Bilaga

Grundregler

Tabell: Egenmakt

Den terapeutiska fordandringsprocessen - figur
Spargrissaffischer (ska kopieras)

Checklista for dina mal (ska kopieras)
Utviirderingsformuldr for fordldrar (per vecka)

Utvarderingsformuldr for fordldrar efter
avslutat program (ska kopieras)

NS FE N~

Fordldrar som tdinker som forskare
9. Tomt rapportblad for hemuppgifter

10. Brainstorma: Minska stressen kring
ledigheter/hogtider

11. Tabell éver program, innehall och malséittningar
12. Veckodagbok
13. Certifikat for slutford kurs
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OBS! Material far kopieras for att anvandas i foraldragrup-
per i programmet De otroliga aren. Materialet ar upphovs-

‘=

rattsskyddat och FAR INTE 4ndras eller redigeras pa nagot
satt (inklusive oversattningar) utan tillstand fran The
Incredible Years® huvudkontor i Seattle, WA. Kontakta
incredibleyears@incredibleyears.com for mer information.

Material finns ocksa tillgangligt pa var webbplats
www.incredibleyears.com (under sektionen Group
Leader Resources).
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Tabell: Kdllor for okad egenmakt

INNEHALL

PROCESS

KUNSKAP

Barns utveckling

Hantera beteenden

Individuella olikheter och olikheter
i temperament

Normer och uppgifter med
avseende pa utveckling
Beteendeprinciper (larande)
Bemotande av barn (strategier for
att fa ditt barn att lyda)
Relationer (kanslor)
Sjalvmedvetenhet (sjalvprat,
schema, kannetecken)
Samspel (medvetenhet om
samband, kommunikation
Resurser (stod, hjalpmojligheter)
Lampliga forvantningar
Foraldraengagemang

Diskussion

Bocker/haften att lasa

Demonstrera (videor, rollspel, byta
roller, dvningar)

Metaforer/liknelser

Hemuppgifter

Bygga natverk

Radgivning for utveckling

Titta pa videor, diskussion

Sjalviaktagelse/dokumentera
hemma

Diskutera foraldrarnas egen
dokumentation

Undervisa

FARDIGHETER

Kommunikation

Probleml6sning (inklusive
problemanalys)

Taktiskt tankande (anvandning
av tekniker/metoder)

Bygga sociala relationer

Utveckla barnets larande

Sjalvbeharskning/hantera ilska
Sjalvprat (vid depressiva tankar)
Uppmarksamma-ignorera
Leka-berémma-uppmuntra
Overenskommelser/kontrakt
Tydliga konsekvenser
Effektiva konsekvenser (tankepaus,
forlorade privilegier, naturliga
konsekvenser)
Uppsikt
Sociala/relationsfardigheter
Problemldsningsfardigheter
Utveckla bra inlarningsrutiner
Sjalvhavdelse/sjalvfortroende
Empati for barnets synvinkel
Satt att ge och fa stod

Starka sig sjalv

Forstarkning fran grupp och ledare

Observationer av sig sjalv i sam-
spelet med sitt barn

Ovningar

Demonstrationer av deltagare

Hemuppgifter och évningar

Videodemonstrering och aterkop-
pling

Sjalvutlamnande

Ledarens anvandning av humor/
optimism

Avslappningsévningar

Stresshantering

Sjalvinlarning

Visuella signaler hemma

RESULTAT

Strategiskt tankande

(satta upp mal, filosofi och
varderingar med avseende pa
barnuppfostran)

Satt att hantera/livsmal
Malsattningar (specifika
beteenden hos barnet)
Ideologi

Regler

Roller

Relationer
Kanslomassiga hinder
Kannetecken
Fordomar

Tidigare erfarenheter

Diskussion/debatt
Dela med sig
Lyssna
Respektera/acceptera
Forhandla
Avdramatisera
Forklara/tolka
Omformulera
Losa konflikter
Fortydliga

Stodja

Anpassa
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Namn:

Incredible® Years
Checklista for dina mal

Barn 3-6 ar gamla

Fyll i den har checklistan varje vecka med personliga mal som du vill uppna. Kontrollera om du
uppnadde dina personliga mal veckan som foljer, och satt upp nya mal fér den kommande veckan.

Session 1: Introduktion, mal, barnstyrd lek
Mina mdl fér den kommande veckan:

Mal jag uppndadde

Las kapitel 1 (Sa leker du med ditt barn)

Se over malsattningarna for mig sjalv och mitt barn

Lek med hjalp av en barnstyrd metod

Session 2: Barnstyrda lekar uppmuntrar positiva relationer
Mina mal for den kommande veckan:

Mal jag uppndadde
Las kapitel 1 (Sa leker du med ditt barn) -
_ Slutfor temperamentformularet -
Lekstunder med mitt barn den har veckan innehaller: -
Session 3: Viigledning for léiirande och uthallighetstriining
Mina mdl foér den kommande veckan:
Mal jag uppndadde

Las problem 15 (Lasa med omsorg)

Kompissamtal

Lekstunder med mitt barn den har veckan innehaller: -
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Session 4: Viigledning for Iéirande och uthallighetstréning (fortsiittning)
Mina mdl fér den kommande veckan:

Madl jag uppnddde

Las kapitel 9 (Hantera kanslor) -

Kompissamtal -

Lekstunder med mitt barn den har veckan innehaller: -

Session 5: Végledning for social och kanslomdssig utveckling
Mina mal féor den kommande veckan:

Mal jag uppndadde

Las kapitel 9 (Hantera kanslor) -

Kompissamtal -

Lekstunder med mitt barn den har veckan innehaller: -

Session 6: Vigledning for social och kanslomdissig utveckling (fortsattning)
Mina mdl fér den kommande veckan:

Madl jag uppnddde

Las kapitel 2 (Uppmuntran och berom) -

Kompissamtal -

Lekstunder med mitt barn den har veckan innehaller: -
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Session 7: Effektiva strategier for berom och uppmuntran
Mina mal for den kommande veckan:

Madl jag uppnddde

____ Ova pé att ge dubbelt s& mycket berém den har veckan for féljande
beteenden: _

Las kapitel 3 (Beloningar) -

Kompissamtal -

Lekstunder den har veckan innehaller:

Session 8: Program for berom och beloningar for att motivera mitt barn
Mina mdl for den kommande veckan:

Mal jag uppndadde

Las del 3, problem 3 (Beloningar) -

__ Ova pé att berémma mitt barn mera -
__ GOr en tabell/tavla med klistermarken den har veckan -

Kompissamtal -

Lekstunder den har veckan innehaller: -
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Session 9: Program for berom och beloningar for att motivera mitt barn
(fortsattning)

Mina mdl fér den kommande veckan:

Madl jag uppnddde

Las del 3, problem 1 (Hantera ditt barns TV- och datortid) -

__ Ova pé att berdmma mitt barn mera -

__ Gor en tabell/tavla med klistermarken den har veckan -

Kompissamtal -

Lekstunder den har veckan innehaller: -

Session 10: Positivt ledarskap - regler, ansvar och rutiner
Mina mal for den kommande veckan:

Madl jag uppnddde

Las kapitel 4 (Satta granser) och del 3, problem 1 (TV- och datortid) |

Anvand en tabell med klistermarken med mitt barn -

— Skicka ett meddelande eller ring till mitt barns larare for att ge berom | ______

Kompissamtal -

Lekstunder den har veckan innehaller:
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Session 11: Positivt ledarskap - effektiv granssattning
Mina mdl fér den kommande veckan:

Madl jag uppnddde

Las kapitel 4 (Satta granser)

Anvand en tabell med klistermarken med mitt barn

____ Ova pé att minska antalet tillsigelser och 6ka antalet vanliga
uppmaningar

Kompissamtal

Lekstunder den har veckan innehaller:

Session 12: Hantera negativt beteende - fullfolia med grianser

Mina madl for den kommande veckan:

Madl jag uppnddde

Las kapitel 5 (Ignorera)

Anvand en tabell/tavla med klistermarken med mitt barn

____ Ova pé att minska antalet uppmaningar och éka antalet vénliga
uppmaningar

Kompissamtal

Lekstunder den har veckan innehaller:

BASIC Forskoleprogram — Bilaga
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Session 13: Ignorera dﬁligt uppforande/beteende
Mina mal for den kommande veckan:

Madl jag uppnddde

Las kapitel 11 (Upprorande tankar) och kapitel 6 (Tankepaus)

___ Ova pé att ignorera foljande daliga beteenden:

Fortsatt anvanda en tabell/tavla med klistermarken med mitt barn

Kompissamtal

Lekstunder den har veckan innehaller:

Session 14: Tankepaus for att lugna ner
Mina mal for den kommande veckan:

Madl jag uppnadde

Las kapitel 6 (Tankepaus) om du inte redan gjort det

Las kapitel 12 (Tankepaus fran stress och ilska)

Anvand dig av tankepaus den har veckan for att hantera aggressivt
beteende om det forekommer

Kompissamtal

Lekstunder den har veckan innehaller:
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Session 15: Tankepaus och andra konsekvenser

Mina mdl foér den kommande veckan:

Madl jag uppnddde

Anvand en konsekvens den har veckan

Kompissamtal

Lekstunder den har veckan innehaller:

Las kapitel 7 (Naturliga och logiska konsekvenser)

Session 16: Logiska konsekvenser
Mina mdal for den kommande veckan:

Mal jag uppndadde

Las kapitel 8 (Lara barn problemldsning)

Anvand en konsekvens om det behovs

Kompissamtal

Lekstunder den har veckan innehaller:

Session 17: Lara barn problemlosning
Mina mdl fér den kommande veckan:

Madl jag uppnddde

Las kapitel 8 (Lara barn problemlosning)

__ Ova pé problemlésning med hjalp av dockor

Kompissamtal

Lekstunder den har veckan innehaller:
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Session 18: Lara barn problemlosning (fortsdttning)
Mina mal for den kommande veckan:

Madl jag uppnddde

_ Las kapitel 14 (Problemldsning med vuxna)
__ Ova pa problemlésning med ditt barn med hjalp av Wally-boken
— Kompissamtal

_ Lekstunder den har veckan innehaller:

Session 19: Problemlosning mellan vuxna (valfritt program 6)

Mina madl for den kommande veckan:

Madl jag uppnddde

Las kapitel 15 (Samarbeta med larare for att forebygga problem)
— Demonstrera problemlésning for mitt barn
— Kompissamtal

Lekstunder den har veckan innehaller:

Session 20: Se éver mal och fira framgangar
Mina mdl for den kommande veckan:

Madl jag uppndadde

Kompissamtal

__ Lekstunder den har veckan innehaller:
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Advance program (5, 6 och 7)

Checklista for egenkontroll

Session 1 : Séiga ifran och lyssna aktivt
_ Las kapitel 13 (Effektiva satt att kommunicera)

_ Sarskilda stunder med mitt barn under den har veckan:

__ Ova pa att sédga ifrén och lyssna

— Kompissamtal

Mina mdl fér den kommande veckan:

Session 2: Personlig sjdlvkontroll och hantering av depression
_ Se over kapitel 11 (Hantera upprorande tankar)

__ Ova pa att sdga ifrén och lyssna
__ Ova pa positivt sjalvprat

__ Sarskilda stunder med mitt barn under den har veckan:

— Kompissamtal

Mina mdl fér den kommande veckan:
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Session 3: Ge och fa stod
_ Las kapitel 12 (Tankepaus fran stress och ilska)

__ Ova pa positivt sjalvprat

_ Sarskilda stunder med mitt barn under den har veckan:

— Kompissamtal

Mina mdl for den kommande veckan:

Session 4: Problemlosning for vuxnas
— Las kapitel 14 (Problemlésning med vuxna)

_ Sarskilda stunder med mitt barn under den har veckan:

— Kompissamtal

Mina mdl fér den kommande veckan:

Session 5: Problemlosning med larare
— Las kapitel 15 (Samarbeta med larare)

_ Sarskilda stunder med mitt barn under den har veckan:

— Kompissamtal

Mina mdl fér den kommande veckan:
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Session 6: Problemlosning med barn
_ Las kapitel 8 (Lara barn problemldsning)

_ Sarskilda stunder med mitt barn under den har veckan:

— Kompissamtal

Mina mdl fér den kommande veckan:

Session 7: Problemlosning med barn och familjemoten
_ Las kapitel 9 (Hjalpa barn att hantera sina kanslor)

_ Ordna ett familjemote och planera en rolig aktivitet

— Kompissamtal

Mina mdl fér den kommande veckan:

Session 8: Tillbakablick och komma ifatt
— Genomforde ett familjemote

— Kompissamtal

Mina mdl fér den kommande veckan:
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Fordldraprogrammet
De otroliga aren: veckoutviirderingar

Namn Session Datum

Jag tyckte att innehallet i dagens session var:

ej till hjalp neutralt till hjalp till stor hjalp

Jag tyckte att videosekvenserna var:

ej till hjalp neutrala till hjalp till stor hjalp

Jag tyckte att gruppledarens satt att leda var:

ej till hjalp neutralt till hjalp till stor hjalp

Jag tyckte att gruppdiskussionen var:

ej till hjalp neutral till hjalp till stor hjalp

Ytterligare kommentarer:

(fortsatt pa baksidan)

BASIC Forskoleprogram - Bilaga ©The Incredible Years®



Foriildraprogrammet De otroliga aren
Nojdhetsundersokning: BASIC fordgldraprogram

(Dela ut efter avslutat program)

Deltagarens namn Datum

Foljande undersokning ar en del av var utvardering av foraldraprogrammet De otroliga aren som
du precis har avslutat. Det ar valdigt viktigt att du svarar sa arligt som méjligt pa fragorna. Informa-
tionen som du tillhandahaller hjalper oss att utvardera och forbattra programmet som vi erbjuder.
Vi uppskattar verkligen din medverkan. All information ar fullstandigt konfidentiell.

A. Det overgripande programmet
Ringa in det alternativ som bast motsvarar vad du tycker.

1. Relationen till mitt forskolebarn efter att jag genomfort det har programmet ar idag:

mycket samre nagot of6randrat nagot battre mycket
samre samre battre battre

2. Mitt barns beteendesvarigheter, som jag/vi har forsokt forandra med hjalp av metoderna i det
har programmet, ar idag:

mycket varre nagot ofdrandrade nagot béttre mycket

varre varre battre battre

3. Med tanke pa mitt barns sociala, kdnslomassiga och kunskapsmassiga framsteg kanner jag att
jag ar:

mycket missnojd nagot neutral ganska nojd mycket

missnojd missnojd nojd nojd

4.1 vilken utstrackning har foraldraprogrammet De otroliga aren hjalpt med andra personliga
problem eller familjeproblem som inte relaterar direkt till ditt barn (t.ex. ditt aktenskap, stod
overlag)?

forsvarat mycket  forsvarat forsvarat varken hjélpt hjalpt hjélpt valdigt
mer an det nagot hjélpt eller nagot mycket
har hjalpt forsvarat

5. Mina férvantningar pa bra resultat fran programmet De otroliga aren ér:

mycket pessimistiska nagot neutrala nagot optimistiska mycket
pessimistiska pessimistiska optimistiska optimistiska

6. Jag anser att metoderna som anvants for att forbattra mitt barns sociala beteende i det har
programmet ar:

mycket olampliga nagot neutrala ganska lampliga valdigt
olampliga olampliga lampliga lampliga
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7. Skulle du rekommendera programmet till en van eller slakting?

skulle skulle inte skulle neutralt skulle skulle skulle

definitivt inte rekommendera  formodligen formodligen  rekommendera definitivt

rekommendera inte rekommendera rekommendera
rekommendera

8. Hur pass trygg kanner du dig i ditt foraldraskap just nu?

mycket otrygg nagot neutral ganska trygg mycket
otrygg otrygg trygg trygg

9. Hur pass trygg kanner du dig infor att hantera framtida beteendeproblem hemma med hjalp
av vad du har lart dig genom det har programmet?

mycket otrygg nagot neutral ganska trygg mycket
otrygg otrygg trygg trygg

10. Min kansla for att jag kommer att uppna mina mal fér mitt barn och min familj genom det
har programmet ar éverlag:

mycket negativ nagot neutral nagot positiv mycket
negativ negativ positiv positiv

B. Programmets utformning
Anvindbarhet

| den har delen vill vi att du anger hur pass anvandbara var och en av programmets foljande delar
ar for dig idag. Ringa in det alternativ som bast beskriver din asikt.
1. Innehallet i den information du fick var:

helt oanvandbart inte sarskilt neutralt ganska anvandbart mycket
oanvandbart anvandbart anvandbart anvandbart

2. Videovinjetterna som visade foraldrafardigheter var:

helt oanvandbara inte sarskilt neutrala ganska anvandbara mycket
oanvandbara anvandbara anvandbara anvandbara

3. Gruppdiskussionerna gallande foraldrafardigheter var:

helt oanvandbara inte sarskilt neutrala ganska anvandbara mycket
oanvandbara anvandbara anvandbara anvandbara

4. Ovningar/rollspel under gruppsessionerna var:

helt oanvandbara inte sarskilt neutrala ganska anvandbara mycket
oanvandbara anvandbara anvandbara anvandbara
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5. Jag tyckte att kompissamtalen var:

helt oanvandbara inte sarskilt neutrala ganska anvandbara mycket
oanvandbara anvandbara anvandbara anvandbara

6. Lasa kapitel fran boken De otroliga aren eller lyssna pa CD-skivan var:

helt oanvandbart inte sarskilt neutralt ganska anvandbart mycket
oanvandbart anvandbart anvandbart anvandbart

7. Att ova pa fardigheter hemma tillsammans med mitt barn var:

helt oanvandbart inte sarskilt neutralt ganska anvandbart mycket
oanvandbart anvandbart anvandbart anvandbart

8. Material som delades ut varje vecka (t.ex. kylskapslistor) var:

helt oanvandbart inte sarskilt neutralt ganska anvandbart mycket
oanvandbart anvandbart anvandbart anvandbart

9. Telefonsamtal fran gruppledarna var:

helt oanvandbara inte sarskilt neutrala ganska anvandbara mycket
oanvandbara anvandbara anvandbara anvandbara

C. Specifika foraldratekniker/stategier
Anvindbarhet
| den har sektionen vill vi att du anger hur pass anvandbara foljande tekniker/stategier ar for dig

idag med avseende pa att forbattra samspelet med ditt barn och minska barnets negativa beteen-
den. Ringa in det svar som du tycker bast beskriver teknikens/strategins anvandbarhet.

