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Hur ska en bra foradlder vara?

”’Snall och inte braka” sa en femdrig flicka som fick fragan.

”De ska ha tid att leka” svarade en attadrig pojke.

Och visst ar det sa vi vill vara fér vara barn!
Snalla, forstdende och ha tid, sé@ att de kan
kanna sig trygga och vadrdefulla.

Men att leva med barn dr inte alltid sa latt.
Vardagen ar fylld av olika intressen och viljor.
Det finns dagar for alla fordldrar da det kanns
6vermadktigt. Ibland uppstar missférstand och
konflikter. Vi kanner frustration, oro, ilska
och maktloshet. Ibland allt pa en gang.

Vi gor sa gott vi kan och oftast rdcker det bra.
Men ibland blir det fér mycket negativt tjat.
Ibland vet vi inte hur vi ska komma vidare.
Ibland sdger och gor vi saker som vi sedan
angrar.

Pa arbetet finns ofta kolleger som vi kan
frdga om hjdlp nar vi saknar kunskap eller nar
ndgot kdnns svart. Men i férdldrauppdraget
kan vi kdnna oss rdatt ensamma. Manga drar
sig for att soka stod.

Den har vagledningen vill finnas for dig
i sddana stunder.

Den innehdller ndgra knep som vi vill dela.
De handlar inte om hur vi som féraldrar eller
andra viktiga vuxna ska fa kontroll éver vara
barn sa att de blir lydiga. Istdllet handlar det
om hur vi kan bérja med oss sjdlva for att fa
ett bra samspel och |6sa problem i vardagen.

Avsikten dr inte att ge pekpinnar. Vi menar
inte att fordldrar ska vara felfria eller att det
bara finns ett ratt satt. Efter att du har last
hoppas vi bara att du ska ha fatt inspiration
och kanske nagra nya tankar kring vad du
gor som fungerar och vad du vill dndra pa.

Men viktigast av allt dr kanske att komma
ihdag att det finns mdnga sdtt att vara en bra
fordlder pa. 9



EN TRYGG RELATION

Att bli fordlder ar en av de storsta hdandelserna i livet.
Borjan pa en fantastisk, men ocksa utmanande, resa.

Det finns mdanga olika satt att se pa fordldra-
skap men de flesta delar férhoppningen att
de egna barnen ska bli trygga individer som
kdanner att de kan pdverka sina egna liv och
forverkliga sina drémmar.

Manga olika saker paverkar ett barns
utveckling: familj, skola, kompisar, kultur och
samhdille liksom medfédda egenskaper.

De flesta forskare tycks vara éverens om att
den tidiga ndra relationen till férdldrarna, eller
andra viktiga vuxna, @r sdrskilt betydelsefull.
| samspelet med dem formar barnet bilden av
sig sjalv och andra. Har laggs grunden fér en
utvecklingsprocess som fortsatter hela livet.

Barn behover tillgdngliga, stédjande och
palitliga vuxna som ser, lyssnar och forstar
vad barnet behéver. Vart behov av uppmark-
samhet verkar vara medfétt. Redan som
nyfédda soker vi 6gonkontakt.

Men i vardagen kan det ibland vara svart att
hitta tiden och att lyckas skapa en bra kontakt.



Manga av oss jobbar mycket eller stressar av
andra orsaker. Vi har hogt stdllda krav bade
pa oss sjdlva och vara barn. Man ska géra sa
mycket. Det ar latt att "bara-vara-tiden”
kommer i klam. Da ar det bra att veta att
“hdngtiden” i pyjamas tillsammans kan vara
viktigare d@n att géra en massa hdftiga grejer.

Barn ar tydliga med att de uppskattar avslapp-
nade férdldrar som bara sitter och har det skont
med barnen, leker eller pratar. En kort stund

om dagen av sadan tid kan ha stor betydelse.

Forskningen visar ocksa att det dr viktigt

att uppmdrksamma det som barnet gor bra.
Det har visat sig att tjat, kritik och tillsagelser
ger mer problem och konflikter. Om man
fokuserar pa det negativa far man mer nega-
tivt. Om man fokuserar pa det positiva far
man mer positivt.

Man skapar en relation genom att
investera i den. Man skulle kunna likna det
vid att sdtta in pengar pa ett bankkonto. Har
man satt in pengar — sd kan man ocksa ta ut.
Precis sa ar det i relationen till véra barn. Om
vi bara klagar och tjatar dr det troligt att de
inte vill samarbeta. Satter vi istdllet in ett
leende pa "relationskontot” dr det storre
sannolikhet att vi far ett tillbaka.

