FOKUS

Ase Fagerlund &r fortroendevald styrelsemedlem i Férbundet Hem och Skolas

styrelse. Till professionen &r hon neuropsykolog och psykoterapeut. Ase har forskat

i och forelaser om en inrikining inom psykologin som kallas positiv psykologi.
Ansatsen i temaaret Fokus Ma bra ligger langt i den positiva psykologin.

Det &r en inrikining inom psykologin som fokuserar
pé de resurser som var och en har. Varje ménniska
kan utveckla sina goda sidor och styrkor och via det
8ka det egna vélbefinnandet. Det géller aft se det
goda och stérka det.

Via insikter och évningar i positiv psykologi f&r man
som fordlder verktyg att hantera vardagen. Alla
foraldrar upplever utmaningar i féréldraskapet, men
positiv psykologi hjélper en ait f& ett lugn och mera
medveten nérvaro i vardagen. Ibland fastnar man
som f&rélder i tjat och negativa tankebanor, men vi
foraldrar kan vélja att kommunicera mera uppbyg-
gande. En positivare stamning leder till &kat
vilméende béde fér en sjdlv och alla andra i
familjen.

Om du tycker att det hér verkar vara intressant sé har
vi pé det hér uppslaget samlat en del évningar som
man som f&rélder kan préva i hemmet. Du kan riva ut
och spara uppslaget och testa évningarna dé stund-
en &r ratt. Medveten nérvaro ér bara ett exempel pé
dvningar inom positiv psykologi.

Inom positiv psykologi talar man om karaktérsstyr-
kor. Man har listat 24 styrkor som &r vérderade som
goda egenskaper i alla kulturer. N&r man fér anvén-
da sig av sina framsta karaktérsstyrkor upplever man
ofta meningsfullhet och vélbefinnande. Genom att
tala om styrkor med véra barn ger vi dem ett sprak
fér goda egenskaper och styrkor man har. Styrkorna
ar stabila men man kan ocksé tréina pa att féréindras
och utveckla nya styrkor.

Tala om vad styrkor &r och ga igenom dem adlla.
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Vilka styrkor hittar ni hos er sjGlva? Hur anvénder ni er av de styrkorna? Beratta!

Vilka styrkor har just du som féréalder? Hur och i vilka situationer kommer de fram?

Vilka styrkor hittar ni hos varandra i familjen? Dela ut styrkor till varandra.

Berdatta i vilka situationer i vardagen vi anvénder oss av vara styrkor och hur de kommer

till uttryck hos var och en i familjen. Nar jag &r glad och ivrig, vilka av mina egna styrkor
har jag da fatt jobba med? Vilka styrkor behéver man fér att vara en bra vén? Vilka styrkor
kan man behéva fér att bli sams igen efter ett grél eller nér man stétt pa en utmaning av

nagot slag?

Vilj en styrka som du skulle vilja utveckla och anvéinda pé ett nytt sétt.

Aterkom regelbundet till diskussionen om styrkor och férsék hitta nya sétt att jobba med styrkekorten.

P& baksidan av detta uppslag hittar ni alla karaktérsstyrkor. Styrkorna finns ocksé pé vér hemsida och kan skrivas ut.