1. Barnstyrda lekar

helt oanvandbart inte sarskilt neutralt ganska anvandbart mycket
oanvandbart anvandbart anvandbart anvandbart

2. Beskrivande kommentarer/uthallighetsvagledning och social, kanslomassig och larande
vagledning

helt oanvandbart inte sarskilt neutralt ganska anvandbart mycket
oanvandbart anvandbart anvandbart anvandbart

3. Berom och uppmuntran

helt oanvandbart inte sarskilt neutralt ganska anvandbart mycket
oanvandbart anvandbart anvandbart anvandbart
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4. Beloningar

helt oanvandbart inte sarskilt neutralt
oanvandbart anvandbart

5. Rutiner, ansvar och regler

helt oanvandbart inte sarskilt neutralt
oanvandbart anvandbart

6. lgnorera

helt oanvandbart inte sarskilt neutralt
oanvandbart anvandbart

7. Positiva uppmaningar (t.ex. “om-sa”-uppmaningar”)

helt oanvandbart inte sarskilt neutralt
oanvandbart anvandbart

8. Tankepaus for att lugna ner sig
helt oanvandbart inte sarskilt neutralt
oanvandbart anvandbart

9. Forlorade privilegier och logiska konsekvenser

helt oanvandbart inte sarskilt neutralt
oanvandbart anvandbart

10. Hjalpa mitt barn med probleml6sning

helt oanvandbart inte sarskilt neutralt
oanvandbart anvandbart

11. Problemldsningsstrategier for vuxna

helt oanvandbart inte sarskilt neutralt
oanvandbart anvandbart

12. Ovanstaende tekniker/stategier som helhet

helt oanvandbart inte sarskilt neutralt
oanvandbart anvandbart
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D. Utviirdering av gruppledare

| den har delen vill vi att du ger dina synpunkter pa dina gruppledare. Ringa in det alternativ som
bast beskriver vad du tycker.

Gruppledare #1

(namn)

1. Jag tyckte att gruppledarens satt att leda var:

mycket daligt under genomsnittligt battre an bra mycket
daligt genomsnittet genomsnittet bra

2. Jag tyckte att gruppledarens forberedelser var:

mycket daliga under genomsnittliga béttre an bra mycket
daliga genomsnittet genomsnittet bra

3. Med avseende pa gruppledarens intresse och engagemang fér mig och problemen jag har med
mitt barn var jag:

mycket missnojd nagot neutral ganska nojd mycket
missnojd missnojd nojd nojd

4. |dag kanner jag att gruppledaren for programmet var:

mycket ohjalpsam nagot neutral ganska till hjalp mycket
ohjalpsam ohjalpsam hjalpsam hjalpsam

5. Min personliga asikt om gruppledaren var:

tyckte valdigt tyckte illa tyckte ganska  neutral attityd  tyckte ganska tyckte om tyckte om
illa om om honom/ illa om gentemot bra om honom/ honom/henne
honom/henne henne honom/henne  honom/henne  honom/henne henne valdigt mycket
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Om du hade fler an en gruppledare i ditt program ska du fylla i foljande del: (Ga till sektion E om

du endast hade en gruppledare.)

Gruppledare #2
(namn)

1. Jag tyckte att gruppledarens satt att leda var:

mycket daligt under genomsnittligt béttre an
daligt genomsnittet genomsnittet

2. Jag tyckte att gruppledarens forberedelser var:

mycket daliga under genomsnittliga battre an
daliga genomsnittet genomsnittet

bra mycket
bra
bra mycket
bra

3. Med avseende pa gruppledarens intresse och engagemang fér mig och problemen jag har med

mitt barn var jag:

mycket missnojd nagot neutral ganska
missnojd missnojd nojd

4. |dag kanner jag att gruppledaren for programmet var:

mycket ohjéalpsam nagot neutral ganska
ohjalpsam ohjalpsam hjalpsam

5. Min personliga asikt om gruppledaren var:

tyckte valdigt tyckte illa tyckte ganska  neutral attityd  tyckte ganska
illa om om honom/ illa om gentemot bra om
honom/henne henne honom/henne  honom/henne  honom/henne
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nojd mycket
nojd

till hjalp mycket
hjalpsam

tyckte om tyckte om
honom/ honom/henne
henne valdigt mycket
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E. Utvirdering av hela programmet
1. Vilken del av programmet var mest anvandbar for dig?

2. Vad tyckte du bast om med programmet?

3. Vad tyckte du samst om med programmet?

4. Pa vilket satt skulle programmet kunna forbattras for att hjalpa dig mer?
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HEMUPPGIFTER FOR VECKAN
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Brainstorma strategier for att minska stressen under /
ledigheter/mogtider Y

Tank pa tva strategier som kan minska stressen under ledigheter/hogtider
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Kylskapslappar
Barnstyrd lek

OBS! Material far kopieras for att anvandas i foraldragrup-
per i programmet De otroliga aren. Materialet ar upphovs-
rattsskyddat och FAR INTE andras eller redigeras pa nagot
satt (inklusive oversattningar) utan tillstand fran The
Incredible Years® huvudkontor i Seattle, WA. Kontakta
incredibleyears@incredibleyears.com for mer information.

Material finns ocksa tillgangligt pa var webbplats
www.incredibleyears.com (under sektionen Group
Leader Resources).

‘=
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Utveckla barnets sociala formaga,
kanslomassiga reglering och fardigheter
infor skolstarten genom barnstyrd lek

VECKANS HEMUPPGIFTER

% Uppgift:

e LEK barnstyrt med ditt barn och var en “uppskattande publik” i 10 till 15 minuter
varje dag.

e ANTECKNA dessa lekstunder pa rapportbladet: Material om lekstunder.

& Att ldsa:

e Material och kapitel 1, Sa leker du med ditt barn i boken De Otroliga dren.

VALFRI AKTIVITET:

e FYLL | de tva checklistorna for att utvardera lek och ta med dem till nasta mote

Material 1A
Allménna riktlinjer for lekstunder med ditt barn
1. Lek inte en tavlingsinriktad lek, sarskilt inte med ett yngre barn.

2. Det ar battre att leka ostrukturerade lekar, sasom med klossar, lastbilar,
dockor osv.

3. Vuxna tycker ibland att det ar bra att leka vid samma tid varje dag. Det ar
bra att stdnga av telefonen sa att barnen forstar att den tid ni spenderar
tillsammans ar sarskilt viktig.

4. Om det finns fler an ett barn i familjen, forsok att leka med varje barn
enskilt om det gar. Det tar tid att utveckla de fardigheter som behdvs for
att ge uppmarksamhet till tva eller fler barn pa ett effektivt satt, sa det ar
battre att inte forsoka forran du har ovat att leka med varje barn enskilt.
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Leka med ditt barn

VECKANS HEMUPPGIFT

% Uppgift:

LEK med ditt barn i 10 minuter varje dag dar ni gor nagon aktivitet sdésom:
e rita eller mala tillsammans
¢ leka ostrukturerad lek

(t.ex. med Lego, kastruller, klossar, kla ut sig)

¢ |eka med modellera

2. ANTECKNA lekstunderna pa materialet “Rapportblad: Lekstunder”

@ Att ldsa:

3. LAS kapitel 1 S4 leker du med ditt barn i De Otroliga dren.

Material 1B
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KYLSKAPSLAPP

OM BARNSTYRD LEK
e Lat ditt barn leda leken
* Anpassa takten efter barnets tempo
e Forvanta dig inte for mycket — lat barnet ta sin tid
e Tavla inte med ditt barn
e Berom och uppmuntra barnets idéer och kreativitet; kritisera inte
e Engagera dig med barnet med rollspel och latsaslek
e Var en uppmarksam och “uppskattande publik”
e Anvand beskrivande kommentarer istallet for att stalla fragor

e Lagg band pa viljan att ge for mycket hjalp; uppmuntra
barnets problemlésningsférmaga

¢ Belona lugn lek med uppmarksamhet

e Skratta och ha roligt

Del 1: Barnstyrda lekar ©The Incredible Years®
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Uppmarksamh

Fordaldrapyramid
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Brainstorma )
Egna tankar om lekar &/

Tank pa foljande tva fragor innan du fortsatter:

1. Vad finns det for mojliga vinster for barnet néar du leker med
honom/henne?
2. Vad hindrar dig fran att leka med ditt barn?

Skriv ner vinster med att leka med ditt barn samt eventuella svarigheter att gora det.

Vinster med att leka och vara
tillsammans med mitt barn

Mal:

Jag ska leka med mitt barn ganger den har veckan i minuter.
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Ytterligare hemuppgifter

\d

Det kan vara nyttigt att fylla i den har sjalvutvarderingen sa att du kan fundera pa hur du och
ditt barn leker tillsammans

CHECKLISTA FOR UTVARDERING AV DITT BARNS LEK

Nar du iakttar ditt barn nar han/hon leker, hur ofta gor barnet foljande:

Nastan Nastan
alltid Ibland aldrig

1. Loser problem?

2. \Visar kreativitet?

3. Samarbetar istallet for att tavla?

4. Tar risker och provar nya idéer?

5. Accepterar att man gor misstag?

6. Tar initiativ istallet for att vara passiv?

7. Visar sjalvstandighet istallet for
beroende?

8. Motiverar sig sjalv istallet for att
verka uttrakad?

9. Visar sjalvfortroende istallet for radsla?

Ndr du har fyllt i den hér checklistan, téink pa vad du har observerat. De flesta av dessa beteen-
den dr forknippade med framgdng i skolan. Fyll i nésta checklista for att upptdcka vad du kan

gora for att uppmuntra dessa beteenden.
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Checklista for utvardering
av fordlder/barn lek

3

A. Nar du leker med ditt barn, hur ofta uppmuntrar du barnet till att:

Nastan Nastan
alltid Ibland aldrig

1.  Forsoka l6sa problemet?

2.  Leka sjalvstandigt?

3. Vara kreativ och uppfinningsrik?

4.  Uttrycka kanslor och idéer?

5. Delta i latsaslek?

6. Deltai bade pojkars och flickors
lekaktiviteter?

B. Nar du leker med ditt barn, hur ofta gor du foljande:

1. Leder eller strukturerar aktiviteten?

2. Skapar lekens regler?

3. Kritiserar och rattar till barnets misstag?

4.  Tvingar barnet att slutfora projektet?

5.  Tilldter bara att barnet deltar i konsanpassade
aktiviteter?

6.  Har besvar med att hantera barnets uttryck
av radsla eller hjalploshet?

7. Tavlar med ditt barn?
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Checklista for utvirdering
av fordlder/barn lek (sida 2)

B. Nair du leker med ditt barn, hur ofta hander foljande:

Nastan Nastan
alltid Ibland aldrig

8. Du blir forsjunken i din egen lek och
ignorerar barnets lek?

9. Du staller en massa fragor?

10. Patvingar dina egna idéer?

11. Hijalper for mycket?

12. Forbjuder latsaslek?

13. Kraver perfektion?

14. Betonar den slutliga produkten av leken
istallet for anstrangningen?

C. Vad forhindrar dig att leka med ditt barn?
Hur ofta leker du med barnet bara ni tva?
Kanner du att de hir lekstunderna ar virdefulla?

Om du utvdrderar svaren pa den har checklistan kan det visa nagra satt som du kan forbat-

tra det satt du leker med dina barn. Om du exempelvis har svarat “Nastan aldrig” pa nagra

av fragorna i Del A ska du gora en medveten anstrangning att uppmuntra dessa beteenden i
framtiden. Om du har svarat “Nastan alltid” eller “Ibland” pa nagra av fragorna i Del B ska du
forsoka minska dessa beteenden. Dina svar kan visa att du bor se till att fa mer tid for lekstunder
med ditt barn eller att du bor andra vissa av omstandigheterna eller attityderna som paverkar
din férmaga att delta i lekaktiviteter.
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Fordldrar och barn ”har kul tillsammans”

Vad ar det som gor det sa vardefullt att leka? Varfor ar det sa viktigt for
barn att leka?

1. Den mest uppenbara fordelen med att leka ar att det hjalper den fysiska
utvecklingen. Det ar halsosamt for barn att springa, hoppa, skrika och skratta,
och det utvecklar deras motorik och perception.

2. Att leka ger bade barn och vuxna en chans att lara sig nagot. Att leka ger barn en
chans att lara sig vem de ar, vad de kan gora och hur de ska forhalla sig till sin om-
varld. Genom att leka kan barnet upptacka och utforska saker, anvanda sin fantasi,
|6sa problem och prova nya idéer. Genom dessa upplevelser lar sig barnet gradvis att
kontrollera sin miljo, och blir mer kompetent och sjalvsakert. Hur ofta hor du inte att
ett barn med stolthet sager: “Titta vad jag har gjort”? | leken far barnet testa granser
pa ett positivt satt for att anvanda ny kunskap sa langt det gar. Det ger barnet frihet
att misslyckas och bega misstag och maojlighet att utforska fardigheternas granser.

3. Att leka ar ett satt att uttrycka sina kanslor. Barn lever i en varld dar de har lite makt
och fa verkliga mojligheter att uttrycka kanslor, sasom ilska och beroende. Latsaslekar
kan dampa kanslor av radsla, ilska och otillracklighet, och skapar upplevelser som
beframjar barnets gladjekansla och kanslan av att styra och klara av saker.

4. Genom att leka kan barnet kommunicera tankar, behov, tillfredsstallelse, problem
och kanslor. En vuxen kan lara sig mycket om ett barns kanslor av gladje, hopp, ilska
och radsla genom att titta och lyssna pa och prata med ett barn medan det leker.

5. Leken ger barnet en chans att prova pa olika roller, sasom mamma, pappa, moster,
larare och doktor. Rollspel ger barn en chans att se varlden fran olika perspektiv och
hjalper dem att bli mindre egocentriska.

6. Nar barn far leka i en stodjande miljo kan de vara kreativa. Barn har mojlighet att
testa fantasin, utforska det omdjliga och absurda och utveckla fortroende for vardet
av sina tankar och idéer. Vid latsaslek kan lador, klossar och mobler férvandlas till hus
och palats eller hela kungariken; dockor kan bli till foraldrar, barn eller till och med
monster.

7. Att leka utvecklar de grundlaggande fardigheterna for socialt samspel. Barnet lar sig
samarbeta, dela och vara lyhord for andras kanslor under lekens gang.

For barn ar leken allvar — den mojliggor tillvaxt och utveckling inom nastan varje om-
rade. Men det behovs 6vning for att barnet ska bli kompetent, kreativt och sjalvsakert i
sitt lekande. Det ar viktigt for vuxna att faktiskt delta i lekaktiviteter och skapa en stod-
jande miljo, sa att barnet engagerar sig i manga olika sorters lekupplevelser.
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Om leksaker

Leksaker ar viktiga for barns lek. Det ar dock inte nodvandigt att kopa dyra,
populara, eller “pedagogiska” leksaker. Barn ar underbart uppfinningsrika och om
deras fantasi inte dampas av en alltfor hammande omgivning kan de forvandla
nastan vad som helst, sasom en kastrull och sked, till en intressant leksak.

| princip ska bra lekmaterial och utrustning vara:
1. Sakra, utan skarpa kanter eller bly i fargen.

2. Ostrukturerade och sa fria fran detaljer som mojligt. Leksaker sdsom klossar,
modellera och farger framjar mer fantasifull lek fran barnets sida.

3. Flexibla och mangsidiga. Leksaker ska stimulera barn att gora saker sjalva.
Leksaker som gor barn till askadare, t.ex. en mekanisk anka som gar och
kvackar nar den har dragits upp, kan vara underhéllande ndgon stund men
har inget lekvarde. Ju mer leksaken gor, desto mindre gor barnet. Om en
leksak gor att barnet blir passivt ar det ingen 6nskvard leksak.

4. Stora och lattmanipulerade. Leksaker som &r for sma kan vara mycket
frustrerande for mindre barn eftersom barnets muskelkoordination inte har
utvecklats tillrackligt for att hantera sma former.

5. Angendma att ta pa, taliga och enkla. Exempelvis ar [6nntra varmt och
angenamt att ta pa och aven taligt.

6. Framjande for samarbete. Hushallssaker, sasom sopborste och skyffel, framjar
samarbete med andra barn, saval som att dela med sig och samarbeta.