Som férdldrar behover vi skapa en miljo dar
barnen far uppleva sdkerhet och lugn. Det gor
vi pa flera olika sdtt. Det handlar dels om fysisk
och kanslomdssig trygghet, dels om sadant

som pdlitlighet, forutsagbarhet och drlighet. —>

Sa satter du in pa
relationskontot:

* Glada 6gon! Se pa ditt barn och
visa med ett leende att du blir
glad att se henne eller honom.
Vanlig rost och intresse. Vi kan
fraga hur det var i skolan pa sa
manga olika satt. Fraga for att du
verkligen vill veta. Och var beredd
att lyssna!

Uppmdrksamma det som barnet
gor bra.

Visa att du mdrker att barnet
anstrdnger sig, sdg till exempel:
”Vad bra att du stallde skorna pa
sin plats” (trots att jackan ligger
pa golvet).

Ignorera det som inte dr bra (om
det inte finns risk for att nagon
kommer till skada).

Skratta ihop

Lek ihop — hitta gdrna lekar som
du sjdlv ocksa tycker ar kul. Ligg
ett steg efter barnet i leken och
ta inte 6ver och styr.

Troésta, lugna, vagga och prata
lugnt med barnet ndr det ar
stressat eller upproért. Barnet
kommer pa det sdttet att gradvis
ldra sig att sjalv hantera stress.

Sa tar du bort fran

relationskontot:

e Tjata [+ I
* Skalla '

* Hota

|

e Bestraffa : LA A lﬁ'@

 Prata nedvdrderande till barnet
”Du forstar inte, du kan aldrig
lyssna, du kan aldrig sitta still, du
gor mig galen!”

e Avbryta

* Inte lyssna

e Ta tag i barnet i vrede

e Skrika pa barnet




SA LYSSNAR
D U AKTIVT: => Det underldttar fér barnen om de forstar vad

som forvdntas av dem i vardagen. Som fordlder
behover du vagleda dem och lara ut.
e Stdll oppna fragor, som inte

kan besvaras med ja eller nej. Barn behdver ocksé fa vara delaktiga i att skapa
* Ge dig tid att lyssna till barnets goda rutiner hemma. Ett sdtt att skapa en kansla

svar. av trygghet och kontroll ar att inkludera barnen
* Satt ord pa kanslor som barnet i beslutsfattande kring fragor som rér dem

visar. Du kan inte sakert veta vad (i lamplig grad utifran alder och mognad).

barnet kanner och tanker, men
undersok "kan det vara sa har?”,

"Dy later ledsen?” Forskning visar att rutiner bidrar till mindre brak.
u later ledsen?

Finns det rutiner, till exempel l6rdagsgodis, sa kan
* Upprepa det barnet sdger for

. : man ocksa vdlja att géra avsteg fran dem. Nar det
att visa att du har hort.

hdnder @r det bra att sdatta ord pa det, till exempel
* Undvik att komma med snabba

rad och att prata om dig sjalv
och hur du skulle ha gjort.

”Vi brukar inte dta godis pa vardagar, men idag gér
vi ett undantag”. Det dr nagot annat dn att bara

o Stall foljdfragor, till exempel ge efter med en djup suck for att barnet tjatar.

”Vad tdnker du sjalv om det?”

eller ”Vad skulle du vilja gora, Till sist — tdank pa vad du sjdlv utstrdlar. Barn

har du nédgon idé”? lyssnar aktivt pa vad vi formedlar. Vad vi

* Prata lite mindre sjélv. Barn sdger dr viktigt, men kanske dnnu viktigare dar
orkar inte lyssna alltfér lange hur vi sdger det och vad vi sjdlva faktiskt gor.
utan det blir latt att de bara
stdnger av. Vdga vara tyst och En trygg relation bygger pa att det finns vdrme,

bara lyssna istdllet. lyhérdhet och tid.

Pa foljande sidor far du rad och tips kring barns
specifika behov i olika aldrar och férdldrarnas
viktigaste uppgift da.

| slutet av handboken kommer ett avsnitt om
hur man kan tanka ndr det blir brak och tips pa
vart du kan vdnda dig ndr du behover stod eller
ar orolig. 9

SA GER DU
POSITIV FEEDBACK:

Det dr bdttre att ge positiv feedback till barnet pé grund av vad det gér, dn att tala
om hur barnet @r. Sdg hellre ”Vad bra att du dukar bordet”, ”Vilka fina farger du
anvdnder ndr du ritar” eller ”Jag sdg att du jobbade hart” an bara ”Vad duktig du
ar!”. Det blir lattare for barnet att ta till sig uppskattningen ndr den konkretiseras.









