dig och
ditt barn. Hur kan de forebyggas?

e Finns situationer dar relationen starkts efter en konflikt? Hur gjorde ni?
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Film

“*Mot en stresspsykolog”

Psykologen Bella Stensnas berattar om stress.

Hon hjalper personer som lever med hog stress att battre
forsta sina signaler och hitta satt att sanka stressen. Har

delar hon med sig av sina kunskaper och erfarennheter.

Filmen ar skapad av Habilitering och Halsa, Stockholm.
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https://vimeo.com/305033273?fl=pl&fe=sh

L4

@ Hemuppgift

Titta pa din lista i 6vningen:
Hur lugnar jag mig?

e Provanagot fran listan eller nagon
annan ide som dykt upp under

dagens traff.

S
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Studiecirkeln Trygghet Ur Stod ar framtagen
| samarbete med foraldrar och:
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