7. Forenliga med vad barnet kan, och anpassade efter barnets personlighet och
nuvarande intressen. Emellertid ska du aven ta hansyn till din egen smak sa att
du kan njuta av att leka med ditt barn (en hogljudd trumma kan vara kul for
ett barn men stérande for vuxna).
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Barnets temperament

Temperament ar en beteendestil som syftar pa det naturliga sattet en person

reagerar eller beter sig i sin miljo. Pa slutet av 1950-talet identifierade forskarteamet
Thomas, Chess, Birch, Hertzig och Korn nio drag eller egenskaper som finns redan vid fodseln
och som tros paverka personens utveckling pa viktiga satt under hela livet. Medan miljon kan
forandra dessa fysiska egenskaper i viss utstrackning betraktas en individs grundlaggande sardrag
som medfodda och stabila och paverkas inte av uppfostran.

Har ar de nio dragen som foreslogs av Thomas et al. och som beskriver en bebis eller ett barns
reaktioner mot omgivningen. Tank pa var ditt barn passar in pa vardera av dessa drag. Varje drag ar
ett spektrum, vilket innebar att ditt barn kan vara valdigt lik ett visst drag, eller kanske vara i mitten:

Mitt barns temperament

Mitt barns aktivitetsniva:
Detta ar hur mycket barnet ror eller vrider pa sig eller ar pa sprang jamfort med hur mycket barnet
slappnar av eller sitter stilla eller foredrar tysta aktiviteter.

Mycket aktiv Tyst och avslappnad
1 2 3 4 5

Regelbundenheten hos mitt barns kroppsliga funktioner:
Detta ar forutsagbarheten hos barnets somntider, aptit och mage.

| stort sett regelbunden/forutsagbar Framst oregelbunden/oforutsagbar
1 2 3 4 5

Mitt barns anpassningsférméaga:
Detta ar hur barnet anpassar sig efter forandringar i rutinerna, ny mat, nya manniskor och nya
platser.

Anpassar sig snabbt Anpassar sig langsamt
1 2 3 4 5

Mitt barns férhallningssdtt:
Detta ar hur ivrigt barnet ar att prova pa nya saker jamfort med hur radd eller blygt barnet ar nar
det stalls infor en ny situation eller person.

Ivrig i borjan Tillbakadragen eller tveksam i bérjan
1 2 3 4 5

Mitt barns fysiska kdnslighet:

Detta ar hur kansligt barnet ar for oljud, olika smaker, material, skarpt ljus, att bli berord eller
temperatur.

Inte kanslig Mycket kanslig
1 2 3 4 5
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Mitt barns intensitet:
Detta ar hur intensiv barnets kdanslomassiga reaktion ar pa olika saker, aven mindre handelser.

Hog kanslomassig intensitet Mild lugn reaktion
1 2 3 4 5

Hur Iétt mitt barn blir distraherat:
Detta ar den grad till vilken barnet kdnner sig distraherat av sant som later och syns eller saker i
omgivningen jamfort med hur mycket barnet kan stanga ute extern stimulans och koncentrera sig.

Mycket lattdistraherat Inte lattdistraherat
1 2 3 4 5

Mitt barns humor:
Detta ar den grad till vilken barnet ar glatt eller positivt jamfort med negativt.

Bra humor Daligt humor
1 2 3 4 5

Mitt barns uthallighet:

Detta ar den grad till vilken barnet halls vid nagot jamfort med hur enkelt barnet ger upp néar det
moter hinder.

Langvarig koncentration Kortvarig koncentration
1 2 3 4 5

Lattsamt barn med flexibelt temperament

Om barnet for det mesta uppfor sig ordentligt, foljsamt, positivt, lugnt och har en mattlig
aktivitetsniva ar barnet lattsamt till sinnet; ungefar 40 % av barn hamnar i den har kategorin.

Forsiktigt barn som viinjer sig langsamt

Om det tar lang tid for barnet att vanja sig, barnet drar sig tillbaka i bérjan och har mattlig aktivitet
och intensitet, har barnet ett sinne som vanjer sig langsamt; ungefar 15 % av alla barn hamnar i
den har kategorin.

Barn med utmanande temperament

Om barnet har en hog aktivitetsniva, uppfor sig oberakneligt, har dalig anpassningsférmaga och
ar intensivt och negativt har det ett utmanande temperament; ungefar 10 % av barn hamnar i
den har kategorin.

Ungefar 35 % av alla barn ar en kombination av dessa monster.
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Fordldrametoder: Med barnets temperament i fokus

Eftersom foraldrar inte kan andra ett barns temperamentkombination, maste
foraldrametoderna vara accepterande och lyhorda for barnets unika temperament
och signaler.

Det ar viktigt att foraldrar anpassar sina foraldrastilar efter barnets temperament. Foraldrar
kan iakta sina barn och lara sig deras beteenden och sedan andra eller anpassa forvantningar,
uppmuntringar och atgarder for att stamma med barnens unika behov.

Tank pa att det ar viktigt att inte stampla ditt barn som lattsamt, blygt eller trotsigt. Dessa stamplar
kan skada barnets sjalvkansla och mojligtvis aven bli en sjalvuppfyllande profetia som hindrar barnet
fran att utvecklas. Samtidigt kan det underlatta att veta vad ditt barn har for temperament — det
kan avgora om ditt barn har det bra eller har det svart, och avgora om du svarar med lugn eller
blir frustrerad. Att forsta ditt barns temperament kan forbattra din relation med barnet, eftersom
du kan lara dig att ta fram det basta i ditt barn. Det ligger i din makt som foralder att hjalpa ditt
barn hantera sitt temperament, bygga upp sin sjalvkansla och sa smaningom forsta sig sjalv battre.

Till exempel kravs det mindre tid och uppmarksamhet att uppfostra ett lattsamt eller flexibelt
barn, eftersom barnet latt anpassar sig efter andringar i rutiner och kanske inte uttrycker sina
individuella 6nskemal. Mot bakgrund av ett lattsamt temperament behdver foraldrarna gora en
sarskild anstrangning for att utforska vad som frustrerar, sarar och intresserar barnet och ta reda
pa vad barnet tanker och kanner. Annars kan ett sadant barn bli osynligt inom familjen och kénna
sig osakert, vilket gor att barnet inte far hjalp med sin unika utveckling.

A andra sidan kan ett oflexibelt, hyperaktivt, ouppmarksamt, oberakneligt eller lattfrustrerat barn
verka ha en omattlig aptit for uppmarksamhet. Barn med dessa utmanande temperament ar ofta
utmattande for sina foraldrar, p.g.a. den uppmarksamhet de kraver. Dessa barn behover forutsagbara
rutiner i hemmet, hjalp med att forbereda infor 6vergangar samt utlopp for sin hdga energiniva.
Foraldrar kan arbeta med att kanna igen signaler och utldsare for barnets intensiva kanslor och vara
proaktiva genom att anvanda humor for att mildra intensiteten, ordna en sjalvlugnande aktivitet
eller byta till en lugnande aktivitet, sasom en beréttelse eller ett varmt bad. Foraldrar med intensiva
barn stravar efter att vara toleranta och talmodiga och foregar med gott exempel. Om barnet ar
negativt behover foraldrarna forsoka framja positiva reaktioner. Om barnet ar mycket lattdistraherat,
ska foraldrarna forsoka att ge tydliga uppmaningar och enkla uppgifter. Det ar viktigt att ta bort
storande saker som konkurrerar om barnets uppmarksamhet sa mycket som mgjligt, ta paus ofta
och omdirigera barnet utan skam eller ilska.

Dessa barn behover fa berom och uppmuntringar ofta efter de
ar fardiga med sma delar av en uppgift. Pa liknande satt behover
foraldrarna till sadana barn fa ytterligare stod for sig sjdlva sa att
de kan fa vila och ladda batterierna.

A andra sidan kan ett forsiktigt barn som vanjer sig langsamt bli ritt
inaktivt och dra sig tillbaka eller reagera negativt pa nya situationer.
Dessa barn behover ocksa tydliga rutiner saval som uppmuntringar
for att prova pa nya aktiviteter och gott om uppvarmningstid for att
traffa nya manniskor eller paborja nya situationer, sasom forskola.
Dessa barn kraver diskussioner med foraldrar for att forbereda dem
pa andringar i rutinerna, och varningar nagra minuter innan man
overgar till nya aktiviteter. De behover tid att avsluta en aktivitet
innan nasta ska paborjas. Det ar ocksa bra med sa fa évergangar
som mojligt. Barnet kan behova ytterligare tid pa sig for att slutfora
uppgifter. Undvik att kritisera barnets langsamma takt eller motstand.
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Hur fordlderns temperament passar med
barnets temperament

Foraldrar har ju sina egna temperament och behdver forsta hur dessa fungerar i
samverkan med barnets temperament. Ibland ar foraldrarnas och barnens temperament ratt lika
varandra; ibland ar de helt olika. Bade snarlika och helt olika temperament kan leda till konflikter.

Svara nu pa samma fragor for dig sjalv som du tidigare svarade pa for ditt barn. Se vad du lar dig
om hur era temperament passar ihop.

Mitt temperament

Min aktivitetsniva:
Detta ar den tid jag tillbringar pa sprang jamfort med hur mycket jag slappnar av. Jag ar:

Mycket aktiv Tyst och avslappnad
1 2 3 4 5

Regelbundenheten hos mina kroppsliga funktioner:
Forutsagbarheten hos mina somntider, mina maltider och mage. Jag ar:

| stort sett regelbunden/forutsagbar Framst oregelbunden/of6rutsagbar
1 2 3 4 5
Min anpassningsférmaga:

Detta ar hur jag anpassar mig efter andringar i rutin, ny mat, nya manniskor och nya platser.
Vanligtvis:

Anpassar jag mig snabbt Anpassar jag mig langsamt
1 2 3 4 5

Mitt férhdllningsséitt:

Detta ar hur ivrig jag ar att prova nya saker jamfort med hur radd eller blyg jag ar. Vanligtvis ar jag:
Ivrig i borjan Tillbakadragen eller tveksam i bérjan
1 2 3 4 5

Min fysiska kdnslighet:

Detta avser min kanslighet for oljud, material, skarpt ljus, temperatur:
Inte kanslig Mycket kanslig
1 2 3 4 5

Min intensitet:
Detta ar styrkan hos mina reaktioner eller kanslor:

Hog kanslomassig intensitet Mild lugn reaktion
1 2 3 4 5

Del 1: Barnstyrda lekar ©The Incredible Years®



Min distraherbarhet:
Detta ar den grad till vilken jag blir distraherad av och marker allting omkring mig jamfort med
hur mycket jag kan stanga ute extern stimulans. Vanligtvis ar jag:

Mycket lattdistraherad Inte lattdistraherad
1 2 3 4 5
Mitt humor:

Detta ar den grad till vilken jag ar glad eller positiv jamfort med negativ. Vanligtvis ar jag pa:

Bra humor Daligt humor
1 2 3 4 5

Min uthdllighet:

Detta ar den grad till vilken jag haller ut jamfort med hur enkelt jag ger upp. Vanligtvis har jag:
Langvarig koncentration Kortvarig koncentration
1 2 3 4 5
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Kylskdpslapparo
Védgledning for ldrande och uthallighetstrédning

OBS! Material far kopieras for att anvandas i foraldragrup-
per i programmet De otroliga aren. Materialet ar upphovs-
rattsskyddat och FAR INTE andras eller redigeras pa nagot
satt (inklusive oversattningar) utan tillstand fran The
Incredible Years® huvudkontor i Seattle, WA. Kontakta
incredibleyears@incredibleyears.com féor mer information.

Material finns ocksa tillgangligt pa var webbplats
www.incredibleyears.com (under sektionen Group
Leader Resources).

‘=
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Larande vagledning och uthallighetstraning
som forbereder infor skolstarten

VECKANS HEMUPPGIFT

% Uppgift:

e LEK barnstyrt varje dag och anvand beskrivande kommentarer. Kommentera
barnets handlingar, beskriv var de befinner sig (pa, under, i) och ange vilka
foremal barnet leker med. Undvik att stalla fragor.

FYLL | temperamentfrageformularet betraffande ditt barn och dig sjalv. (se
utdelat material)

ANTECKNA lekstunderna pa det utdelade materialet “"Rapportblad: Lekstunder”

Kapitel 1, Sa leker du med ditt barn, i De Otroliga dren.

¢ RING DIN KOMPIS i gruppen.

Material 2A
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Larande vagledning och uthallighetstraning
som forbereder infor skolstarten

VECKANS HEMUPPGIFT

% Uppgift:

e LEKEN varje dag ar barnstyrd och anvander vagledning for larande och
uthallighetstraning.

BESKRIV fargerna, formerna, kategorierna och antalet féremal som barnet leker
med. Beskriv dven barnets tdlamod, lugn, uthallighet och koncentration.

LAS med beskrivande kommentarer. Nar ni laser tillsammans kan du préva en bok

med bara bilder! Det ar roligt att hitta pa berattelser om bilderna tillsammans med
ditt barn. Ova pa fardigheterna som vi har foreslagit i detta program for att framja
ditt barns sjalvfortroende. Observera hur barnet reagerar pa dina forsok.

e ANTECKNA lekstunderna pa det utdelade materialet “Rapportblad: lekstunder”

g Att ldsa:

* Del 3, Problem 15: Lédsa med omsorg och kapitel 9, Hjélpa barn att hantera sina
kdnslor, i De Otroliga dren.

e RING DIN KOMPIS i gruppen.

Material 2B
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Kylskapslapp
Forbered barnens
sprakkunskaper infor skolstarten
Fordldrar som "viagledare for larande
utveckling och uthallighet”
“Beskrivande kommentarer” starker barns sprakunskap pa ett effektivt satt.
Nedan visas en lista pa handlingar, beteenden och féremal som du kan

kommentera nar du leker med ditt barn. Anvand checklistan for att 6va pa
beskrivande kommentarer.

Foremal, handlingar Exempel
farger “Du har den réda bilen och den gula lastbilen.”
rakna med siffror “Dar ar en, tva, tre dinosaurier pa rad.”

__ former "Nu sitter den fyrkantiga legobiten fast i den runda
namn pa foremal legobiten.”

storlekar (lang, kort, mindre “Taget ar langre an sparet.”

an, storre an, osv. .. . o
! ! ) "Du satter den lilla skruven i ratt cirkel.”

lagen (upp, ner, bredvid,

. “Den bla klossen ar bredvid den gula kvadraten,
ovanpad, bakom, osv.)

och den lila triangeln ar ovanpa den langa roda
rektangeln.”

Uthallighet
arbeta hart “Du arbetar sa uthalligt med det pusslet och tanker
koncentrera sig, fokusera pa var den biten passar.”
halla sig lugn, talamod “Du har sant talamod och forsoker pa manga olika
férsdka igen satt tills biten passar.”
|6sa problem “Du haller dig lugn och forsoker pa nytt.”
tankeférmaga ”Du tanker noga pé hur du ska lésa problemet och
lasformaga komma pa en bra I0sning for att bygga ett skepp.”
Beteenden
folja foralderns anvisningar “Du lyssnade och gjorde precis som jag bett dig
lyssna gora. Du lyssnade verkligen pa mig.

sjalvstandighet Du har listat ut det helt sjalv.

utforska
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KYLSKAPSLAPP
Byggstenar for Lasa
med OMSORG

Anvand beskrivande kommentarer for att beskriva bilderna.
Turas om som sagoberattare och uppmuntra barnet att prata om
bilderna.

Stall 6ppna fragor.

“Vad ser du pa den har sidan?” (observera och rapportera)
“Vad hander har da?” (berattande)

“Vad ar det pa bilden?” (framjar larandefardigheter)

“Hur kanner hon sig nu?” (utforska kanslor)

"Vad hander sedan?” (forutsaga)

Svara med berém och uppmuntran pa ditt barns tankegang och svar.
“Det stammer!”

“Du tanker verkligen pa det.”

”0Qj, vad du kan mycket om det dar.”

Bygg vidare pa vad ditt barn sager.

“Ja, jag tror ocksa han tycker det ar spannande, och kanske lite

nervost ocksa.”

“Ja, det @r en hast; man kan ocksa saga sto.”

"Ja, den pojken ar pa vag till parken. Kommer du ihag nar vi gick till
parken?”
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KYLSKAPSLAPP

Coachning av akademiska fardigheter

e Anvand akademisk coachning for att framja barnets skolfardigheter. Kom ihdg att
anpassa begrepp och termer efter barnets utvecklingsniva.

e Anvand fler beskrivande kommentarer an fragor under leken. Anvand ocksa
beskrivande kommentarer i andra sammanhang under dagen.

e Beskriv foremal, former, siffror, bokstaver, monster och farger pa saker ditt barn
anvander och i samband med aktiviteter ditt barn gor.

e Lyssna pa ditt barn och upprepa eller harma barnets ord, samt forlang meningen
med ett ord.

e Uppmarksamma vad ditt barn ar intresserat av och prata om det.
e Prata om foremalens placering (t.ex. innanfor, utanfor, under, pa, bredvid)

e Uppmuntra barnet att prata genom att saga olika ord som barnet kan harma eller
genom att anvanda en handdocka som pratar till barnet.

¢ Berom och ge positiv feedback nar barnet pratar och anvander olika ord (t.ex. genom
att saga "Det ar helt ratt!”).