DE MINSTA BARNEN

Under de forsta aren har det

lilla barnet fullt upp med att lara
kédnna sig sjdlvt, sin vardag och
omvdarld. Mycket tid gar at till att
upptdcka hur den egna kroppen
fungerar, vad den kan gora och inte.

Uppmadrksamheten dgnas ocksa at att utforska
vdrlden genom att smaka pd, kdnna pé och
kasta saker.

Muycket sker tillsammans med dig som ar
vuxen, helt enkelt for att barnet dr beroende
av din hjalp.

Att skapa en trygg relation, en trygg bas for
utforskandet, ar din viktigaste uppgift under
den hdr perioden. Det gor du genom att ge
barnet vdarme och nadrhet, och genom att
forsoka forstd och méta barnets kdnslor och
behov.

Du kanske inte alltid férstar varfor barnet
skriker. Det ar helt normalt. Men barnet ska
kanna att det finns nagon som bryr sig och
forsoker ge hjdlp och stod.

Nar man dr liten och valdigt beroende av
andra dr det viktigt att ocksa fa kunna sjdlv.
Den extra tid det tar att ldata barnet sjalvt =>




—> ta pa sig strumporna stdrker bdde integritet

och sjdlvkadnsla. Forsok ocksa att hitta satt

som gor att barnet kan kdnna sig delaktigt,
till exempel genom att det far vara med och
skara gurka till middagen eller duka.

De forsta dren ska barnet ocksa ldra sig prata.

Det dr en social aktivitet. | samspel med dig

som vuxen ldaggs grunden for sprakutvecklingen.

Det viktigaste for dig dr att lyssna och svara,
bade med ord och med ljud och mimik. Det kan
till exempel handla om att svara pa barnets
forsta svarsleende och joller.

Spraket dr en bas for tankandet. Orden
hjdalper barnet att forsta bade sig sjalvt och
varfoér andra goér som de gor.

Sma barn kan latt kollapsa i ilska, sorg och
frustration. De kan skrika och kasta sig sjdlva
eller saker pa golvet. De beror pé att de blir
overvdldigade av kdnslor som de inte helt
forstar eller kan formulera.

Du som vuxen kan hjdlpa till genom att sdtta
ord pa det barnet uttrycker, till exempel
genom att saga "Nu verkar du vara ledsen”
eller ”’Nu tror jag att du ar arg”. Da hjdlper
du barnet att forstd mer och du visar att olika
kanslor ar tillatna och att du respekterar dem.

Det betyder inte att du accepterar allt vad

"Foraldrar ska gora
sa att harnen
kanner sig trygga
overallt”

William, 7

barnet gor. Du kan ldra barnet vad som dr okej
och inte, till exempel genom att tydligt sdga
att det gér ont om man sldr ndgon annan.
Eller att man mdste sluta ndr ndgon sdger nej.

Sma barn gor sa gott de kan. De férsoker
aldrig gora det jobbigt for dig med flit. Men
de forstar inte alltid hur du och andra tdnker.

Nar ditt barn dr upprort sa behéver det dig
for att lugna ner sig. Da behover du sjdlv vara
lugn. Det ar latt som foralder att tappa bade
orken och huméret. En liten bebis kan stdlla
allt upp och ned. Det kan vara svart att fa sin
somn. Det kan vara skrik hela natten. Kanske
kdanner du att du inte racker till. Da kan du
behoéva ga undan en stund och bara andas
lugnt, kanske rdkna till tio. Tveka inte att be
om avlastning. Mdnga tycker att det ar svart
men det dr faktiskt en styrka att séka hjalp.
Att ta ansvar for sin egen ork dr ocksa att ta
ansvar for barnet. Det dr som ndr man flyger
— for att kunna ge barnet stéd mdste du ge
dig sjdlv syrgas forst. 9

FUNDERA: Vad minns du?

Som foralder kan det vara bra att
stanna upp och tdnka &ver hur det var
ndr man sjdlv var barn. Att minnas kan
hjalpa en att férsta det egna barnet.

Ta en minut och fundera 6ver
fragorna nedan:

¢ Vad ar ditt férsta minne?

¢ Vem fanns med dig d&?

¢ Vad kdande du?
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BARN | SKOLALDERN

Nadr ditt barn boérjar skolan vidgas varlden.
Barnet ska anpassa sig till nya regler och rutiner
- och ldra sig nya fardigheter som att ldasa och skriva.

