inski
emma under C@r‘onaknsen'

Vi befinner oss i en okdand
och extraordinar situation
som vi inte har erfarenhet
av sedan tidigare.

Den nuvarande tillvaron
med ev. hemundervisning
och karantdn innebar att
manga familjer tvingas vara
hemma med varandra utan
pauser och utan majli het
att ta hjalp av mor- elle
farforaldrar. For en del
familjer 6kar detta risken
for brak och vald.

MAGELUN




1. POSITIVA STUNDER (

OCH POSITIV
UPPMARKSAMHET

» Konflikter blir |attare att 16sa ju fler positiva stunder vi har med
oss i bagaget. Barn och deras vuxna har lattare att halla sams
efter att ha haft det trevligt tillsammans innan. Forsok darfor att
agna sa mycket tid som mojligt till att ha positiva gemensamma
stunder med ditt barn.

Lagg 15 minuter om dagen pa att vara helt ndrvarande som
foralder och géra sadant som barnen vill s8 kommer du marka
skillnad pa konfliktnivan.

» Beratta ocksa for barnet vad hen gér som ar bra. Gor detta ofta
och sa mycket du kan. Att uppmarksamma barnets positiva
anstrangningar och beteenden fungerar som ett vaccin vid
konflikter.




2. FORBEREDELSER (
& RUTINER

* Jutydligare det ar for barnet vad som férvantas i olika situationer
desto lattare ar det ocksa att gora ratt. Samma galler for dig som
vuxen. Manga konflikter i hemmet uppstar for att barnen inte ar
tillrackligt forberedda pa saker som ska handa.

Lagg en stund varje kvall pa att ga igenom de aktiviteter som sker
dagen efter och hur dessa ska ga till.

* Fasta rutiner i vardagen minskar tjat och skall. Det som gors pa
samma satt varje dag ifragasatts mindre.
Kliv upp, ga och lagg er och at frukost pa relativt fasta tider. Lunch
och middag samma tid varje dag.

* Forbered dven barnet pa hur ni ska gora nar ni blir arga pa varandra.
Det kan vara bra att ha tre vagar som ni tranat pa:
1. Vi berattar vad vi tanker och kanner for varandra
2. Vi kommer fram till en kompromiss tillsammans
3. Vi gar undan en stund och gor annat om vi kdnner oss for arga for
att kunna prata lugnt.




3. SANK KRAVEN (

* Tjat och skall leder till mer brak i langden dven om det ibland
fungerar pa kort sikt. Du behover darfor valja bort flera strider
som du och ditt barn latt hamnar i.

Har ni en massa tjat och skall hemma sa fraga dig sjalv “ar det mitt
barn gor farligt sa att jag maste stoppa beteendet genom
tillsagelser och skall?” Eller “kan jag avsta fran att tjata i denna
situationen?”

* Fraga dig sedan om du kan fa ditt barn att sluta géra det farliga
eller borja gora det livsnodvandiga pa nagot annat satt an genom
att tjata och skalla?

* FOrsok tanka pa att hela er familj ar i en mycket ovanlig och extra
utmanande tid i och med Coronakrisen. For att klara av den
behover vi sdnka kraven bade pa oss sjalva som foraldrar och pa
vara barn. Kanske kan du ta tag i det dar med skarmtid, att hanga
upp sina klader, ata upp sin mat osv. vid ett annat tillfalle?




4. AGERA LUGNT ELLER
GA UNDAN NAR DU (

y HISTORIC LORE

-CHINA . KANNER DIG ARG

TOURIST BUREAN
| —

* Barn gor inte alltid som vi sager. Oftare gor de sa som vuxna gor.
Harmning ar ett effektivt satt att lara sig hantera olika situationer.
Om du sjalv agerar lugnt i svara situationer lar du ocksa barnet att
hantera konflikter pa ett lugnt satt.

e Nar ilskan kommer — forsék stanna upp och se att du har tva val —
visa din ilska och bete dig argt eller agera lugnt trots att du har
ilskekanslan | kroppen.

Nar du andas djupt, pratar lugnt och ror dig langsamt forsvinner
ilskekanslan fran kroppen snabbare. Detta kan krava traning och ar
|attare om du har sovit och inte ar sa stressad for ovrigt.

* Har du svart att bete dig lugnt nar du ar upprord ar det battre att
ga ifran eller pausa kontakten med barnet. Sag i sa fall till barnet
att “Nu behover jag ga ifran for att lugna mig sjalv lite. Stanna har
sa kommer jag tillbaka snart till dig”. Lémna aldrig barnet i en
konflikt utan att saga varfor.




5. SOK HIALP (

* Marker du att du ar nara att bli valdsam mot ditt barn eller redan
utsatter ditt barn for vald och krankningar sa ar det basta du kan
gora for ditt barn och dig sjalv att soka stod och hjalp.

* Ring till din socialtjanst och ans6k om stod. De vet att det ar svart
att be om hjalp och att det kan kannas skamfyllt att ha tappat
kontrollen. Men de kommer vara tacksamma att du ringer och det
finns hjalp att fa.

 Ar detta for svart for dig sa kanske det finns ndgon pa ditt barns
skola eller forskola som du kanner fortroende for och kan kontakta
socialtjansten tillsammans med.

* Du kan ocksa ringa anonymt till Bris vuxentelefon pa 0771505050.




Vlagelungen ar ett medarbetaragt foretag som vill bidra med (/)
samhallsnytta och innovationskraft.

Var verksamhet bestar av fristaende skolor, behandlingsinsatser och
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