¢ Anvand nya och mera komplicerade ord for att utoka barnets ordférrad, trots att du
vet att barnet i borjan inte forstar ordet.

¢ Prata med barnet om enkla vardagliga handelser och situationer.

e Las ofta hogt for ditt barn.

Coachning for att trana talamod och uthallighet

e Coacha genom att uppmarksamma barnets uthallighet, t.ex. nar ditt barn jobbar
flitigt, koncentrerat, lugnt och talmodigt.

e Beskriv barnets tdlamod och uthéllighet nar barnet forsdker pa nytt, funderar pa nya
satt att gora saker, ar koncentrerat och inte ger upp.

¢ Lyssna noggrant — vanta pa 6dgonblicket nar barnet ar oppet for att prata — tvinga
inte barnet att prata om hen inte vill. Forsok forsta; vad berattar barnet for dig om
sina tankar, idéer, kdnslor, observationer? Lat barnet beratta utan att du tillrdttavisar.

e Kommentera och berém barnet nar hen lyssnar pa kompisar eller vuxna och kan ta
tag i ett svart problem.

e Uppmuntra barnet att upptacka, utforska, prova och erbjud stod nar fel eller misstag
uppstar.

* Forsok lata bli att ge for mycket hjalp. Uppmuntra barnet till nyfikenhet och
problemldsning.
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Ek] Brainstorma |

Egna tankar om lekar

Tank pa foljande tva fragor innan du fortsatter:

N

1. Vad finns det for mojliga vinster for barnets del niar du leker med
honom/henne?
2. Vad hindrar dig fran att leka med ditt barn?

Skriv ner vinster med att leka med ditt barn samt eventuella svarigheter att gora det. Se om du
kan komma pa en |6sning pa det som hindrar dig fran att leka med ditt barn.

Vinster med att leka och vara Svarigheter med att
tillsammans med mitt barn gora detta
]
Mal:
Jag ska leka med mitt barn ganger den har veckan i minuter.
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Brainstorma
Uppmuntringar

Dela med din kompis nagra uppmuntrande ord du kan anvanda for att
hjalpa barnet att fortsatta att forsoka — aven om uppgiften ar svar.

t.ex. Du fortsatter att forsoka...

Mal:

Jag ska leka med mitt barn ganger den har veckan i minuter.
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KYLSKAPSLAPP

STARKA BARNETS
SJALVKANSLA

e Vardesatt barnets lek och aktiviteter och ge din fulla uppmarksamhet.

e Lyssna pa ditt barn — ta tillfallet i akt nar ditt barnet verkar vilja prata
—pressa inte barn att tala om hen inte vill.

e Forstark barnets inlarningsarbete genom att beskriva vad barnet gor.
e Berom barnets forsok saval som lyckanden.

e Lat barnet styra bade samtal och lek.

¢ Tillbringa tid tillsammans med ditt barn regelbundet, varje dag.

e Nar du laser for ditt barn:

e Stall 6ppna fragor;

e Undvik uppmaningar och tillrattavisningar; Hjalp nar barnet ber om
hjalp.

e Skapa majligheter for barnet att beratta en historia som hen lart sig
utantill.

e Ge mojligheter for barnet att aterberatta berattelser och sagor som
hen tidigare hort.

e Uppmuntra barnet att skriva ner sina egna berattelser eller att diktera
dem for dig.

e |L3s ofta for barnet och lat barnet se nar du laser.

e Uppmuntra barnet att hitta pa historier och dramatisera dem.
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Ringa till din kompis

Med borjan nu och fram till sista veckan av foraldrakursen kommer
du att ombedas ringa till nagon i gruppen. Du kommer att ha samma
“kompis” i flera veckor. Syftet med dessa samtal &r att utbyta idéer
och "heta tips” om hemuppagifterna, till exempel hur det gick med
en viss lekstund, hur du har ordnat din klistermarkestavla/karta, vad
du anvander for beloningssystem, eller vilka konsekvenser du tyckte
var effektiva nar du hanterade svarigheter med ett visst beteende.

Samtalen behover inte ta mer an 5-10 minuter och kan schemalaggas
sa att de passar bade dig och din kompis.

Foraldrar som delar idéer och tankar ar ett bra stod for varandra!
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UPPDRAG!

A. Utfor minst en av foljande aktiviteter ndgon gang
under de kommande tre veckorna:

o Ga till ditt lokala bibliotek med ditt barn. Tala med
bibliotekarien om bocker som skulle kunna vara
intressanta for ditt barn och be ditt barn valja flera

bocker.

OCH/ELLER

e Tala med ditt barns ldrare om hur det gar for
ditt barn. Erbjud att lasa eller hjalpa till i klassen/
forskolegruppen (eller folja med pa en utflykt).
Bekanta dig med rutinerna.

B. Skriv ner vad du gjorde och vad du tyckte om
upplevelsen pa sidan ”Féltrapporten”.
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Vad man ska och inte ska gora for att framja att
barnet ldr sig genom lek

Gor inte det hdr:

1. Strukturera, organisera, patvinga dina egna idéer, gora det "at barnet”, eller ta 6ver barnets lek.

2. Tavla med barnet.

3. Pressa pa barnet nya aktiviteter som ar for svara for hans eller hennes utvecklingsniva.

4. Bliforsjunken i ditt eget lekande och ignorera barnets lek.

5. Ge barnet utrustning som ar for avancerad.

6. Bedoma, tillrattavisa, motsaga eller bestraffa det satt som barnet leker pa. Kom ihdg att det ar
"gorandet” som ar viktigt, inte den slutliga produkten!

7. Vagra rollspela i barnets latsasvarld eller forsoka forbjuda latsasaggressivitet och kontrollerande
beteenden vid latsaslek.

8. Stalla for manga fragor eller ge uppmaningar under leken.

9. lIgnorera ett barn som verkar forsjunket i att leka pa egen hand.

10. Forsoka “lara” istallet for att leka.

GOr sd hdr:

1. Lat barnet leda leken — bygg vidare pa barnets idéer och fantasi. Om barnet har svart att
komma igang, valj en aktivitet som passar barnets intressen, eller ge nagra enstaka forslag
for att fa barnet att komma igang. Nar barnet visar initiativ, ta ett steg tillbaka och ge barnet
din uppmarksamhet.

2. Ge barnets idéer, kreativitet och fantasi mycket berom.

3. Beskriv entusiastiskt vad barnet gor, snarare an att stalla flera fragor eller fokusera pa vad
barnet inte gor.

4. Uppmuntra barnets insatser i stallet for att bedoma vardet av insatserna. Kom ihag att
den viktiga aspekten av att leka ar “gorandet” och att “gorandet” inte behover verka
meningsfullt for vuxna. Att leka ar en mojlighet for barn att experimentera utan att oroa
sig for verkligheten.

5. Harma barnets handlingar och gor vad han eller hon ber dig gora, sa lange beteendet ar
lampligt.

6. Nar barnet har svarigheter, hjalp barnet nar han eller hon verkar ha natt sa langt det gar pa
egen hand. Foresla sedan att ni ska gora det tillsammans och vanta tills barnet bekréftar att
hjalp vore uppskattat.

7. Det ar nodvandigt att satta granser, papeka granserna tydligt och pa ett angenamt satt;
exempelvis: “Du far inte rita pa bordet. Har far du lite papper som du kan anvanda istallet.”

8. Ignorera problematiska beteenden, sasom gnaill, skrik, kaxigt snack, negativa kommentarer
och vredesutbrott. Annars kan du oavsiktligt framja dessa beteenden.

9. Hjalp barnet genomfora Gvergangen fran en typ av lek till en annan; exempelvis: vaxla fran
lugn till aktiv lek.

10. Erbjud ostrukturerade lekstunder och uppmuntra barnet att leka med leksaker och material
som framjar kreativitet. Exempelvis framjar byggklossar, modellera och farger mer fantasifull
lek an de flesta kommersiella leksaker.

11. Rollspel med barnet.

12. Var en uppmarksam och uppskattande publik. Visa intresse for barnets upptackter.

13. Tillat att det blir lite stokigt. Vidta forsiktighetsatgarder som att anvanda en vaxduk som kan
torkas av nar du forbereder lekomradet for konstnarliga aventyr.

14. Delta i lekaktiviteten men lat barnet styra vad som hander.
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Kylskapslapp

Samstammighet mellan temperament -

sa hanterar du barnets temperament

Aven om foréldrarnas temperament skiljer sig fran barnets kan de dndé striva
efter samstammighet med sitt barn. Samstammighet uppnas nar foraldrarnas krav
och forvantningar passar med barnets temperament, formaga och personlighet.
Malet &r alltid att hantera snarare @n att dampa eller @ndra temperamentet.

Har ar nagra tips for att uppna samstammighet och hantera barnets temperament.

¢ Inse att barnets temperament inte ar ditt “fel” eftersom temperament
ar nagot biologiskt och medfott, inte nagot barnet har lart sig fran sina
foraldrar. Ditt barn forsoker antagligen inte vara besvarligt eller irriterande
med vilje. Klandra inte barnet eller dig sjalv.

e Respektera ditt barns temperament utan att jamfora barnet med andra
syskon eller forsoka andra barnets grundlaggande temperament.

e Nar du ar medveten om ditt eget grundlaggande temperament och be-
teende kan du anpassa dina reaktioner som foralder nar de star i konflikt
med ditt barns reaktioner. Da blir era temperament forenliga med varandra.

e Tank pa att det ar med ditt eget beteende du lar dina barn hur de ska vara.

e Forsok att 6vervdga och forutse ditt barns anpassningsformaga,
aktivitetsniva, kanslighet, dygnsrytm och koncentrationsférmaga nar du
planerar vilka aktiviteter som ar mest lampliga for ditt barn.

e Forsok att koncentrera dig pa vad som ar viktigt just nu. Tank inte negativt
om framtiden.

¢ Fundera igenom vilka forvantningar du har pa ditt barn, vad du 6nskar och
tycker ar viktigt. Ar férvantningarna realistiska och lampliga?

® Forutse hogrisksituationer och forsok undvika eller minimera dem.
¢ Njut av samspelet och skillnaderna med vart och ett av dina barn.

e Undvik att stampla ditt barn som ont eller besvarligt, da det kan leda till en
negativ sjalvbild och forsvéara problemen ytterligare.

e Forsok att skilja mellan ett utbrott som beror pa temperament (reaktion pa
en besvikelse) kontra ett utbrott som ar manipulativt
(utformat for att fa foraldern att ge med sig).

¢ Hijalp ditt barn att utveckla en positiv sjalvkansla — det
vill sdga att fa en insikt om for sina starka och svaga
sidor.

e Hitta ett satt att fa en paus for dig sjalv och ditt barn
genom att schemalagga lite egentid.

Tank framfor allt pa att temperamentegenskaper kan formas
till ett barns fordel om de hanteras fornuftigt.
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Kylskapslappar
Védgledning for social och kdanslomdssig utveckling

OBS! Material far kopieras for att anvandas i foraldragrup-
per i programmet De otroliga aren. Materialet ar upphovs-
rattsskyddat och FAR INTE andras eller redigeras pa nagot
satt (inklusive oversattningar) utan tillstand fran The
Incredible Years® huvudkontor i Seattle, WA. Kontakta
incredibleyears@incredibleyears.com féor mer information.

Material finns ocksa tillgangligt pa var webbplats
www.incredibleyears.com (under sektionen Group
Leader Resources).
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Vagledning for social och
kanslomassig utveckling

VECKANS HEMUPPGIFT

% Uppgift:

e LEK med ditt barn pa tu man hand med anvandning av vagledning for social
och emotionell utveckling och uthallighetstraning

e DELTA i latsaslek med ditt barn
¢ RING till din kompis for att dela upplevelserna med vagledningslek

Kapitel 2, Positiv uppmérksamhet, uppmuntran och berém, i De Otroliga dren

Material 3A
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Vagledning for social och
emotionell utveckling

VECKANS HEMUPPGIFT

% Uppgift:

LEK med ditt barn och ett annat barn (syskon eller lekkamrat) och anvand
vagledning for social och emotionell utveckling.

FORSOK anvinda vigledning i andra situationer, t.ex. i livsmedelsbutiken eller
pa lekplatsten, eller vid maltider eller bad

ANTECKNA hur du berommer ditt barn (se Rapportbladet Berom)
RING till din kompis for att dela upplevelserna med social vagledning

Kapitel 2, Positiv uppmérksamhet, uppmuntran och berém, i De Otroliga dren

Material 3B
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Kylskapslapp
Starka barnets kanslomassiga utveckling:
Fordldrar som “kanslovagledare”

Att beskriva barnets kanslor ar ett effektivt satt att starka barnets kanslomas-
siga kompetens. Nar barn har utvecklat ett kanslosprak kan de battre reglera
sina egna kanslor eftersom de kan beratta hur de kanner sig. Nedan visas en
lista pa kanslor som du kan kommentera nar du leker med ditt barn. Anvand
denna checklista for att 6va pa att beskriva barnets kanslor.

Kédnslor/emotionell Exempel
kompetens
glad e "Det ar frustrerande men du haller dig lugn och
frustrerad forsoker pa nytt.”
— lugn . .
e “Du ser ut att vara stolt over den teckningen.”
stolt
_____ forvantansfull e ”Du verkar siker péa din sak nar du laser den
nojd berattelsen.”
ledsen
e ”Du édr sa talmodig. Trots att den ramlade ner tva
— hjalpsam . . . .
oroli ganger sa fortsatter du att se om du kan gora den
ik J hogre. Du maste kanna dig n6jd med att vara sa
saker
. . talmodig.”
talmodig
ha det kul * “Du ser ut att ha det kul nar du leker med din
avundsjuk kamrat, och han ser ut att tycka om att gora det
forlatande har med dig.”
omtanksam L .
) * ”Du ar sa nyfiken. Du testar alla satt som du tror
nyfiken .
det kan passa ihop.”
arg
_ ilsken e ”Du férlater din kamrat eftersom du vet att det var
intresserad ett misstag.”
generad

Visa pa ord som anviands for att beskriva kédnslor
och dela kénslor
e "Jag ar stolt over dig for att du 16ste problemet.”

e "Jag tycker verkligen det ar kul att leka med dig.”

* “Jag var nervos att det skulle ramla ner, men du var forsiktig och talmodig och din plan
lyckades.”
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Kylskapslapp
Stotta barnets sociala utveckling:
Fordldrar som “socialvagledare”

Att beskriva och uppmana vanligt beteende hos barn ar ett effektivt satt att
framja barns sociala kompetens. Sociala fardigheter ar det forsta steget pa vagen
mot varaktig vanskap. Foljande ar en lista pa sociala fardigheter som du kan
kommentera nar du leker med ditt barn eller nar ditt barn leker med en kamrat.

Anvand checklistan for att 6va social vagledning

Sociala féirdi?heter/
vanskapsfardi

gheter

Exempel

hjalpa

dela

samarbeta

anvanda en vanlig rost
(lugn, vanlig)

“Det var riktigt snallt. Du delar klossarna med din van
och vantar pa din tur.”

”Ni samarbetar och hjalper varandra.”

lyssna pa vad en kamrat
sager

turas om

fraga

byta ut

vanta

“Du lyssnade pa din kamrats fraga och foljde hans
forslag. Det var mycket snallt.”

“Du vantade och bad om lov att fa anvanda den. Din
kamrat lyssnade pa dig och delade med sig.”

“Ni turas om. Det ar sa man goér om man ar goda
vanner.”

halla med en vans
forslag

foresla nagot

ge en komplimang
anvanda en mjuk, latt
beroring

be om lov att fa leka med
nagot som en van har
problemldsning
samarbeta

vara generos
inkludera andra

be om ursakt

“Du foreslog nagot pa ett vanligt satt och din kamrat
gor vad du foreslog. Det ar mycket vanligt.”

“Du hjalper din kamrat att bygga ett torn.”

“Du samarbetar genom att dela.”

Uppmaning
e “Titta vad din kamrat har gjort. Tror du att du kan ge honom en komplimang?” (berém
barnet om han/hon forsdker ge en komplimang)

e "Det var en olyckshandelse. Tror du att du kan séaga forlat till din kamrat?”
Demonstrera vinligt beteende

¢ Foraldrar kan sjalva vanta, turas om, hjalpa och ge komplimanger, vilket aven lar barnet dessa

sociala fardigheter.