Samtidigt blir kompisarna allt viktigare och
barnen jamfor sig hela tiden. Vem hoppar
hogst? Vem rdaknar bdst? Vem vagar mest?

Ibland @r det en utmaning att komma 6verens
med andra barn, att f& och behdalla vanner.
Barnet maste bdde ldra sig fungera i nya
sociala sammanhang, prata med och hantera
konflikter med andra barn.

Som fordlder dr det viktigt att se och uppmuntra
barnets anstrdngningar och att visa deltagande
och intresse. Det dr bra att visa att man vill
veta bade det som dr bra i skolan och det som
dr svart. Ett forslag ar att inte bara fokusera
pa det konkreta med fragor som "Hur gar det
i skolan? Vad har du for laxor?” Istdllet kan
du fraga om dagens hojdpunkt och dagens
bottennapp;

Vad var det bésta idag?
Var det ndgonting som var trakigt?

Barn i den hdr aldern behdver vuxna som
lyssnar och som kan stétta dem i den manga

gdnger tuffa verkligheten med kompisar i skolan.

Lat gdrna barnet ha kompisar hemma och se
till att leken ar respektfull. Har kommer barnen
att anvdnda sig av det som de har sett hos
sina foraldrar, hur de 6ser konflikter, hur de
lyssnar och pratar med andra.

Tank gdrna kring ditt eget beteende. Barnet
ser pa dig, gér som du gér, inte som du sdger.
Respekterar du andra? Visar du vdnlighet?
Sdger du forlat? Du ar barnets viktigaste
modell. Ger du bra exempel pa hur man kan
hantera sina kdnslor och 6sa konflikter? Om
inte — vad behéver du sjdlv trana pa?

Under den har perioden behover barnet
ocksa utveckla en positiv sjalvbild. Som
fordlder kan du hjdlpa till med det genom att
visa intresse och respekt for barnets kanslor
och tankar. Nar barnet behéver hjalp ar det
viktigt att erbjuda stod utan att ta Gver, att
tro pd och stdrka barnets egen férmaga, att
det kan. P& det viset stottar du ocksd barnets
sjdlvstdndighet. 9

FUNDERA: Hur var det for dig?

Tank pa en gang nar du var barn. Det hade
hant dig nagot trakigt, till exempel i skolan,
och du var ledsen. Vem ville du beratta for?

Vad var det du tyckte om hos den personen?
Var det ndgot du inte tyckte om?




«| "Foraldrar ska alltid
tycka om sitt barn
oavsett om det inte &
gar sa bra i skol

o i g
AT - i
&
i

.

.
o

7 s
a n Adnur:,’ilf

s ciaa



"Svar inte
om ni sager
att vi inte
ska svara” i, i
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TONARINGAR

Att vara tonaring kan vara som att aka
berg- och dalbana. Det dr hdftiga svingningar

i kropp, humor och kdanslor.

Ena dagen kan man kdnna sig som ett litet
barn, ndsta dag som en vuxen. Kraven pa allt
man ska klara kan kdnnas 6vervaldigande.
Man vill bli sjdlvstdandig, men inte helt och
hallet pa en gang.

Det dar viktigt att det far ta tid. Att svangning-
arna far finnas. Att ditt barn far lov att vara
bdde stort och litet under den hdr perioden.

Som fordldrar behéver vi vara lite coola.
Vi behover tro pa att vara ungdomar gor sa
gott de kan, visa dem tillit, sta fér hopp och
framatblick. Vi behéver ocksa vara goda
modeller. Sta stadigt i vad det betyder att
vara vuxen. Inte minst behover vi sta ut med
och hantera var egen frustration och kanslor
av maktléshet.

Det kan vara en utmaning att hdnga med

i svangarna och att inte ta tondringens bete-
ende personligt eller sjdlv smittas av hans eller
hennes ilska. Men forsok forsta hur tufft det
kan vara. Tank tillbaka och férsék minnas hur
det var for dig. Det som hjdlper tonaringen
dr, liksom under smabarnsaren, lugna trygga
vuxna. Fundera pa vad du sjdlv behéver for
att kunna halla lugnet.

Tonaringar ska bryta sig loss och bli mer
oberoende. Det betyder att de ibland behover
ga emot dig som foérdlder. De behéver ifraga-
satta dina vdrderingar och ditt satt att vara.
Det dr ett arbete som de gor. De behéver ta

stdllning till vad de sjdlva star for.

Tonaringar spenderar ocksa allt mer tid ute
med vdnner. Mdnga fordldrar kdnner att de
tappar kontrollen och oroar sig for var barnen
befinner sig.

