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FOkUS FOKUS MA BRA

HEM OCH SKOLA

Fokus Ma bra bygger pa idéer fran positiv psykologi, den inriktning inom psykologi som
uppmérksammar det goda, inte bara lagar det som inte fungerar.

Under varen har vi pa olika sétt tagit upp temat hopp. Vara barn och unga behéver nu en
kénsla av att det, trots allt som hénder, finns hopp om en bétire framtid. Férsék att inte
oéverféra din egen oro pa barnen. Tala hellre med en annan vuxen om du kénner dig
orolig. Hér har vi samlat nagra tankar och évningar som ni kan géra tillsammans med
barnen fér att halla hoppet levande.

Planera négot tillsammans som ni sedan kan se framemot. Det kan handla om enkla vardagliga ting som en gemensam
filmkvéll, en vandring ute i naturen eller om att laga en god middag tillsammans. Att ha nagot roligt att se fram-
emot inger hopp och framtidstro.

Skapa en rutin i familjen dé& ni med jéimna mellanrum, till exempel kring middagsbordet eller d& ni annars &r samlade,
var och en i tur och ordning talar om 1-3 saker som gjort er glada under de senaste dagarna. Det kan handla om vad
ndgon annan gjort eller sagt, ndgot vacker ni sett. Vad som helst som gjort er glada. Att stanna upp vid det som
ar gott och bra i livet é&r sarskilt viktigt under oroliga tider da mycket vi laser och ser i tidningar och
andra medier handlar om kriser av olika slag.

Dd& man stér infér en svér situation i vardagen, mindre eller stérre,

kan det 18na sig att ténka tillbaka pé en tidigare knepig situation
som |&st sig. Stanna upp tillsammans och fundera:

* Vad var det som var svart eller jobbigt?
* Vad gjorde att situationen l6ste sig?

* Vad gjorde du sjalv?

* Vem hijalpte dig da?

Att tala om tidigare svéra situationer som [8st sig pé ett eller
annat sétt inger hopp om att det kommer att géra det igen.

Att f& tala om det som bekymrar en eller det man grubblar &ver &r viktigt. Redan att sétta ord pé sin oro kan vara fill
stor hjélp. Barn, precis som vi vuxna, kan oroa sig éver bade smétt och stort.

* Fraga ditt barn, vad ténker du pa? Vad tédnker om du om ”det héar”, beratta!l
* Utga ifran det ditt barn vill tala om.

* Lyssna pa ditt barn, vara &rlig men mén om att berétta om allt det som gérs
for att 16sa just det ditt barn oroar sig fér. C?Qpce %r

* Var inte radd for att du inte har svar pa allt, oftast &r det viktigast att lyssna.

+ Overfér inte din egen rédsla pa barnet. Tala om din egen oro eller %
radsla med en annan vuxen. Q

Fokusera pé& det du kan kontrollera i stéllet for det du inte kan kontrollera.

Skriv ned tre saker du eller ditt barn kan géra fér att géra ndgon annan glad, géra dig sjélv glad eller f& ordning pé
négot i din vardag. Att mérka hur man sjélv med sma medel kan paverka sin egen vardag till nagot
bétire inger hopp om att detta gdéller ocksa i et stérre sammanhang.

For att uppnd mél &r det bra att spjélka upp maélen i lite mindre bestandsdelar.

* Skriv ned en utmaning du eller ditt barn har just nu.

» Skriv sedan ned ett mal fér vad ditt barn eller du sjélv vill uppna.

¢ Skriv sedan ned tre saker barnet/du/ni tillsammans kan géra fér att uppna malet.

* Fira varje gang ni kommit en bit pa vég.

En skattkarta &r en tavla &ver en &nskad verklighet. Att
géra en skattkarta 8ver en dnskad verklighet gér det
l&ttare att fokusera sin energi pé& att uppna sitt mal. Det &r
roligt att géra det hér tillsammans sa att alla gér sin egen
skattkarta.

Skriv in hur du sjdlv gér for att
upprétthalla hoppet

* Bérja med att bléddra i gamla tidningar och klipp
ut bilder som du tycker om. (Det gar ocksa att
gora skattkartan helt digitalt men det ligger ett
visst vérde i att sitta och bldddra i gamla tidningar
tillsammans.) Du kan lita pa din intuition.

* Nar du har en hég med bilder du klippt ut
sorterar du dem och valjer ut dem som du tycker
allra bést om.

e Limma upp bilderna pa ett lite stérre pappersark.

* Berdtta i tur och ordning fér varandra om era
skattkartor och varfér ni valt just de bilderna ni
har med. Skattkartan kan hjélpa oss att uppna
vara mal.

* Ta fram kartan efter till exempel ett ar och se
efter om nagot du har med i din skattkarta har
férverkligats. Det brukar vara sa!



