SA HAR HIALPER DU
DITT BARN ATT MA BRA




Visa att du finns dir f6r ditt barn och att du vill prata och
diskutera med det. Nirvaro och kommunikation stirker ditt
barns vilbefinnande. Franvaro och kinslomissig distans 6kar
ddremot risken for psykisk ohilsa bland barn och unga.

LYSSNA OCH BEKRAFTA

Du kommer lingt med att bara lyssna och bekrifta ditt barns
upplevelser. Sa lir du ocksa kinna ditt barn béttre. Att bekrifta
betyder inte att du behover hélla med om det barnet kiinner och
tycker, men det signalerar att du ser och hor det. Det hir skapar i
sin tur en trygghetskinsla hos barnet. Som férilder vill vi att
barnet alltid ska kunna vinda sig till oss, oavsett vad det handlar
om. Det hir ar virdefullt speciellt under tonérstiden.

LAR BARNET SJALUMEDKANSLA

Det ér bra att forsoka lira det lite dldre barnet att behandla sig
sjalv med medkidnsla och respekt. Om ditt barn ir kinsligt och
redan i tidig dlder stiller hoga krav pa sig sjilv dr det hir extra
viktigt. Ett bra knep ir att friga barnet eller ungdomen om hen
skulle behandla sina nirmaste vinner pd samma sitt i en viss
situation. Det hir gor ofta att barnet eller ungdomen forstar att
hen behover vara snillare med sig sjilv. Det kan ocksa leda till
vidare diskussioner, insikter och sjilvkinnedom hos barnet.

HIALP BARNET ATT HANTERA
MISSLYCKANDEN

Livet innehaller ocksa misslyckanden och motgangar, det ar en
del av att vara minniska. Vi vuxna behéver hjilpa barnet att
hantera motgangarna. Om vi bara bekriftar barnet nir det lyckas
gor vi det en bjorngjdnst. I stillet borde vi fira ndr barnet har lart
sig hantera en motging. Om barnet ser sitt virde i prestationer
blir misslyckanden vildigt svira att hantera. Ge dérfor positiv
uppmirksamhet nir barnet lyckas hantera en motging! Pa det
sattet lar barnet sig att det inte 4r farligt att misslyckas, och vagar
kanske utforska virlden med aningen ligre krav pd sig sjilv.

UNDVIK ATT GENAST LOSA DITT
BARNS PROBLEM

Ibland kan det vara bra att avvakta och inte genast forsoka losa
ditt barns problem. Nir barnet eller ungdomen star infér en kris
eller utmaning har vi vuxna ofta en problemlésningsreflex. Det dr
en impuls ddr vi vuxna girna vill 16sa problemet och snabbt skapa
en forindring. Reflexen ir forstaelig och logisk. Men barnet eller
ungdomen ir inte alltid redo att ta emot véra rad eller vér hjilp.
Ibland méste barnet forst fa kinna sig férstadd och bekriftad. Det
kan till och med ibland ricka till for att losa problemet. Det hir
kraver ibland forstas lite tilamod och nerver av oss vuxna.
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