Det kan ofta vara en utmaning att ldta tonar-
ingen bli sjalvstdndig och ha sitt eget privata liv
och samtidigt se till att han eller hon inte rakar
ut fér ndgot. Var darlig om du kdnner oro och
prata om risker och konsekvenser till exempel
av alkohol och rékning. Prata med kompisars
fordldrar, dela information och kom overens
med dem om vad som galler fér era barn.

Tonaringar har svart att forsta att de
faktiskt kan raka illa ut. De behéver vuxna
som hjdlper dem att sdtta bra grdnser. Sam-
tidigt behover du tro pa att din tondring lar
av sina egna misstag.

Nar en tondring deppar, isolerar sig och avvisar
ar det latt hant som fordlder att tanka: "Da
ldmnar jag honom eller henne ifred”. Men du ar
fortfarande jatteviktig. Visa att du finns dar
och vill lyssna. Tank pa att tondringen behover
ditt stod dven om hon eller han goér det mesta
for att sdga motsatsen. Visa intresse, men
undvik att pressa och trdnga dig pa.

Glom inte att fortsdtta gora saker ihop!
Forsok att forsta kdnslorna bakom beteendet.
Kom ihag att dven tonaringar behéver vuxna
som hjdlper dem att hantera och sdtta ord pa
svdra kanslor. 9




TIPS TILL
tonarsforaldrar

e Visa vdarme och intresse.

e Erbjud hjalp och stod, till exempel
med skolarbetet, om det beh&vs.

e Erbjud dig som samtalspartner
utan att tvinga eller pressa.

e Forsok att inte ta avvisanden
personligt.

e Forsok att forsta kanslorna
bakom beteendet.

e Ge inte upp om du inte far kontakt.
Forsok igen!

e Glads med — snarare dn att férsdka
konkurrera med — din tondring om
skdnhet och attraktivitet.

e Var drlig om du kdnner oro.

e |bland behover man lara av sina
egna misstag. Vaga tro pa att din
tondring ldar av sina.

e Uppmuntra tondringen att prata

med en annan vuxen om han eller

hon behover stéd men inte vill

prata med dig.

FUNDERA: Vad behover du?

Tdnk pa ndr du var tonaring?

Vad var kampigt? Roligt? Vad gjorde
dina férdldrar bra? Vad kunde de

ha gjort battre? Vad tror du att du
hade behovt?



"Barn ska vara
foralderns skatt
som ar det
viktigaste i livet” .«
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BRAK OCH
KONFLIKTER

Trots alla goda ambitioner hamnar de flesta fordldrar Gnda

i konflikt med sina barn ibland. Det behéver inte vara daligt
om man hittar en l6sning. Men konflikter kan ocksa upprepas
pa ett sdtt som gor att det inte kénns bra.

Ibland hamnar man i brak som gér alla ledsna.

Situationer ndr frustrationen bara trappas upp.

Situationer ndr barnet vdagrar eller exploderar.
Kanske blir du sjalv sa arg att du ndstan
spricker. Eller sa kdnner du dig bara ledsen,
uppgiven, maktlés. Vad kan du géra da?

Det finns faktiskt nagra knep som dr bra att
kdanna till for att sa langt det gar undvika
besvdrliga situationer och for att l6sa konflikter
pd ett sdtt som inte kdnns jobbigt att tdnka
pa efterat.

Du behéver fundera kring det som hander
fore braket, och pa hur du férhdller dig ndr det
vdl uppstdr och efterdt.

Det forsta dr alltsé att tdnka kring hur situa-
tionen ser ut innan era brak uppstar. Hur ser er
relation ut? En trygg bas med god kontakt
dr grunden fér att undvika bréak och for
att kunna nd varandra om det dnda uppstar.

Barn som kan uppféra sig gor det. Om ett
barn protesterar handlar det formodligen =






"Man vill ju kanna
att de bryr sig om en
och tjatar lagom” «....s

20



=—> om att kraven och férvdantningarna pa det ar

for hogt stdllda. Genom att fundera 6ver vilka
forvantningar vi har pa vara barn och justera
dem kan vi f@ mindre brak.

Barn behover kdnna att de lyckas oftare dn
att de misslyckas. Det dr viktigt med positiv
uppmdrksambhet, att vi ser och berémmer
steg pd vdgen mot ndgot som barnet hdller
pa att ldra sig. Vi kan ocksa stdarka barnet
genom att berdtta for dem hur de ska géra
ndsta gdng for att lyckas.