Del 3: Vidgledning for social och kdnslomassig utveckling
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KYLSKAPSLAPP

Stotta ditt barns
sjalvbeharskning

e FOrsok att forsta hur ditt barn kanner sig och vad han/hon vill

e Beskriv barnets kanslor (fraga inte barnet vad han/hon kanner
eftersom barnet antagligen inte kan beskriva det med ord)

e Satt namn pa ditt barns positiva kanslor oftare an barnets negativa
kanslor

e BerOm barnet for barnets sjalvbeharskning, t.ex. att halla sig lugn,
forsoka pa nytt dven om man ar frustrerad, vanta pa sin tur och
uttrycka sig med ord

e Stod ditt barn nar han/hon ar frustrerad

e Visa pa ratt ord sa att barnet skall kunna uttrycka sina behov
(t.ex. “du kan be henne om lastbilen”)

e Hijalp barnet lara sig sjalvbeharskningssatt, t.ex. att ta ett djupt
andetag

e Visa pa orden som beskriver kanslor Till exempel: “Jag ar stolt over
dig” eller “Jag tycker det ar kul att leka med dig”
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KYLSKAPSLAPP
STOTTA DITT BARNS SOCIALA KOMPETENS

e Under lekens gang, var en forebild for ditt barn, t.ex. att erbjuda att dela,
vanta, ge en komplimang och turas om, be om hjalp och komma 6verens
om att vanta.

e Uppmana barnet att be om hjélp eller turas om, dela nagot eller ge en
komplimang och ge berom om barnet foljer uppmaningen. Skapa inte
nagon konflikt om barnet inte svarar pa din uppmaning.

e Berom alltid ditt barn nar barnet erbjuder att dela med dig eller hjalpa dig.

e Delta i en latsaslek genom att ta din docka eller actionfigur och anvanda
den for att visa pa sociala fardigheter, sdsom att be att fa leka, erbjuda att
hjalpa till, turas om, ge en komplimang, lugna ner sig genom att ta ett
djupt andetag och vanta.

e Uppmuntra barnet att anvanda ratt ordval.

e Hjalp barnet att uppmarksamma vad ett annat barn gor och hjilp dem pa
nagot satt.

e Hijalp barnet forsta att nar barnet delade med sig kande det andra barnet
sig glatt. (dvs., koppla barnets handlingar till ett annat barns kanslor)
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KYLSKAPSLAPP
COACHNING AV SOCIALA FARDIGHETER

Barn och foralder pa tu man hand

e Var en forebild nar ni leker tillsammans genom att dela, vanta pa din tur, anvanda ett
artigt sprak, turas om, be om hjalp och séga forlat. Namnge eller beskriv ditt beteende
sa att barnet lagger marke till det.

e Uppmuntra barnet att be om hjélp, vanta pa sin tur, dela med sig och ge
komplimanger. Anvand riktat och tydligt berdm nar barnet provar dina férslag och
idéer. Om barnet inte reagerar pa dina forslag eller provar kan du bara ignorera.

e Berom barnet genast nar hen ar villig att dela med sig, hjalpa dig, turas om eller vanta.

e Delta i barnets latsaslek genom att anvanda en docka, en sago- eller actionfigur eller
en handdocka for att visa exempel pa olika fardigheter som att be andra med i leken,
erbjuda hjalp, turas om, tala artigt, be om forlatelse, lugna ner sig med hjalp av att ta
ett djupt andetag, vanta pa sin tur eller ge forslag och idéer med vanlig rost.

e Ge exempel pa ordval till barn som har ett knappt ordférrad, da lar de sig lampliga
ord. Hall det enkelt.

e Erbjud tillrackligt med hjalp sa att barnet lyckas, men inte for mycket sa att du tar Gver.

Social coachning med andra barn
¢ Hjalp barnet att uppmarksamma vad ett annat barn gor.

e Hjalp barnet att forsta att nar hen delade med sig, hjalpte eller vantade pa sin tur
kdnde det andra barnet gladje. Da borjar barnet se ett samband mellan sitt sociala
beteende och den andra personens kanslor och hur det paverkar vanskapsrelationer.

e Uppmuntra till lek med andra barn. Om ditt barn har svart att leka med andra, borja
med korta lekstunder och stod deras lek genom att coacha.

e Coacha, uppmuntra och berém barnets sociala umgange, undvik kritik.
e Anvand beskrivande kommentarer och social coachning i stallet for att stalla fragor.

e Nar du coachar syskon kom ihag att ta hansyn till deras olika alder och
utvecklingsbehov.

e Ge exempel, vagled, coacha och berém vanligt beteende. Du kan ocksa anvanda
handdockor nar du leker med flera barn (t.ex. att dela med sig, hjalpa andra, vanta pa
sin tur, vara vanlig, ge komplimanger, be om forlatelse).

e Om ett barn har storre problem med att dela med sig eller véanta pa sin tur, ge din
uppmarksamhet och vagled det barn som ar mer samarbetsvilligt.

e Skratta och ha roligt.

e Anvand social coachning i andra situationer ocksa, t.ex. nar ni ater, lagar mat
tillsammans, gar till butiken eller vid badstunder och andra gemensamma
familjeaktiviteter som kraver samarbete. Kom ihag att vara realistisk med vad som ar
utvecklingsmassigt lampligt for just ditt barn
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KYLSKAPSLAPP
COACHNING AV EMOTIONELLA FARDIGHETER

o Forsok att forsta hur ditt barn kanner och vad hen vill.

* Beskriv barnets kanslor (yngre barn har kanske inte ord som kan beskriva
kanslan och aldre barn uppskattar att fa bekraftelse och uppmarksamhet).

e Beratta att alla kanslor ar tilldtna och viktiga men att vissa reaktioner (som
att gora andra illa) inte ar oke;j.

e Namnge ditt barns positiva kanslor oftare an de obehagliga och negativa
kanslorna.

e Nar du namnger kédnslor som frustration, ilska, sorg eller angest
uppmarksamma eller foresla problemldsningsstrategier: “Du ser frustrerad
ut, men du ar anda lugn och forsoker igen”.

e Berom ditt barns sjalvregleringsfardigheter som att halla sig lugn, ha
talamod, gora om dven om barnet ar frustrerat, vanta pa sin tur och
anvandning av ord for att uttrycka kanslor.

e Ge stod nar ditt barn ar olyckligt, men var ocksa uppmarksam pa nar hen
ar for upprord for att lyssna och behover utrymme att lugna ner sig.

e Fungera som forebild och ge vid behov ord at barnet for att hen ska
kunna uttrycka sina kanslor. (t.ex “Du kan beratta for henne att du blev
ledsen nar hon forstorde ditt torn”).

e Koppla ihop positiva kanslor med lampliga sociala fardigheter.

e Anvand handdockor for att beskriva kdnslosprak och hur orden kan
anvandas.

e Berom och uppmuntra barnet nar hen haller sig lugn i en frustrerande
situation.

e Krama och lugna ner ditt barn nar hen har gjort sig illa eller ar skramd
eller radd. Det blir tryggare for barnet om du haller dig lugn.

e Fungera sjalv som exempel genom att uttrycka och visa kanslor pa
lampliga satt.
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KYLSKAPSLAPP
GORA MALTIDER TRIVSAMMA

e Uppratta en forutsagbar rutin for maltider

e FOrsok att gora maltider till en avslappnad och rolig tid for ditt barn
e Forvanta dig inte att ditt barn ska sitta lange vid bordet

e Nar maltiden ar over, undvik att ge barnet ohalsosamma mellanmal

e Minimera stérande moment under maltider genom att stanga av tv:n eller
telefonen

e Ge ditt barn ett val av mat sa att barnet kan fatta sjalvstandiga beslut

e Introducera nya typer av mat en at gangen i sma mangder; erbjud till
exempel den nya maten tillsammans med barnets favoritratt

e FOrsok att erbjuda en maltid med minst en typ av mat som du vet att
barnet tycker om

e Erbjud barnportioner-vilka ar mycket mindre an vuxenportioner

* Motsta frestelsen att erbjuda sockerhaltig mat; annars lar sig barnet att
foredra denna mat framfor annan mat

e Forvanta dig inte att barnet kommer att tycka om all sorts mat — lat
barnet fatta sina egna beslut om vilken mat han/hon ska ata. Om du
tvingar barnet att ata en viss typ av mat gor det bara att barnet blir mer
envist och mindre 6ppet for ny mat i framtiden.

e Ignorera klagomal om maten och mattrots; berom barnet for vad han/
hon faktiskt ater.

¢ Ge komplimanger till andra vid bordet som ater och som ar artiga.
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Vidgleda barn i att samarbeta med kamrater

Delta med barnen och deras vanner nar de leker och “vagled” dem i goda
lekfardigheter och kommentera deras samarbetsinsatser. Exempelvis:

Foresla nagot: ”Oj, vilket hjalpsamt forslag du gav din kamrat.”

Uttrycka positiva kanslor: “Det ar ett bra satt att visa hur du kanner
dig.”

Vénta: "Kanon! Du véntade pa din tur och lat honom ga forst trots
att du ville vara forst.”

Be om tilldtelse: “Det ar mycket snallt att fraga honom om han vill
gora det forst.”

Ge komplimang: “Vilken snall komplimang. Jag ser att den far henne
att kanna sig bra.”

Turas om: "Du turas om med henne - vad hjalpsamt.”
Dela: “Ni gor det tillsammans bada tva. Jag ser att ni delar.”
Halla med: “Du holl med hennes forslag — vad snallt av dig.”

Anvanda mjuk beroring: “Du ror honom pa ett latt och mjukt satt.
Det ar snallt.”

Be om hjalp: “Oj! Du bad honom hjalpa dig — det ar vad goda vanner

7

gor.

Att bry sig om: “Jag ser att du verkligen bryr dig om hennes idéer
och asikter. Du @r en omtéanksam person.”

Problemldsning: “Ni |6ste det problemet tillsammans pa ett lugnt
satt. Det verkar som om ni gillar det bada tva.”

Vara artig: “Du var sa artig nar du bad henne vénta — det var valdigt
snallt.
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Fordildrar frimjar sma barns kéinslomdissiga och sociala kompetens
Social védgledning: fordlder-barn

Barnutvecklingsniva 1

Lek mellan forélder och barn: Foraldrar kan anvanda social vagledning pa tu man hand med sina
barn for att hjalpa dem lara sig sociala fardigheter och kanslomassigt sprak innan de borjar leka
med jamnariga barn. En stor del av ditt barns inlarning sker genom att du visar och kommenterar
pa ett beskrivande satt — det forbattrar ditt barns sprakkunskaper samt hjalper honom/henne att
kanna igen och lara sig sociala fardigheter.

Sociala fardigheter/
vanskapsfardigheter

Exempel

Foraldern visar:
% Dela med sig

% Erbjuda sig att hjalpa till

% Vanta
% Foresla
% Ge komplimanger

«» Beteende->kanslor

"Jag ar kompis med dig och du far lana min bil.”

”Om du vill kan jag hjalpa dig med det genom att halla langst ner
medan du satter en annan hogst upp.”

“Jag kan vanta tills du ar klar med den.”
"Kan vi bygga néagot tillsammans?”
“Du ar sa smart som kan rakna ut hur man sétter ihop det.”

“Du delade med mig. Det ar jattesnallt och gér mig glad.”

“Du hjalpte mig rakna ut hur jag skulle gora det. Jag ar stolt for att
du kunde visa mig det.”

Foraldern tar initiativ till:

% Sjalvprat

“» Be om hjilp

Foraldern svarar:

< Berom nar barnet delar
med sig eller hjalper till

% Ignorera eller visa att du
accepterar nar barnet
INTE delar med sig eller
hjalper till

"Hmm, jag onskar verkligen att jag kunde hitta en annan bit som
passar har.”

"Hmm, jag vet inte hur jag ska bygga ihop den har.”
“Kan du hjédlpa mig hitta en rund bit till?”

“Kan du lana ut en av dina bilar till mig?”

"Det var jattesnallt av dig att dela med mig.”

Fortsatt anvanda beskrivande kommentarer.

"Jag kan fortsdtta forsoka hitta den runda biten.” (visa uthallighet)
“Jag kan vanta tills du har lekt fardigt med bilarna.”
(visa att du vantar)
"“Jag vet att det ar svart att lamna ifran sig bilen, sé jag vantar och
leker med den senare.”

Visa med dockor eller
actionfigurer:

« Ga med i leken

% Att vara vanlig mot andra
% Ignorera aggresivitet

Kan jag leka med dig?”
Det ser kul ut. Kan jag gora det med dig?”

“Jag ar snall. Jag vill leka med dig.”

"Jag vill leka med en snall person. Jag letar efter ndgon annan att
leka med.”
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Foréildrar friimjar sma barns kéinsloméissiga och sociala kompetens

Social védgledning: fb‘n’ildgr-bam
Barnutvecklingsniva 2

Barn i parallell lek: Sma barn borjar leka med andra barn genom att sitta bredvid dem och leka
parallellt. Till en borjan tar de inte initiativ till samspelar med andra barn eller verkar ens marka att de
finns dar. Sma barn samspelar inte med varandra; de pratar inte med varandraoch kommer inte heller
med idéer. Foraldrar kan hjélpa till att framja lek med jamngamla genom att uppmana sina barn att
anvanda sociala fardigheter eller genom att gora barnet uppmarksam pa vannernas aktiviteter eller
humor. Att ge barn faktiska ord for samspel eller visa pa sociala beteenden ar viktigt eftersom barn
kanske annu inte har dessa fardigheter.

Sociala fardigheter/
vanskapsfardigheter

Foraldern vagleder:

Exempel

% Be om vad de vill “Du kan be din van om det du vill ha genom att saga ‘Kan jag

fa kritan, tack?"”

% Be om hjalp “Du kan be din van om hjalp genom att saga ‘Kan du hjalpa mig?"”

% Be en vidn att vinta “Du kan saga till din van att du inte vill dela med dig annu.”

Om barnet svarar pa det du sager genom att sjalv upprepa
det du sa berommer du att barnet for att de fragat pa ett
trevligt satt eller hjalper till pa ett vanligt satt.

Foraldern initierar:

% Lagga marke till det
andra barnet

% Hjalpa barnet ta kontakt

”0j, kolla vilket stort torn din kompis bygger.”
“Ni anvander bada tva grona pennor.”

“Din kompis letar efter sma grona bitar. Kan du hjalpa honom

med andra barn hitta nagra?”
“Din van har inte nagra bilar och du har atta bilar. Han ser

inte glad ut. Kan du lana ut en av dina bilar till din kompis?”

+ Ge barnet en
komplimang

"Wow! Du kan saga till din kompis att hans torn ar coolt.”

Om barnet upprepar detta kan du beromma honom/henne
for den snalla komplimangen.

Om ditt barn inte svarar fortsatter du med beskrivande
kommentarer.

Fordldern berommer:

% Beteende-till-kanslor “Du delade med din kompis, det ar jattesnallt och gor att hon

blir glad.”

”Du hjélpte din kompis komma pa hur hon skulle géra och
hon ser valdigt glad ut for att du hjalpte till.”

% Leka tillsammans “Din kompis tycker om att leka med Lego tillsammans med
dig. Det ser ut som att du har kul med din van. Ni ar bada

snalla mot varandra.”

Visa med dockor eller
actionfigurer:

* Dela med sig eller
hjalpa till

”Qj! Ser du tornet som Kajsa bygger?” “Kan nagon av er
hjalpa mig hitta en rod bit till den har lastbilen?”

”Kan jag hjalpa dig att bygga huset?”
“Tror du att vi kan fraga Fredrik om han vill lana ut sitt tag?”
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Foréildrar friimjar sma barns kéinsloméissiga och sociala kompetens

&H Social viigledning: Barnutvecklingsniva 3

Barn som tar initiativ till lek: Sma barn gar fran parallell lek till lek dar de tar initiativ till att
umgas med varandra. De vill fa kompisar och ar intresserade av andra barn. Beroende pa barnens
temperament, impulsivitet, koncentrationsformaga och sociala utveckling kan deras samspel leda
till samarbete eller konflikter. Foraldrar kan hjalpa till att framja sociala fardigheter under lek med
jamnariga genom att uppmuntra dem att anvanda fardigheter eller genom att berémma och
uppmarksamma sociala fardigheter.

Utveckling med

fordlder som viagledare

Exempel

Sociala fardigheter/
vanskapsfardigheter:

% Fraga med en vinlig
rost (trevlig, lag)

% Hjalpa en van

% Dela med sig eller
byta

+ Be om att fa vara
med och leka

% Ge en komplimang

< Halla med eller ge
ett forslag

“Du bad din van pa ett trevlig satt om vad du ville ha och han gav det
till dig. Ni ar bra kompisar.”

“Du hjalpte din kompis att hitta det hon letade efter. Ni
samarbetar bada tva och hjalper varandra som ett lag.”

"Det var jattesnallt. Du delade med dig av dina bitar till din van. Sen
bytte hon med dig och gav dig sin bil. ”

“Du fragade pa ett snallt satt om du kunde vara med och leka och de verkade
glada for att du var med?”

“Du gav en komplimang till henne, det ar valdigt snallt.”
“Du gick med pa din vans forslag. Det ar bra att bestamma tillsammans.”

Sjalvbeharsknings-

fardigheter:

% Lyssna pa vad en
jamnarig sager

% Véanta talmodigt

«» Turas om

% Vara lugn

% Probleml6sning

“Wow, du lyssnade verkligen pa din kompis forslag och gjorde som han
ville. Det ar jattesnallt.”

“Du vantade och fragade forst om du kunde anvanda den. Det visar att
du ar jattebra pa att vanta. ”
“Ni turas om. S& gor goda vanner mot varandra.”

”Du blev besviken nar han inte lat dig leka med dem, men du var lugn och
fragade nagon annan om han ville leka. Det ar jattemodigt.”

“Ingen av er var saker pa hur de skulle passa ihop, men ni arbetade tillsammans
och kom pa det. Ni ar bada bra pa att |6sa problem.”

Empati:

+» Beteende-till-kdnslor

s Ursakt/Forlatelse

“Du delade med din kompis, det ar jattesnallt och gor att hon blir glad.”
“Du sag att hon var frustrerad och hjalpte henne satta ihop det. Det ar
valdigt bra att du tanker pa din kompis kanslor.”

“Ni var bada frustrerade men var lugna tills ni till slut kom pa det. Det ar
riktigt samarbete.”

