Medveten nérvaro innebér att avsikiligt vara medveten om
det som hénder i nuet. Att koncentrera sig pé& det man
upplever i stunden. Det kan handla om att vara medvetet
nérvarande fér sig sjélv eller f6r nédgon annan, till exempel
sina egna barn. Att vara medvetet nérvarande har ménga
positiva effekter. Att som férélder vara medvetet nérvarande
fér sina barn, atminstone stundvis, gér gott fér bade barnen
och f&r en sjélv. Det finns manga bra sétt att tréina medveten
nérvaro. Det kan 16na sig att bérja med att léra sig att varva
ned. Den hér &vningen kan du géra ensam eller tillsammans
med dina barn.

Sé&tt dig eller légg dig ned sa att
det kénns bekvamt.

Blunda.

Andas! Fokusera pa att félja andetaget in och ut,
déar du kénner andning mest. Fortsétt under ett par
andetag eller ett par minuter.

Lat tankar som kommer passera
som moln pa himlen.

Ha gérna nagon lugn musik pé i bakgrunden.

Du kan bérja med alldeles korta stunder.

Sjélvmedkénsla ér att kunna vara vénlig och barmhértig mot
sig sjdlv &ven i situationer dér man misslyckats med négot
eller nér négot gétt fel. Det handlar inte om att till&ta eller
réttfardiga allt utan om att férstd, sétta grénser och sté pa sig
och férsvara sina réttigheter. Sjéalvmedkénsla innebér att du
tar ansvar fér ditt vélbefinnande.

Férsék vara din egen bésta vén. Du kan férséka né ett
sjidlvmedkénnande férhéllningssétt genom att beméta dig
sjélv som du skulle beméta en god vén. Férsék vara barmhér-
tig mot dig sjélv i svéra stunder och till&t éven jobba kénslor.
Gléads &t goda stunder.

Stanna upp pé kvéllen och fundera pé féljande.

Vad har gatt bra idag som du kan tacka dig sjélv fér?
Vad har gjort att det har gatt bra?

Vad anvénder du fér sprak om och med dig sjélv
nér du marker att du gjort ett misstag?

Finns det andra sétt att tala om sig sjéalv?

Kan du avsta fréan éverdrivna krav och ha fokus pa
saddant som &r viktigt for just dig?
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Ofta upplever vi positiva kénslor nér vi gér nagot snéllt mot
négon annan. Positiva kénslor gér oss mer kreativa och
Sppna fér att lara oss nya saker.

Bestam er i familjen fér att géra en god gérning
varje dag under en viss tid. Garningarna kan vara
storre eller mindre.

Berétta p& kvdllen fér varandra om dagens goda gérning.

Hur kénns det att f& berdtta och héra om dagens goda
gdrning?

FOKUS
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Vi ménniskor f6ds med olika genetiska anlag och det gér att
vi har lite olika f&rutséttningar att léra oss saker. Trots det har
alla oéndligt mycket tillvéixtpotential och som férélder kan du
hjglpa dina barn att tro p& sin egen férméaga. Growth
Mindset (i motsats till Fixed Mindset) innebér att man tror pé
sin egen férméga att léra sig om man vill och anstrénger sig.
Som férélder kan du hjélpa dina barn att tro pé sin egen
férméga och lita pé att de kan léra sig ocksé sadant som fér
stunden kan kénnas svart. Det handlar dels om att stérka
barnens sjélvfériroende men ocksd om att du genom dina
egna handlingar visar att ocksé du som vuxen kan léra dig
saker om du vill léra dig och anstrénger dig.

Beré&tta fér dina barn om néagot som du tidigare
tyckte var svart men som du nu klarar av bra. Vad
gjorde du for att klara av det? Vad ténkte du?

Kom &verens med dina barn (eller kanske hela familjen) aft
alla ska anta en utmaning att léra sig ndgot man inte kan frén
forut. Det kan till exempel vara att sticka en strumpa eller
véga hoppa frén fem meter. Stéd och uppmuntra varandra

under processen. Nér ndgon har uppnétt sitt mal firar ni det.

Negativa tankar slukar mycket energi. Férsék i stéllet sétta
fokus pé& positiva saker. Det gar faktiskt att léra sig att styra
sin hjgrna - och ocks& sina tankar. Det kan krévas lite
tréining.

Gér ett fotocollage av familjens positiva upplevels-
er under en vecka. Alla fotograferar n&got som fér dem
att mé bra. Bilderna, en fér varje dag, kan samlas digitalt i
ldmplig app eller skrivas ut. Under séndagen ordnar ni
vernissage och delar veckans bésta upplevelsebilder med
varandra.

Ifall barnen inte har tillgang till en kamera man i stéllet rita
eller p& annat sétt fénga dagens positiva upplevelse.

Lédgg madrkte till om det finns liknande bilder i er bildbank,
och diskutera gérna att det kan vara olika saker som ger
olika mé&nniskor positiva upplevelser och glédje.