Fundera ocksa 6ver om ni har vanor och rutiner
som upprepas sa att barnet ldr sig vad det ska
gora och vad som forvantas av det. Var tydlig
med vad som dr okej och var grdnserna gar,

men fokusera inte pa att beléna eller bestraffa
for att styra barnets beteende i 6nskad riktning.

Tank efter ndr det blir brak i er vardag.
Prata i lugn och ro om hur ni vill att en morgon
ska se ut. Gor barnet delaktigt. Ska rutinen vara
att kld pé sig fore frukost eller efter frukost?
Tdnk efter om ni har tillrackligt med tid.
Kanske behéver ni ga upp lite tidigare?

Nar ett brak vdl uppstdr och man befinner sig
mitt i det finns det ocksa saker man kan géra
for att lugna ner och |6sa situationen.

Det viktigaste dr att du forsoker behdlla ditt
eget lugn. Barn har stor férmaga att lyssna in
vad vuxna omkring dem kanner. Ar du upprord,
spdnd och skriker, s@ skriker barnet ofta

tillbaka. Man brukar sdga att kdnslor smittar, =>

Har dr nagra fragor som
kan vara bra att stdlla sig:

* Ger du ditt barn tillrackligt med
positiv uppmdrksamhet?

e Umgds ni regelbundet? Om inte
— vad kan du gora for att 6ka er tid
tillsammans? Vad gillar ditt barn att
gora?

Svarar du pa barnets inviter till
umgdange?

Lyssnar du pa ditt barn? Stdller du
o6ppna fragor och later barnet
beratta och forklara fritt?

Uppmuntrar du framsteg?

Staller du rimliga krav? Hdnvisa inte
till vad barn normalt ska klara i en
viss alder eller jamfér barnet med
sina syskon. Att behandla barn lika
dr inte alltid rattvist. Anpassa dina
krav efter ditt unika barn.

Formulerar du kraven pa ett satt
som barnet kan forsta?

Forbereder du ditt barn pa vad som
ska hdanda?

Anvadnder du tydliga och positiva
uppmaningar? Eller bara tjat och
skall?

Har ni bra rutiner? Om konflikter
uppstar ungefar vid samma tillfallen
pa@ dygnet kan det ofta handla om
att rutiner behover dndras.

Fundera igenom tidigare konflikt-
situationer — finns det ndgot ménster?

Finns det nagot du gér som bidrar
till att konflikterna trappas upp
eller minskar?

Fotnot: Listan bygger pa Martins Forsters bok
”Fem gdnger mer karlek”.




=> sa vill du att ditt barn ska behdlla lugnet
behover du vara lugn sjdlv.

Det dar forstds lattare sagt dn gjort. Det som
kan behévas dr att ta ett djupt andetag och
ga ifr@n en stund. Berdtta i sa fall for barnet
att du gar ifran for att lugna dig.

Om du lyckas behadlla din egen balans sa ldr du
ocksd barnet ndgot om hur man kan hantera
stressiga situationer och lugna sig sjdlv. Du
visar att det gar att satta ord pa kdanslor
istdllet for att reagera med kroppen, att man
far ta en paus, att man kan bryta situationen.
Barn gor sitt bdsta for att behalla sjalvkon-
trollen och en stor del av det som férdldrar
uppfattar som brak dr i sjdlva verket barnets
strategi for att behdlla kontrollen. For att

barnet ska kunna sluta med sddana beteen-

den behéver de fa hjdlp att hitta andra strate-
gier. Med din lugna kropp hjdlper du barnet
till lugn.

Andra tips fér att lugna ett barn som dar
upproért dr att bara lyssna pa vad barnet
uttrycker och férsoka forsta. Det dr ingen idé
att sdga emot, forsoka forklara, tjata, béna
eller hota i stunden. Vanta tills barnet har
lugnat sig med att tala om hur du tdnker.

Du kan ocksa avleda en konflikt redan innan
den uppstar. Till exempel om ett barn springer
runt och skriker, kan du féresla en gemensam
aktivitet eller be barnet om hjdlp med nagot
istdllet for att bara sdga at det att "lugna

ner sig”. -

Nagra tips pa hur du kan lugna dig sjalv:

¢ Fokusera pa din egen kropp, pd andningen.
e Notera hur du kdnner och sdtt ord pa det
inom dig sjdlv.

e Sank ditt rostldge, prata langsamt och
med fa ord. Att argumentera fungerar
sdllan i upprérda stunder.

e Tank att det ska ga bra! Ndr barn borjar
brdaka dr det ldatt att vi tanker negativa
tankar som ”"Nu bérjar braket igen”.
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e Sdg hellre hur du kdnner dn héj résten
eller gestikulera haftigt.

e Tank aktivt pa ndgot annat som kraver din
uppmdrksamhet. Att rakna till tio, gdrna
bakldnges, dr ett vanligt rad.

o Backa. Andra riktning pa situationen,
ta ett steg bakat, byt amne.

e Sdg att du behéver ta en paus och fundera.
Att fa vara i fred en stund brukar hjalpa
for att lugna ner sig.