“Du var radd for att be henne leka med dig, men du var modig och bad
henne och hon verkade verkligen glad att du gjorde det.”

“Det var en olycka. Tror du att du kan saga att du ar ledsen?” Eller, “Din van
verkar verkligen vara ledsen for att han gjorde sa. Kan du forlata honom?”
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Kylskapslappar
Beromma och uppmuntra effektivt

OBS! Material far kopieras for att anvandas i foraldragrup-
per i programmet De otroliga aren. Materialet ar upphovs-
rattsskyddat och FAR INTE andras eller redigeras pa nagot
satt (inklusive oversattningar) utan tillstand fran The
Incredible Years® huvudkontor i Seattle, WA. Kontakta
incredibleyears@incredibleyears.com for mer information.

Material finns ocksa tillgangligt pa var webbplats
www.incredibleyears.com (under sektionen Group
Leader Resources).

‘=
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Effektiva satt att berdomma och uppmuntra ditt barn pa

“Ta fram det basta i ditt barn”

VECKANS HEMUPPGIFT

% Uppgift:

FORTSATTA LEKA med ditt barn varje dag i minst 10 minuter.
OVA pi att ge mer berém medan ni leker.

VALJ ETT BETEENDE som du vill se oftare hos ditt barn och BEROM
det systematiskt varje gang det intraffar under den efterféljande
veckan. Exempel: leka tyst, folja dina uppmaningar, plocka upp
leksaker och dela med andra.

FORDUBBLA ANTALET TILLFALLEN DU GER BEROM och iaktta
vilken effekt detta har pa ditt barn.

SKRIV UPP resultaten pa det utdelade materialet “Rapportblad:
Berom”.

LISTA de beteenden som du vill se mer av pa materialet
Beteenderesultat.

RING DIN KOMPIS i gruppen.

LL] Att lisa:

Material och kapitel 3, Beléningar, i De otroliga dren

KOM IHAG att beromma en person som betyder mycket for dig!
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KYLSKAPSLAPP
BEROM DITT BARN

e Uppmarksamma nar ditt barn gor nagot bra — lagg markte
till positiva saker.

e Berom sma framsteg, vanta inte tills beteendet ar perfekt.

¢ Oroa dig inte for att skamma bort ditt barn med berom.

¢ Ge barn med utmanande beteende extra mycket berom.

¢ Ge dig sjalv berom

¢ Ge riktat och tydligt berom.

* Ge berdm och positiv uppmuntran for 6nskat beteende.

* Ge berom med leenden, 6gonkontakt och entusiasm.

* Ge berommet direkt.

¢ Ge klappar, kramar och pussar samtidigt som du ger
berom.

e Var konsekvent nar du berémmer.

e Berom ditt barn infor andra manniskor.

¢ Ha talamod.

e Kom ihag teamarbete.

Del 1: Konsten att beromma och uppmuntra pa ett effektivt satt ©The Incredible Years®



Material om berom

EXEMPEL PA SATT ATT GE
BEROM OCH UPPMUNTRAN

“Du arbrapa...”

“Du har blivit battre pa . . .”

“Jag gillar nar du . . .”

“Vad bra att . . .”

“Det var en bra idé att . . .”

“Duvar brapa...”

“Titta pa hur _____ har blivit battre pa . . .”
"Du skoter dig valdigt bra.”

“Titta vad bra han/hon gjorde . . .”

"Det ar ett perfekt satt att . . .”

"Vilket fantastiskt jobb du har gjort med . . .”
“Det stammer, det ar det perfekta sattet att . . .”
“Jag ar sa glad att du . . .”

"Jag blir jatteglad nar du . . .”

“Det marks att du ar en stor flicka eftersom . . .”
“Du ar en duktig pojke eftersom . . .”

"Tack for attdu . . .”

“Bra jobbat med . . .”

“Vad smart du ar—du...”

"Det ar jattebra, det ser verkligen ut som . ..”
“Du gor precis vad mamma vill att du ska gora.”
“Wow, vad bra du var pa att lyssna pa pappa.”
“"Wow! Den . . . var sa fin.”

“Det ar jattebra for . . .”

“Mamma ar valdigt stolt over dig for . . .”
"Vacker! Fin! Bra! Harlig! Fantastisk!”

”Sa omtanksamt av dig att . . .”

Exempel pa fysiska beloningar
En klapp pa armen eller axeln

En kram

Klapp pa huvudet

Ge en puss
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EXEMPEL PA BETEENDEN ATT
BEROMMA OCH UPPMUNTRA

Dela med sig

Tala vanligt

Folja uppmaningar

Bra bordsskick vid middagen
Ga och lagga sig direkt

Leka tyst

Losa ett problem

Sanka volymen pa tv:n

Gora sysslor

Komma hem fran skolan i tid
Stiga upp snabbt pa morgonen
Sova hela natten utan att kissa ner sig
Badda sangen

Plocka upp klader

Stada undan leksaker

Ga langsamt

Laxlasning

Kla pa sig

Vara omtanksam

Vara talmodig

Vara snall mot ett annat barn eller en vuxen

Del 1: Konsten att beromma och uppmuntra pa ett effektivt satt ©The Incredible Years®



uoipjeal slauleg

{wolsq
np Jey uspuaalaq ey|IA

woiaq ed jpdwaxa
Y>0 walsq [ejuy pIL

wnyeqg

Joy1bddnwisH

INQY1d -Adv191d40ddVvy

IvydpyApds 1P ddn 664G 130 Byl WoX

ONINs07
NI1g90yy

©The Incredible Years®

Del 1: Konsten att beromma och uppmuntra pa ett effektivt satt



Material

BETEENDERESULTAT

Beteenden jag vill se mer av:

1.

Del 1: Konsten att beromma och uppmuntra pa ett effektivt satt ©The Incredible Years®



Del 1: Konsten att beromma och uppmuntra pa ett effektivt satt

Skriv ner dina egna berommande uttryck

©The Incredible Years®
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Brainstorma

Brainstorma kring sjalvberém du kan anvanda for att uppmuntra dig sjalv som
foralder. Skriv ner dessa meningar i ditt anteckningsblock

4)

Positivt sjdlvberom

Jag kan vara lugn ... han testar mig bara

Jag arbetar hart som fordlder ...

DET DAR GJORDE

Mal:
Jag ska jobba pa att stoppa min sjalvkritik och titta pa nagot jag har gjort bra varje dag
som foralder.
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Brainstorma

Brainstorma ord du anvander for att beromma ditt barn for att fa mer av de
beteenden du vill se. Skriv ner dem nedan.

Beteenden jag vill se mer av Tydligt ber6m — ség exakt vad du
uppskattar

W

Jag gillar ndr du ...
Bra att du ...

Wow! Vilket fantastiskt jobb du har gjort med
dukningen!

TUMMEN
UPP FOR ATT
DELA MED
IG!

Kom ihag att bygéa upp ditt sparkapital

Mail:

Jag ska beromma mitt barn fler ganger i timmen

Beteenden jag tanker beromma inkluderar: (t.ex. att dela med sig)

Del 1: Konsten att beromma och uppmuntra pa ett effektivt satt ©The Incredible Years®



Material

BETEENDERESULTAT

Berom *positiva motsatser”

Beteenden jag vill se mindre av: Motsatt positivt beteende

(t.ex. skrik) jag vill se mer av:
(t.ex. trevlig rost)

1 1

2 2

3 3

4 4

5 5

6 6

/ /.

8 8

9 9

10. 10.
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EXEMPEL PA LARARBETEENDEN
SOM SKA BEROMMAS

Vara snall mot mitt barn
Vara snall mot mig, sarskilt nér jag har haft en dalig dag

Hjalpa mig att ta emot mitt barn i klassrummet eller hjalpa oss
komma ivag nar jag ar sen

Skicka en lapp hem om att mitt barn har haft en bra dag
Hjalpa mitt barn lara sig nya saker

Hjalpa mitt barn umgas med andra barn

Ge mig forslag pa hur jag kan hjdlpa mitt barn att lara sig
Gora klassrummet till en trevlig plats att komma till

Satta upp mitt barns bilder pa vaggen

Hjalpa mitt barn att tanka positivt om sig sjalv

Lara mitt barn sociala fardigheter

Utforma ett beloningssystem for mitt barn

Ringa mig for att beratta om mitt barns utveckling

Bjuda in mig att vara med klassen

Halla mig informerad om laroplanen

Del 1: Konsten att beromma och uppmuntra pa ett effektivt satt ©The Incredible Years®
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Kylskapslappar
Motivera barn med beloningar

OBS! Material far kopieras for att anvandas i foraldragrup-
per i programmet De otroliga aren. Materialet ar upphovs-
rattsskyddat och FAR INTE andras eller redigeras pa nagot
satt (inklusive oversattningar) utan tillstand fran The
Incredible Years® huvudkontor i Seattle, WA. Kontakta
incredibleyears@incredibleyears.com féor mer information.

Material finns ocksa tillgangligt pa var webbplats
www.incredibleyears.com (under sektionen Group
Leader Resources).

‘=
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Motivera barn m.h.a. beloningar

VECKANS HEMUPPGIFT

% Uppgift:

e FORTSATT LEKA med ditt barn varje dag i minst 10 minuter, och OKA
ANTALET TILLFALLEN NAR DU BEROMMER ditt barn.

PROVA att spontant ge ett klistermarke eller en beloning for ett socialt
beteende som du vill uppmuntra.

Titta pa listan med beteenden du vill se mer av (materialet Beteenderesul-
tat) och VALJ ETT BETEENDE SOM DU SKA ARBETA MED MED HJALP AV
KLISTERMARKESTABELL/TAVLA ELLER BELONINGSSYSTEM.

FORKLARA klistermarkessystemet for ditt barn for beteendet du vill upp-
muntra. GOR tabellen/tavlan tillsammans och TA MED till nasta mote.

RING din kompis i gruppen och dela dina tankar om beloningar.

LL] Att ldsa:

e Material och las igenom kapitel 3, Beléningar, i De otroliga dren
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Motivera barn m.h.a. beloningar

VECKANS HEMUPPGIFT

% Uppgift:

e FORTSATTA LEKA med ditt barn varje dag i minst
10 minuter, och OKA ANTALET TILLFALLEN NAR DU
BEROMMER ditt barn.

FORTSATT ARBETA med beléningsystem eller
klistermarkestabellen/tavlan.

Om ditt barn har problem i skolan ordnar du ett program
kring konkreta beteenden som resulterar i lappar om “bra
beteende” fran lararen. (Prata med ditt barns larare om
att skicka hem sadana lappar.)

DELA med larare vilka aktiviteter som motiverar ditt
barn. (Och berém lararens jobb med ditt barn.)

Material och del 3, problem 1, Ta kontroll éver ditt
barns tv- och datortid, i De otroliga dren.
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KYLSKAPSLAPP
BELONINGAR

e Sag vad du vill att ditt barn skall gora
e GOr stegen sma.
 Oka utmaningen gradvis.

e Gor inte for komplicerade program — valj ett eller tva beteenden
for att komma igang.

e Fokusera pa positiva beteenden.

e Valj beloningar som inte kostar mycket.

e Ha dagliga beloningar.

e Vilj beloningar tillsammans med ditt barn.

¢ Lagg forst marke till det lampliga beteendet och belona sedan.
e Belona vardagliga prestationer.

e Ersatt gradvis beloningar med berom.

¢ Var tydlig och specifik om bel6ningar.

* Ha en varierad beldningsmeny.

e Visa ditt barn att du forvantar dig framgang.
¢ Blanda inte beloningar med straff.

* Ha kontroll 6ver beloningsschemat

e Samarbeta med barnets larare.

Del 2: Motivera barn med bel6ningar ©The Incredible Years®



Kylskapslapp
Pottrining

Vissa barn ar helt fardiga med pottraning nar de ar tre ar, men oroa dig
inte om din tredring inte ar det — manga barn ar inte klara forran de ar fyra
ar. Om ditt barn visar tecken pa att det ar redo kan du borja med pott-
raning nar barnet ar ca tva och ett halvt. Undvik att ha for brattom eller
att inleda maktkamper kring detta. Pottraningen ska goras nar du har tid
och talamod och inte ar stressad med annat.

Tecken pﬁ att barnet dr redo

Ditt barn kan halla sig torrt i tre timmar eller mer

Ditt barn kanner igen tecken pa att det behdver ga pa toaletten
Ditt barn kan dra ner och upp sina byxor sjalv

Ditt barn verkar intresserat av eller motiverat att borja med pottraning
Ditt barn harmar andra som gar pa toaletten

Ditt barn kan folja enkla instruktioner

|
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Kylskapslapp
Borja med pottrining

e Kla ditt barn i klader som ar latta att ta av sig, t.ex. byxor med resar i
midjan
e Anvand en potta eller en speciell toalettsits med en pall

e Skapa en rutin for att sitta pa pottan — borja genom att satta ditt barn
pa pottan med klader pa sig en gang om dagen, nar barnet troligen
behover bajsa

e Sedan satter du ditt barn pa pottan med bar rumpa. Hindra inte barnet
att ga darifran och tvinga det inte att sitta kvar

e Lat barnet titta pa nar du eller dldre syskon gar pa toaletten

e Visa ditt barn hur du anvander toalettpapper, spolar i toaletten och tvat-
tar handerna

e Berom ditt barn varje gang toalettsitsen/pottan anvands, eller nar du kol-
lar och byxorna ar torra

e Skapa ett schema for att ga pa toaletten

e Se till att ditt barn vet att det ar okej att be om hjalp for att ga pa pottan
nar som helst

e Lar barn att tvatta handerna nar de har suttit pa pottan

e Rakna med bakslag — gor inte en stor sak av vata sangar eller olyckor
utan fortsatt vara lugn och positiv: “Det ar okej, nasta gang kommer du
sakert att anvanda pottan”

e Nar traningen har paborjats kan du 6vervaga att anvanda byxor som
barnet kan ta av sig sjalvt, och i sa fall anvanda dem nagra timmar i taget

¢ Fortsatt anvanda bldjor pa natten — aven om ditt barn ar torrt pa dagen
kan det ta manader eller ar innan barn ar torra pa natten

T\

/o
i
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Exempel pa beteenden att belona
med stjarnor och klistermdrken:

Kla pa/av sig innan timern ringer
Ata fint med sked

Sova hela natten utan att kissa ner sig
Badda sangen pa morgonen

Vara snall mot syskon under 30 minuter
Ga och lagga sig nar nagon ber dem
Folja en foralders uppmaning

Dela med syskon

Laxlasning

Lasa en bok

Stanga av tv:n

Bara titta pa tv i en timme

Hjalpa till att duka

Vara lugn nar man ar frustrerad
Lagga smutsiga klader i tvattkorgen
Anvanda vanliga ord

Ga pa toaletten

Tvatta handerna fore middagen
Borsta tanderna

Halla sig nara kundvagnen

Anvanda ord for att uttrycka behov
Sova i sin egen sang hela natten

Del 2: Motivera barn med beloningar ©The Incredible Years®



OVA PA ATT BEROMMA
DIG SJALV OCH ANDRA!

e Skicka ett meddelande till ditt barns larare och tala om

vad du uppskattar med lararens arbete och ditt barns
skolsituation

OCH/ELLER

e Ge berom till en annan foralder eller familjemedlem
Ge dig sjalv en komplimang

Del 2: Motivera barn med bel6ningar
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Bry sig om-dagar

Starkare stod mellan partners

Oenighet inom aktenskapet kan gora det mycket svart for foraldrar att pa ett effektivt satt hantera
sina barns beteende. Foljande 6vning ar utformad for att starka er relation.

Hitta 10 till 20 omtanksamma beteenden som din partner kan gora och som du skulle tycka om.
Be din partner att ocksa gora detta. Lista dessa beteenden pa ett papper och satt upp pappret.
Varje dag ska du och din partner forsoka vélja ett eller tva forslag fran listan och goéra det for den
andre. Dessa beteenden bor vara (a) positiva, (b) specifika, (c) sma och (d) nagot som ni inte nyss
har brakat om.

Exempel: Fraga vad jag har gjort idag och lyssna pa svaret
Fraga om du kan hamta gradde eller socker at mig
Lyssna pa “stamningsmusik” nar vi gar och lagger oss
Hall mig i handen nar vi gar pa promenader
Massera min rygg
Ordna en barnvakt och ga ut
Lat mig arbeta sent en kvall utan krangel
Ha en lugn middag utan barnen
Erbjud dig att vara med barnen medan jag lagar middag, laser tidningen osv
Lat mig sova ut en morgon pa helgen

Genom att gora den har 6vningen kommer ni att fa en lista 6ver varandras anstrangningar och bli
mer uppmarksam pa hur den andra personen forsoker vara snall. Vi har markt att partners ofta vill
vara snalla mot varandra om de forstar exakt vad deras partner vill och vet att deras anstrangning
kommer att uppskattas.

Stod for ensamstdaende foréldrar

Om du inte har en partner ar det viktigt att ordna nagra “bry sig om-dagar” for dig sjalv. Du kan
goOra det genom att skapa en lista med lustfyllda saker du skulle vilja gora for dig sjalv. Varje vecka
valjer du nagra av sakerna pa listan och unnar dig sjalv.

