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Ibland kan det vara bra att stanna upp och kénna efter hur
man vill vara som férélder, vilka vérderingar man vill fslja i
sitt frdldraskap och hur man vill att ens barn skall komma
ih&g sin barndom och dig som férélder dé de vuxit upp och
kanske sjélva blivit fréldrar. Det kan leda till att du kanske
véljer att &ndra pa négot eller att du vill géra mer av négot
annat.

Hur vill du som férélder att dina barn ska komma ihég dig
nér de &r vuxna och ténker tillbaka pé sin barndom?2 Vad vill
du att de ska berétta om dig fér sina vénner eller sina egna
barn?.

Skriv ner tre saker du hoppas att de ska sdga om
dig!

@

Férestdll dig att du gér omkring med en osynlig hink. Nér din
hink &r full kéinner du dig glad och stark, nér din hink &r tom
kénner du dig ensam och ledsen. Du kan fylla nagons hink
genom att géra nagot som &kar positiva kénslor hos den
andra till exempel séga néagot snéllt eller hjélpa till med
négot. Nér du fyller négon annans hink fyller du samtidigt
din egen. Du mér bra nér du hjélper andra att mé bra.

Du kan ocksé témma andras hinkar genom att séiga eller
géra ndgot som minskar positiva kénslor. Nér du témmer
andras hinkar témmer du samtidigt din egen.

Ova dig pé att fylla p& andras hinkar och fyll samtidigt din
egen. Ténk pé att &ven smé droppar till slut fyller en hink.

Go6r sma hinkar till alla i familjen.
Fyll dem med lappar pa sddant som gér mottagar-
en glad.

Ifall det kéinns svéart att skriva lappar kan ni ocksé géra det till
en vana att vid middagsbordet turvis sdga nagot gott om en
annan familiemedlem. D& fér alla éva sig pé att sétta ord pé
det man vill dela med sig av.
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Vénlighet, aft vara trevlig mot andra utan att férvénta sig
négot i gengdld, &r ofta utgédngspunkten fér goda relationer
och fér vart vélbefinnande. Det gér att tréna upp sin
vénlighet genom att odla vénlighet.

Vélj en dag nér du bestdmmer dig fér att géra
minst tre extra vénliga saker fér dina barn. Funde-

ra igenom vad du vill géra och hur du ska géra det.

Gér gérna enkla vardagliga saker, men medvetet och med
omsorg.

Hur har dagen varit? Gér en egen reflektion!
Ha gérna regelbundet nya vénliga dagar.
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Att sdga tack &r négot vi gér naturligt dé négon hjélpt oss
eller d& vi fatt en géva. Att séga tack &r inte bara en
handling utan ocks& né&got som kan frémja vért vélbefin-
nande. Att kénna tacksamhet skapar en positiv upplevelse
som vi mér bra.

Stanna upp pa kvillen ensam eller tillsammans
med dina barn och fundera pa vad ni &r tacksam-
ma foér just idag. Ni kan till exempel i tur och
ordning sdga tre saker ni ar sdrskilt tacksamma
for.

Fortsatt med det hdr en vecka eller tvd. Kénn sedan efter om
det péverkar ert médende.

Fér att vi skall mé bra i var vardag méste vi fa uppleva

positiva kénslor. Det géller savél barn som vuxna. Positiva
kénslor kan uppsté av olika orsaker, det kan handla om att vi
gdr négot vi tycker om, vi l&r oss ndgot nytt eller kanske vi far
négot vi 8nskat. Ofta handlar det om hur vi blir bemétta av
andra ménniskor. Det finns forskning som visar att fér att vi
ska m& bra maste den respons vi far av andra ha en stor
&vervikt pé det positiva, férhéllandet ska vara 5:1.

F6lj under en veckas tid med hurdan respons du
ger dina barn. Ar responsen positiv eller negativ?
Ténk pa att varje negativ respons borde komplet-
teras med fem positiva for att det ska bli balans!

Tréina sé att fdrhéllandet blir 5:1. Mérker du négon skillnad i
hur dina barn reagerar pé din kommunikation/respons?
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