"Har du gjort
nagot du angrar
— sag forlat!”
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NAR DU

BLIR STRESSAD

Nar en férdlder reagerar med stress
skapas ldtt stress hos barnet.

Fundera:

e Vilka situationer utloser stress hos
dig?

e Nar blev du irriterad sist?

¢ Vad var det som hande da?

3 Ldastips:
e Lyhort foraldraskap (2013),
av Malin Bergstrém

* Fem ganger mer karlek (2009),
av Martin Forster

e Barn som brakar (2015),
av Bo Hejlskov Elvén
och Tina Wiman

Lyhbrt MAETIN FORSTER
i s Einlok
ey e mt

E e
saM BRAKAR

=> Det dr sa latt att sdga ndgot, till exempel

"Ah, att du alltid ska braka om allting...” Men
negativt fokus, fysiska och kdnslomdssiga
bestraffningar ger negativa konsekvenser.
Det har forskningen visat.

Om du trots allt har gjort eller sagt saker du
angrar under ett brdk sd finns det mycket du
kan gora for att reparera det efterdt.

Nar allt har lugnat sig sa kan det vara bra att
fundera pa varfoér braket uppstod. Fraga garna
barnet vad det var som hdnde egentligen?
Kanske lar du dig ndgot om ditt barns satt
att tdnka eller om dig sjdlv.

Fundera ocksa pé vad du sjdlv blev upprord
over. Fanns det utrymme for barnets eget sdtt
att [6sa situationen?

Kan ndgot i ditt beteende ha bidragit till
barnets utbrott? Hur goér du ndr det blir svart?
Straff, konsekvenser, beléningar? Vad skulle
du kunna géra istdllet?

Har du gjort nagot du dngrar
- sdg forlat!

Berdtta gdrna att du forstar att barnet blev
ledset for det du sa eller gjorde. Pa det viset
lar du ditt barn att aven vuxna kan goéra fel,
men att du tar ansvar fér det och férsoker
stdlla till ratta. P& det viset visar du respekt
for ditt barns kanslor. Det skapar fortroende.

Till sist — fundera Gver om du sjdlv behéver mer
stéd. Det dr ofta ndr vi sjalva ar som mest
trotta och irriterade som det blir brak. Kanske
behover du fylla pa med kraft utifran. 9



Alla méanniskor har rittigheter men barn
har ocksa egna rattigheter. Barnkonven-
tionen galler alla barn i Sverige oavsett
kultur, religion, etnicitet och funktionshinder.

Fyra grundprinciper ar extra viktiga att kanna till:
e Inget barn far diskrimineras

e Barnets basta galler alltid

¢ Varje barn har ratt till liv, 6verlevnad och utveckling

e Alla barn har ratt att komma till tals

Eftersom vi vet att fordaldrarna dr sa viktiga i ett
barns liv och for att vdrna sina barns rattigheter
sa finns dven fordldrarna med i Barnkonventionen.
e Fordaldrarna har ansvaret for barnets uppfostran och
utveckling. Det dr bade en rdttighet och en skyldighet.
e Fordldrarna ska ge barnet vdgledning och radd men
ocksa lyssna p@ barnet och ta hdansyn till hans eller
hennes tankar.
¢ Bada férdldrarna har ansvar gemensamt.
De ska satta barnets basta framst.
e Fordldrarna har ratt till stod i sitt fordldraskap
fradn samhadllet.

Det &@r bra att veta att Barnkonventionen ocksa
sdger att du som fordlder har ratt till stéd fran
samhadallet nar du behover.



NAiR BEHOVER
DU SOKA HIALP?

Det Gr manga ganger svart att dra en tydlig skiljelinje mellan
ndr man som vuxen ska séka hjalp for egen del och nér det
i forsta hand ar barnet som behover mer stod.

En enkel tumregel @r att ju yngre barnet ar nar
problemen uppstar, ju troligare dr det att det
i forsta hand ar du som férdlder som behéver
mer hjdlp. Det handlar om att sma barn dr helt
beroende av sina férdldrar for att utveckla
sina formdagor. Oavsett om problemen dr
medfédda eller forvdrvade.