Exempel: At middag med en vén
Titta pa en film
Fa en ryggmassage
Ta en pianolektion
Ga till parken
Ta ett bubbelbad
Kop och las en rolig tidning

Det ar ocksa viktigt for ensamstaende foraldrar att inratta ett stodsystem. Det kan goras genom att

regelbundet traffa andra foraldrar, nara vanner eller slaktingar. Organisationer for ensamstaende
foraldrar, intressegrupper, fritidsgrupper och politiska grupper kan ge stod och stimulans.
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Brainstorma

Skriv ner vissa beloningar for ditt barn som inte kostar nagot eller som ar en "/
overraskning nedan.

¥

16

Beloningar for mitt barn som inte kostar nagot eller som dir en
overraskning

Spela fotboll med mitt barn

En vdn far folja med hem och leka

Barnet bestéimmer vad vi ska ha till efterrdtt
Fordldern ldser extra Inge med barnet

Barnet far titta pa tv en extra halvtimme

Mail:

Jag ska ge en 6verraskningsbeloning for beteendet

Del 2: Motivera barn med bel6ningar ©The Incredible Years®
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Brainstorma
Belona dig sjéilv!

Tank pa att belona dig sjalv. Har du nagonsin anvént ett beléningssystem for att belona dig sjalv
nar du har utfort svara uppgifter eller natt stora mal, som att gora klart ett svart projekt eller
arbeta hart som foralder? Tank pa hur du kan belona dig sjalv for ditt harda arbete som foralder.

Bra beloningar for mig

En promenad i parken
Te/kaffe med en vin
Varmt skumbad

Képa en bra bok till mig sjélv

Mail:

Jag ska gora nagot positivt for mig sjalv den har veckan. Detta kommer att inkludera:

Del 2: Motivera barn med bel6ningar ©The Incredible Years®
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Kylskapslappar
Skapa rutiner och regler

OBS! Material far kopieras for att anvandas i foraldragrup-
per i programmet De otroliga aren. Materialet ar upphovs-
rattsskyddat och FAR INTE andras eller redigeras pa nagot
satt (inklusive oversattningar) utan tillstand fran The
Incredible Years® huvudkontor i Seattle, WA. Kontakta
incredibleyears@incredibleyears.com for mer information.

Material finns ocksa tillgangligt pa var webbplats
www.incredibleyears.com (under sektionen Group
Leader Resources).

‘=
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Regler, ansvar och rutiner

VECKANS HEMUPPGIFT

% Uppgift:

ANVAND materialet fér husregler for att tydliggéra nagra av de
viktigaste reglerna i ditt hem. Forklara dessa for dina barn och satt
upp dem.

SKAPA EN REGELBUNDEN RUTIN. Skriv upp din morgon- eller kvalls-
rutin. (Ta med dig din plan pa nasta mote.)

SKAPA en hushallssyssla for ditt barn. (las i materialet)

RING en gruppmedlem och prata om din kvalls- eller morgonrutin.

LL] Att ldsa:

Material och las igenom kapitel 4, Sdtta grdnser, i De otroliga dren

Och du ... Kom ihag att fortsditta leka!
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Nagra exempel:
1,

Laggdags ar 20.00

. Sakerhetsbalte maste alltid anvandas i bilen

2
3
4.
5

Cykelhjalm maste anvandas nar man cyklar

. En timmes tv- eller datortid per dag

Din lista med husregler:

1.

2
3
4.
5

varje hem behover ett begriinsat antal “husregler”.

Om listan blir for ldng kommer ingen ihag reglerna.

Del 1: Infora rutiner och regler hemma

HusregleN

. Man ska vara vanlig mot varandra

©The Incredible Years®
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Min familjs husregler
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HUSHALLSSYSSLOR for \

Nagra exempel:
1. Mata hunden

2. Duka bordet

3. Tomma diskmaskinen

Din lista med hushallssysslor:
1.

2.
3.
4.
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Tabell over rutiner

Tabell over rutiner
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KYLSKAPSLAPP
Hantera separation och aterseende

De flesta barn kan hantera sin separationsangest
nar de ar tre ar, men tillfalliga forekomster av sep-
arationsangest ar normala. Barn vacklar mellan
att vilja vara oberoende och behdva sakerheten
som en foralder innebar. Om du hjalper ditt barn
att hantera separationer leder det till ett sakrare
och mer sjalvsakert forskolebarn, sarskilt om ditt
forskolebarn ar blygt eller angsligt. Men oroa dig
inte, det drojer fortfarande flera ar innan barnet
ar helt sjalvstandigt.

e Beratta for ditt barn att du ger dig av pa ett forutsagbart, rutinmassigt
satt — smyg inte ivag for att undvika ett utbrott eller ljug om vart du ska,
eftersom detta bara kommer att gora ditt barn mer osakert.

e Sag hej da, ge en snabb kram och sag nagot positivt om hur du tror bar-
net kommer att ha det medan du inte ar dar. Sag till barnet pa ett positivt
satt att det kommer att ga bra nar du ar borta och att barnet ar tryggt.

e Uppmuntra ditt barns vaxande oberoende.

e Om du lamnar ditt barn pa forskolan forklarar du nar ni kommer att traffas
igen, hur dags barnet hamtas och vem som hamtar.

e Om du lamnar barnet hemma nar du gar ut pa kvallen forklarar du for
barnet vem som kommer att vara dar for att och ta hand om barnet samt
nar du kommer tillbaka. Exempel: “Farmor kommer att leka med dig ikvall
nar jag gar ut och ater middag. Jag kommer hem nér du sover, men jag
kommer in och stoppar om dig.”

e Ga darifran och undvik att uppmarksamma barnets normala protester for
mycket.

e Nar du kommer tillbaka halsar du pa ditt barn med karlek och gladje — lat
det synas att du ar glad att se ditt barn.

* Ge barnet lite 6vergangstid for att avsluta sin lek innan ni gar ivag.

e Vissa barn vill ha ett 6vergangsobjekt som paminner dem om deras foral-
drar. Det kan vara ett sarskilt smycke eller en prydnadssak som tillhor
mamma eller pappa, en bild eller ndgot annat objekt som har speciella
associationer.

Del 1: Infora rutiner och regler hemma ©The Incredible Years®



VARA FAMILJERUTINER
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Skriv upp /e%r/gonmtin\e‘l{er rutinen

for att léimna ditt barn'wa dagis.
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Skriv upp din kvilisrutin eller rytin efter skolan har.
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KYLSKAPSLAPP

Stodja En Sund Medieanvandning
(barn 2-6 ar)

Onadigt stor anvandning av digitala medier kan paverka barnets utveckling och van-
skapsrelationer. Det kan ocksa paverka halsan, leda till overvikt och sémnbrist. Digital
medieanvandning kan ocksa minska intresset for lasning och paverka attityden till
skolan negativt. Skarmtid med valdsamt innehall har visat sig 6ka barns aggressiva
beteende. Har kommer ndgra tips for att hjalpa barnet till en sund anvandning av
digitala medier samtidigt som negativa effekter minimeras.

Fundera pa hemmets regler och bestam hur mycket skarmtid som ar tillatet. The
Amercian Academy of Pediatrics (AAP) rekommenderar foljande:

e For barn under tva ar, ingen skarmtid alls
e Barn 2-5 ar, en timme/dag med program eller spel av hog kvalitet
e Barn 6-12 ar, 90 minuter/dag

Kontrollera och folj upp medieinnehdllet som barnet anvander. Bestam vilka pro-
gram, spel och natsidor som ar lampliga och vilka som inte ar tillatna. Webbsidor
som Common Sense Media https://www.commonsensemedia.org/ kan erbjuda
rekommendationer pa medieinnehdll som passar barn i olika aldrar.

Ta en aktiv roll i barnets mediefostran genom att bade titta pa TV och spela dators-
pel tillsammans med barnet. Da kan du minimera eventuella negativa effekter och
samtidigt ta vara pa de mojligheter som spelen ger till att framja interaktion, goda
relationer och kreativitet. Du kan stodja barnets sociala fardigheter och empati genom
att diskutera och reflektera 6ver filmkaraktarer som ar kansliga och omtanksamma.
Du kan ocksa diskutera karaktarers olampliga beslut och respektlosa beteende. Nar
ni ser pa reklam kan ni diskutera reklamens syfte och budskap, t.ex. ohalsosam mat
eller konsumtion.

Det blir lattare att dvervaka barnets skarmtid om alla medieapparater anvands i
hemmets gemensamma utrymmen. Hjalp barnet att stanga av apparaten nar den
utsatta tiden for medieanvandning ar uppfylld. Berom och bel6na barnet for sund
medieanvandning och for att hen foljer reglerna.

Skarmtid far inte paverka sovtiden och anvandning av skarmar skall undvikas en timme
innan laggdags. Satt inga datorer, smarttelefoner eller TV-apparater i barnets sovrum.

Strava efter en balans mellan skarmtid och aktiviteter som innehaller social interaktion,
fysisk aktivitet, lasning, lek och andra gemensamma stunder. Ha skarmfria stunder
och dagar som galler alla familjemedlemmar. Stod en sund medieanvandning som
framjar social, emotionell och fysisk halsa.

Var en forebild och férega med gott exempel och visa hur du anvander olika medier
pa ett bra satt.

Pa foljande hemsida kan du gora upp en medieplan for familjen:
https://www.healthychildren.org/English/media/Pages/default.aspx

Medieplanen har utvecklats av Amercian Academy of Pediatrics (AAP) .
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KYLSKAPSLAPP
Framja Barnets Halsa
Och Viilbefinnande

e Hjalp ditt barn att forsta halsoeffekterna av att dagligen vara fysiskt aktiv. Via
den barnstyrda leken kan du uppmuntra ditt barn till rorelse genom att erbjud
aktiva lekar som tafatt, frisbee, hoppa rep, simma, dansa, spela fotboll eller ta en
promenad i parken tillsammans med dig.

e Undvik att kommentera vikten (din eller barnets). Diskutera istallet med ditt barn
om halsosamma val och en stark kropp som mojliggor att man kan vara aktiv (ga,
leka, klattra, dansa 0.5.v)

e Begransa den totala skarmtiden till maximalt en timme per dag. Undvik skarmtid
overhuvudtaget for barn under 2 ar.

¢ Erbjud hdlsosamma mellanmal, t.ex. frukt och gronsaker att dippa i yoghurt eller
hummus. Undvik smaatande mellan malen, erbjud i stillet mat pa 6verenskomna
mat- och mellanmalstider. Begransa mangden mellanmal som innehaller hoga
fett-, socker- och salthalter.

e Erbjud som en del av hdlsosam kost mattliga mangder godsaker. Det hjalper
barnet att lara sig att kontrollera atandet av godsaker.

¢ Erbjud vid maltiderna varierande, mangsidig och halsosam mat; frukter, gronsaker,
fullkorn och kétt med lag fetthalt. Undvik mat med stora mangder transfetter eller
mattade fetter.

e Lat barnet ta maten sjalv. Krav inte att tallriken ska vara tom och Iat barnet ta mer
av allt halsosamt som finns serverat. Det hjalper barnet att lagga marke till sina
egna hungerkanslor.

e Satt inte ditt barn pa bantningskur om inte en lakare har ordinerat det. For de
flesta barn handlar det om att halla samma vikt trots att barnet vaxer pa langden.

e Erbjud vatten eller mjolk som ar fettfri eller har lag fetthalt. Begransa mangden
laskedryck och saft.

e At tillsammans pé bestamda tider. D& har ni méjlighet att prata och tillsammans
njuta av maten. Se till att maltiderna ar skarmfria stunder.

¢ Involvera barnet i planering, inkdp och tillagning av maten.

e Forsakra dig om att alla andra som deltar i barnets vard och fostran ocksa upp-
muntrar till halsosam kost och begransar mangden skrapmat.

e Ett av de mest effektiva satten for barnet att lara sig halsosamma vanor ar att
observera dig. Fungera darfor som forebild genom att vara fysiskt aktiv, kop och
at halsosam mat, beratta att du njuter av maten och familjens gemensamma
maltider.
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Kylskﬁpslappar
Satta granser pa ett effektivt sdatt

OBS! Material far kopieras for att anvandas i foraldragrup-
per i programmet De otroliga aren. Materialet ar upphovs-
rattsskyddat och FAR INTE andras eller redigeras pa nagot
satt (inklusive oversattningar) utan tillstand fran The
Incredible Years® huvudkontor i Seattle, WA. Kontakta
incredibleyears@incredibleyears.com for mer information.

Material finns ocksa tillgangligt pa var webbplats

www.incredibleyears.com (under sektionen Group
Leader Resources).

‘=
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Satta granser pa ett effektivt satt

Vikten av att vara tydlig, forutsagbar och positiv

VECKANS HEMUPPGIFT

% Uppgift:

e MINSKA antalet uppmaningar du ger sa att du bara sager de
viktigaste.

* Nar det kravs ger du POSITIVA OCH TYDLIGA UPPMANINGAR.
Undvik att anvanda uppmaningar i frageform, “vi”-uppmaningar,
negativa uppmaningar, vaga uppmaningar och flera uppmaningar
pa en gang.

* NOTERA hur ofta och vilken typ av uppmaningar du ger hemma
under en 30-minuters period. Skriv upp dessa pa rapportbladet.
“Rapportblad: Uppmaningar” och notera ditt barns reaktioner pa
dessa uppmaningar.

* BEROM ditt barn varje gang han eller hon féljer en instruktion.

* RING DIN KOMPIS i gruppen och prata om hur du begransar tv-
tittande.

g Att ldsa:

Material och las igenom kapitel 4, Sdtta grdnser, i De otroliga dren.

Och du ... Kom ihag att fortséitta leka!

Del 2: Sitta grdnser pa ett effektivt satt ©The Incredible Years®



Satta granser pa ett effektivt satt

Vikten av att vara tydlig, forutsagbar och positiv

VECKANS HEMUPPGIFT

% Uppgift:

e MINSKA antalet uppmaningar du ger sa att du bara sager
de viktigaste.

e Nar det kravs ger du POSITIVA OCH SPECIFIKA
UPPMANINGAR.

e BEROM ditt barn varje gang han eller hon féljer en uppmaning.

@ Att lasa:

Material och las igenom kapitel 4, Sétta grdnser, i De otroliga dren.

Och du ... Kom ihag att fortsditta leka!
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Brainstorma—Fordelar med att sdtta gréanser

1. ViI'I.(a ar f(’jrdelarna for dina barn med att ha tydliga
granser i hemmet? "/

2. Vilka hinder finns for att satta granser?

Skriv ner fordelarna med att ha tydliga granser och dina svarigheter med att géra dev. Se om du
kan hitta nagra l6sningar pa det som hindrar dig fran att satta tydliga gréanser.

0|

Fordelar med att sitta granser Svarigheter med att sitta granser

<]
Mal:
Jag ska forsoka minska antalet uppmaningar och bara ge de viktigaste. Istallet kommer

jag att fokusera pa att ge valmojligheter nar det ar mojligt, med hjalp av distraktioner
och “om-s&”-uppmaningar.

Del 2: Satta granser pa ett effektivt satt ©The Incredible Years®



ﬁ Brainstorma—Skriva om uppmaningar A
Skriv om foljande ineffektiva uppmaningar till positiva, tydliga och respektfulla "

uppmaningar.

A

Ineffektiva uppmaningar Omskrivning

e Hall tyst

e Sluta skrika

e Sluta springa

e Akta dig

e Ska vi ga och lagga oss?

e Nu stadar vi vardagsrummet

e Sluta

e Varfor ar din jacka dar?

e Varfor ar dina skor i vardagsrummet?

* Proppa inte munnen full med sallad
som en gris

e Varfor star din cykel fortfarande pa
uppfarten?

e Du ar alldeles smutsig

e Lat din syster vara ifred

e Du ar aldrig klar

¢ Dina klader ar smutsiga

e Det har rummet ar jattestokigt
e Gnaillinte

* Du ar omojlig

e Sluta vara sa langsam

e Snabba dig

e \Var tyst

e Varfor cyklar du pa vagen fast du har
blivit tillsagd att inte gora det?

e Jag ska sla dig om du gor om det

Del 2: Satta granser pa ett effektivt satt ©The Incredible Years®



KYLSKAPSLAPP
EFFEKTIV GRANSSATTNING

¢ Ge inte onddiga uppmaningar.

e Ga nara ditt barn och ta 6gonkontakt. Nar barnet riktar sin uppmarksamhet till dig kan
du ge en uppmaning at gangen.

e Var realistisk i dina forvantningar och ge uppmaningar som ar lampliga med tanke pa
barnets alder.

¢ Anvand uppmaningar som tydligt beskriver det onskade beteendet.
e Beratta vad barnet ska gora, istallet for att sdga vad barnet inte far gora.
¢ Anvand barnets namn.

e Gor uppmaningarna positiva, trevliga och respektfulla. Avsluta meningen med "tack”,
t.ex. ”Stada undan, tack”.

¢ Anvand inte “sluta”-uppmaningar.

e Anvand tydliga och klara budskap - fraga inte.

¢ Ge barnen mojligheter att lyda uppmaningen (tio sekunder).

¢ Ge varningar och hjalpsamma paminnelse.r

¢ Hota inte barnet

e Anvand “om-sa”- uppmaningar.

¢ Ge barnet alternativ eller valmojligheter nar det ar mojligt.

¢ Ge korta och tydliga uppmaningar.

e Stotta din partners uppmaningar.