En annan tumregel @r att du behéver soka hjalp
for egen del om du tycker att braken tar éver
for mycket. Eller om du brakar med ditt barn
pd ett sdtt sa att barnet gor sig illa eller blir
skramt. Manga ganger kan det vara svart att
sjdlv se ndr detta hdnder. Sa var lyhérd om
ndgon i din omgivning sdger att du behéver
hitta ett annat forhdllningssatt. Du behéver
ocksd soka hjdlp for egen del om du sjalv mar
psykiskt ddligt, har ett missbruk eller uppfattar
att dina egna bekymmer paverkar ditt barns
liv och utveckling. Att ta hjdlp fér egen del
ar bland det finaste man kan ge sitt barn.

Om barnet har svdrigheter att klara det som
andra barn i samma alder klarar, inte utvecklas
pa forvdntat satt eller verkar ma psykiske eller
kanslomdssigt ddligt, pa ett sdatt som du inte

forstar och inte vet hur du ska hantera. Da ar
det lage att soka hjdlp for barnets del. Aven
om du soker hjdlp for barnet, ar det dock
manga hjdlpinsatser till barn som bygger pa
att fordldrar aktivt medverkar.

Du bér ocksa soka hjalp om du kdnner oro
for att ditt barn har utsatts fér vald eller
krankningar fran nagon annan. 9

Vad ar vald?

Vald kan vara bade psykiskt och fysiskt.
Exempel pa fysiskt vald:

Att sl@, knuffa, sparka, skaka, nypa, riva.
Exempel pa psykiskt vald:
Nedvdrderande omdémen, orimliga

bestraffningar, han, isolering och
utfrysning.

”Vald dr varje handling riktad mot en annan
person, som genom att denna handling, skadar,
smdrtar, skrammer eller krdnker, far denna
person att géra ndgot mot sin vilja eller avstd
frdn att gora ndgot den vill” (Isdal, 2001)

Alla former av vald dr brottsligt
enligt svensk lag.



HIT KAN

DU VANDA DIG

Barnavardscentraler, BVC

Har erbjuds grundldggande stéd till nyblivna
fordldrar. Barnavardscentraler kan ocksa
hdnvisa vidare om mer hjalp behovs.

Vardcentraler och familjecentraler
Halso- och sjukvarden — ar uppdelad i primdr-
vard och specialistvard. Primdrvarden, eller
forsta linjens vard, ar till for barn och férdldrar
med latt eller medelsvar psykisk ohdlsa. Forsta
linjens psykiatri ar under uppbyggnad och finns
nu pd flera vardcentraler eller familjecentraler.

1177.se

Pa Vardguidens webbplats finns information om
fragor som rér barn och férdldraskap. Har kan
du ocksa se en lista 6ver vilka vardcentraler
som har mottagningar fér barn och unga.

Skola

Nar barnet har borjat skolan kan man vanda
sig till elevhdlsan som ibland har méjlighet att
trdffa barn direkt for kortare insatser.

BUP

Om barnets problem dr mer omfattande kan
man vdnda sig direkt till BUP (Barn- och
ungdomspsykiatrin). PG www.bup.se finns mer
information. For att hitta din ndrmaste BUP
mottagning sok pa 1177.se.

Socialtjanst

Har kan du s6ka stod i ditt fordldraskap om
det dr mycket brak hemma, om du dr orolig fér
hur ditt eget maende paverkar ditt barn, om
nagon i familjen har ett missbruk, om ditt barn
ar utsatt for vald, krankningar eller hot, eller om
ditt barn utsdtter andra. Information om social-
tjdnsten hittar du pd din kommuns hemsida.

Rikskriscentrum

Rikskriscentrum har verksamheter som arbetar
med vald i ndra relationer, mdn i kris och mans
vald mot kvinnor. Fér lista 6ver mottagningar
sok pa rikskriscentrum.se

Fordldratelefoner
Det finns tre fordldratelefoner i Sverige dar

du kan fa stéd anonymt:

Radda Barnens fordldratelefon och mejl:
tel: 020-786 786 och foraldrar@rb.se.

MIND:s foraldratelefon:
tel 020-852000

Bris vuxentelefon — om barn:
tel: 0771-505050

For fler tips, titta gdrna pa Rddda Barnens
hemsida: www.raddabarnen.se
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"Foraldrar ska
gora det som ar
bast for barnen” .

Rddda Barnen
10788 Stockholm

Besoksadress:
Landsvdagen 39, Sundbyberg

Tel: 08-698 90 00
kundservice@rb.se

www.raddabarnen.se