* Berom nar barnet foljer uppmaningarna och ge konsekvenser nar barnet bryter mot dem.
e Hitta en balans mellan vad foraldrar bestimmer och vad barn far bestamma.
e Uppmuntra barnet till problemlosning.

¢ Ge positiva och respektfulla kommentarer, annars lar sig barnet att ignorera dig.

Del 2: Satta granser pa ett effektivt satt ©The Incredible Years®



Tyvdliga uppmaningar - Avsluta med ... , tack”

“Ga langsamt, tack.” “Ga och lagg dig, tack.”

“Hall handerna for dig sjalv.” ”Hall handerna pa din egen kropp.”
“Prata mjukt.” "Mala pa pappret.”

"Lek tyst.” "Tvatta handerna.”

“Kom hem.” “Duka bordet.”

“Mala den svart.” “Badda sangen.”

"Please put the clothes away.” “Plocka undan dina klader.”

Otydliga eller negativa uppmaningar

"Jag tycker vi plockar undan ”Skulle det inte vara trevligt att ga
leksakerna.” och lagga sig nu?”

“Ska vi ga och lagga oss nu?” “Kan du skicka brodet?”
"Skrik inte.” "Var trevlig, var snall, var forsiktig!”
"Hall tyst.” ”Akta dig.”

”Sluta springa.” “Vi gor inte sa mer, eller?”

Del 2: Sétta granser pa ett effektivt satt ©The Incredible Years®
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Kylskapslappar
Folia upp uppmaningar

OBS! Material far kopieras for att anvandas i foraldragrup-
per i programmet De otroliga aren. Materialet ar upphovs-
rattsskyddat och FAR INTE andras eller redigeras pa nagot
satt (inklusive oversattningar) utan tillstand fran The
Incredible Years® huvudkontor i Seattle, WA. Kontakta
incredibleyears@incredibleyears.com féor mer information.

Material finns ocksa tillgangligt pa var webbplats
www.incredibleyears.com (under sektionen Group
Leader Resources).
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Folja upp granssattning

VECKANS HEMUPPGIFT

% Uppgift:

GE bara en uppmaning nar du ar beredd att fullfélja den
IGNORERA olampliga svar pa uppmaningar

UNDVIK ATT ARGUMENTERA med ditt barn om regler och
uppmaningar

DISTRAHERA ELLER AVLED ditt barn nar du nekat ditt barn
nagot

BEROM niir ditt barn lyder uppmaningar

Gor en lista pa beteenden som du vill se mindre av pa
materialet Beteenderesultat

RING DIN KOMPIS i gruppen och dela dina tankar om
granssattning

LL] Att ldsa:

Material och kapitel 5, Ignorera, i De otroliga dren.

Och du ... Kom ihag att fortséitta leka!

Del 1: Félja upp uppmaningar ©The Incredible Years®
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KYLSKAPSLAPP
NAR DU MASTE SAGA "“NEJ” TILL DITT BARN

e Satt gransen pa ett tydligt, lugnt och kortfattat satt
e Ignorera protester eller vredesutbrott som uppstar p.g.a. gransen

e Nar barnet ar lugnt igen avleder du dess uppmarksamhet eller
distraherar med nagot annat intressant

¢ Ta bort foremalet (t.ex. maten eller leksaken) som inte ar tillatet sa ar
det inte lockande (koppla ur datorn)

e Sag ja till ditt barn nar du kan

¢ Tala om for barnet vad det KAN gora istallet for att tala om vad barnet
inte kan gora

* Erbjud begransade valmajligheter nar det ar mojligt
¢ Svara med humor eller en sang

e Gor uppgifter till lek, “flyg” till exempel till toaletten eller forma ett
“tag” till sovrummet

¢ Ge inte mycket uppmarksambhet till ditt barns protester eller “nej” —
ignorera, byt fokus eller amne sa att det inte forstarks med
uppmarksamhet

¢ Notera hur manga "nej” du sager och se om de ar nédvandiga

Del 1: Félja upp uppmaningar ©The Incredible Years®



Diskutera — Malen med gradnser/regler

Tank pa vad du vill uppna med dina granser/regler och vad du vill undvika.

Det du vill uppna Det du vill undvika

Del 1: Félja upp uppmaningar ©The Incredible Years®



BETEENDERESULTAT

Berom positiva motsatser”

Beteenden jag vill se mindre av: Motsatt positivt beteende jag vill
(t.ex. skrik) se mer av: (t.ex. trevlig rost)
1 1

2 2

3 3

4 4

5 5

6. 6

/ /

8 8

9 9

10. 10.
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Scenario 1

. Iiskefalla:
Vilket beteende forstdrks?

Foraldern uppmanar:
“Stang av tv:n nu, det ar
dags att sova.”

(Vanta 5 sekunder.)

Barn:
“Nej, det gor jag
inte. Jag ar mitt
i ett program.”

Foralder (arg):
"Sag aldrig sa till mig!”

Barn: Foraldern hotar:
“Dumskalle.” “Om du inte gar
(stanger motvilligt - och lagger dig nu sa

av tv:n) blir jag mycket arg.”

Del 1: Félja upp uppmaningar ©The Incredible Years®



Scenario 2

Undvikandefilla:
Vilket beteende forstarks?

Foralder:
”Stang av tv:n nu,
det ar dags att sova.”

Barn:
Barnet fortsatter “Nej, det gor jag
att titta pa tv. inte. Jag ar mitt

i ett program.”

Foraldern drar sig tillbaka:
(tanker for sig sjalv ”Jag
vill inte stalla till en scen.”)
"Okej da. Han far sitta
kvar, jag bryr mig inte.”

Del 1: Félja upp uppmaningar ©The Incredible Years®



Scenario 3

Forklaringsfalla:
Vilket beteende forstarks?

Foralder:
“Stang av tv:n nu, det ar
dags att sova.”

Foralder forklarar:
“Kom igen nu. Om du inte gar
och lagger dig kommer du att
vara trott imorgon bitti.

Du kommer att ha svart med att
ga upp pa morgonen och kom-
mer att vara grinig.”

Barn: <
"Det ar ingen fara.
Jag kommer inte att
vara trott.”

Del 1: Folja upp uppmaningar

Barn:
“Nej, det gor jag
inte. Jag ar mitt i

ett program.”

Foralder:
"Ja, du kommer att vara trott,
du gar inte upp nar jag sager
till dig, hinner inte ata frukost
och kommer inte att kunna
koncentrera dig i skolan.”

©The Incredible Years®



Scenario 4

Ge med sig-falla:
Vilket beteende forstarks?

Foralder:
"Kom och at
middag, tack.”

Foralder: Barn:
|'tVIfI|I'du hil” "Vad blir det
Ite flingor? till middag?”

Barn
“Usch, jag hatar kottfarslimpa. <
Jag kommer inte ata det.”

Foralder:
"Kottfarslimpa.”

Del 1: Félja upp uppmaningar ©The Incredible Years®
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Kylskapslappar
Ignorera daligt uppforande

OBS! Material far kopieras for att anvandas i foraldragrup-
per i programmet De otroliga aren. Materialet ar upphovs-
rattsskyddat och FAR INTE andras eller redigeras pa nagot
satt (inklusive oversattningar) utan tillstand fran The
Incredible Years® huvudkontor i Seattle, WA. Kontakta
incredibleyears@incredibleyears.com féor mer information.

Material finns ocksa tillgangligt pa var webbplats
www.incredibleyears.com (under sektionen Group
Leader Resources).
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Ignorera daligt uppforande

VECKANS HEMUPPGIFT

% Uppgift:

e PA MATERIALET BETEENDERESULTAT skriver du en lista med de
beteenden du vill se mer av respektive mindre av.

VAL ett negativt beteende fran listan éver beteenden som du vill se
mindre av (t.ex. gnall eller svordomar) och 6va dig pa att ignorera
beteendet varje gang det intraffar under veckan.

FOR DET NEGATIVA BETEENDE som du listade i steg 2 ovan —
tank pa dess positiva motsats. Till exempel ar motsatsen till att skrika
att prata lugnt, och motsatsen till att ta leksaker fran andra ar att
dela med sig. Berom systematiskt detta positivt beteende varje gang
det intraffar under veckan.

PA RAPPORTBLADET: Berom och ignorera, skriv ner beteendet du
ignorerade, beteendet du berémde samt hur barnet reagerade

LAS och och slutfér materialet om sjalvkontroll, sjalvprat och uttryck
for hanteringstekniker.

ANVAND materialet Inre monolog i problemsituationer for att
registrera de upprorande tankar du tanker i problemsituationer, och
skriv ner nagra alternativa tankar som lugnar dig. Ta med detta
material pa nasta traff.

Las kapitel 11, Hantera upprérande tankar, och kapitel 6, Tankepaus, i
boken De otroliga dren.

Och du ... Kom ihag att fortséitta leka!
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Bi;ainstgrma — Sdtt att vara lugn
pa/behalla lugnet

Nar du borjar ignorera daligt uppforande kommer beteendet bli varre innan det

blir battre. Det &r viktigt att vara beredd pa att sta ut under den negativa perioden.

Om du ger efter for det trotsiga beteendet forstarks detta beteende och ditt barn lar sig att
hogljudda protester ar effektiva.

\

Det ar viktigt att du @r lugn medan du ignorerar. Forsok tanka framat och brainstorma fram
hur du kan hélla dig lugn medan du ignorerar daligt uppférande.

Sa kan du halla dig lugn medan du ignorerar

djupa andetag
avslappningsteknik
positiva tankar

ga ddrifran

sdtta pa lite musik

Kom ihag att alla sma barn argumenterar och protesterar for att fa det de vill. Ta det inte

personligt. Det speglar barnets strévan efter sjélvstdndighet att testa reglerna.

Mal: jag ska forsoka siga foljande till mig sjalv

nar mitt barn protesterar

Del 2: Ignorera barns negativa beteenden ©The Incredible Years®
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Brainstorma - Beteenden att ignorera

Beteenden sasom att kinka, tjura, skrika, svara och argumentera ar bra beteenden att ‘/
ignorera. De hér beteendena ér irriterande, men skadar inte nagon och beteendena
forsvinner om de systematiskt ignoreras. Ignoreringstekniken bor dock inte anvandas for be-
teenden som kan leda till personskador, skador pa egendom eller en oacceptabel stérning av
en pagaende aktivitet.

Foraldrar har ofta svart att kontrollera sin ilska nar det handlar om daligt uppforande och tycker
att det ar svart att inte kritisera barnet. Detta emotionella engagemang kan gora det svart att
ignorera ditt barns daliga beteende och att beromma barnet nar det till slut foljer din uppman-
ing. Att ignorera ar en av de mest effektiva strategier som du kan anvanda.

Barns beteenden som jag kommer att ignorera

t.ex. gndll

vredesutbrott

Mal: Jag kommer att ignorera

beteendet nar det intraffar. Jag berommer

beteendet som ar den positiva motsatsen till beteendet jag ignorerar.
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Ignorera selektivt

Ibland visar barn positiva och negativa beteenden under samma aktivitet. Till exempel kan ett barn
folja anvisningar (positivt beteende) men samtidigt gnalla eller rulla med 6gonen (negativ attityd).
Att selektivt ignorera innebar att en foralder berommer eller belonar den del av beteendet som ar
positivt och bortser fran det negativa beteendet. Till exempel kan en foralder beromma nar barnet
foljer anvisningar, och inte bry sig om gndll eller negativ attityd. Pa sa satt lar sig barnet att vissa be-
teenden leder till positiv uppmarksamhet, medan ingen uppmarksamhet ges for andra (t.ex. gral).

Brainstorma

Tank pa nagra situationer dar selektivt ignorerande kan vara effektivt.

Ndr skulle selektivt ignorerande vara effektivt?

Till exempel: Nér barnet foljer uppmaningar men samtidigt har en oldmplig attityd

kommer jag beromma att barnet lyssnar och ignorera attityden

Mail: Jag kommer att belona

beteende samtidigt som jag ignorerar

beteende.
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ATT LARA SIG ATT BEHARSKA SIG

| stressade situationer upptacker manga att de inte kan beharska sig. Vissa berattar att de stan-
digt gar omkring och ar arga, oroliga eller deprimerade och att de reagerar pa minsta lilla. Men
nar foraldrar tillater sig sjalva att bli sa 6vervaldigade att de Overreagerar kan det fa olyckliga
konsekvenser. Da kan fordldrar séaga eller gora ndgot som de sedan kommer att angra. Nar de
har lugnat ner sig kan de fa daligt samvete och undvika att bemaéta barnet, av radsla for att han-
delsen ska upprepas. Det ar skrammande och angestladdat for ett barn att se en foralder forlora
beharskningen. Barnet lar sig dessutom att harma dessa aggressiva beteenden i andra situationer.
Nar foraldrar forst overreagerar och sedan undviker barnet blir det svart att hantera barnet pa ett
konsekvent satt. Valj den gyllene medelvagen: att inte bli sa 6vervaldigad att du inte reagerar alls
eller s& upprord att du Overreagerar.

Upprorande Lugnande tankar

tankar “Barnet testar och ser om han kan fa sin
vilja igenom. Min uppgift ar att halla mig
lugn och hjalpa honom att lara sig battre

satt att reagera pa.”

“Det barnet ar ett monster.
Det har borjar bli absurt. Han
kommer aldrig att forandras.”

"Jag maste prata med Jesper om att hans
klader ligger overallt. Om vi pratar om
saken lugnt och stilla borde vi kunna kom-
ma fram till en bra I6sning.”

“Jag ar trott pa att passa
upp pa honom. Har ska det
minsann bli forandringar, an-
nars...!"”

“Det har klarar jag. Det ar jag som har kon-
trollen. Han har lart sig kraftfulla satt att ta

kontrollen, helt enkelt. Jag ska lara honom
battre satt att bete sig.”

“Han ar precis som
sin pappa.”

"Jag klarar inte av det
nar han blir arg.”

KONTROLLERA TANKARNA

Forskning visar att det finns ett samband mellan hur vi tanker och hur vi beter oss. Om du till ex-
empel betraktar barnet pa ett negativt satt (“Han uppfor sig illa for att han hatar mig. Han gillar
att gora mig arg”), kommer du formodligen att bli valdigt arg. Om du i dina tankar a andra sidan
betonar att du kan hantera situationen (“Jag maste lara honom att beharska sig”) kommer detta
att bidra till att du reagerar mer rationellt och effektivt. Ett av de forsta stegen mot att tanka pa
ditt barn pa ett battre satt ar att ersatta upprorande tankar och negativa tankar om dig sjalv med
lugnande tankar.
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Fa ordning pa tankarna

1. Identifiera och satt namn pa dina kanslor néar de uppstar. Var uppmarksam pa hur det kanns i
kroppen (om du till exempel ar spand, nervos, arg eller om du har huvudvark).

2. Bestam vilka handelser som gor dig frustrerad.

3. Valj det effektivaste sattet att beharska dig sjalv och anvand det.

( Icke-konstruktiva tankar

“Jonny hjalper aldrig till. Det enda
jag gor ar att arbeta, arbeta, arbeta.
Jag lagar mat och skdter om huset,
barnen - allt. Oj, vad jag skulle vilja
lampa Over det har pa honom!”

"Jag ar trott och frustrerad efter att
ha jobbat i tio timmar. Det enda jag
mots av nar jag kommer hem ar
tjat. Barnen avbryter och skriker och
Lena kritiserar mig. Stallet ar en enda
rora. Vad gor hon hela dagarna? Jag
har god lust att skrika eller bara ga
harifran.”

Del 2: Ignorera barns negativa beteenden
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Konstruktiva tankar

"Det ar bast att jag ser upp och lugnar ner mig innan
jag gor nagot jag kommer att dngra. Jag behover
hjélp. Om jag ber Jonny pa ett vanligt satt kanske
han kan hjalpa mig. Det vore det basta. Sedan kan
jag kanske slappna av i badet.”

“Ta det lugnt, nu. Ta nagra djupa andetag. Jag skulle
verkligen behdva nagra minuters lugn och ro sa att
jag kan koppla av och lasa tidningen. Om jag ber
Lena pa ett vanligt satt att leka med barnen medan
jag laser, sa kanske jag kan leka med barnen senare
och ge henne en paus. Hon behdver ta igen sig hon
ocksa. Det skulle verkligen hjalpa. Jag kdanner redan
hur jag slappnar av.”

"Det har klarar jag. Jag kan beharska mig.” “Hon testar
bara granserna. Min uppgift ar att halla mig lugn och
hjalpa henne att lara sig battre satt.”

©The Incredible Years®



Sjdlvprat i problematiska situationer

Identifiera problematiska situationer och vilka upprorande tankar du far da. Skriv ner nagra alterna-
tiva lugnande tankar som du kan anvanda for att omdefiniera situationen. Nasta gang du kommer
pa dig sjalv med negativt sjalvprat, ge dig sjalv tid att tanka positivt och overvdg alternativa satt
att hantera situationen.

Problematisk situation:

[

Del 2: Ignorera barns negativa beteenden

Upprorande tankar

[

Lugnande tankar
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Skriv ner egna positiva tankar som hjdlper dig
att hantera situationen och éva pa dem under veckan.
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BETEENDELISTA
Berom positiva motsatser”

Beteenden som jag vill se mindre av: | Positiva motsatta beteenden

(t.ex. skrika) som jag vill se mer av:
(t.ex. tala vinligt)

1 1

2 2.

3 3.

4. 4

5 S.

6. 6

/ /

8. 8

9 9

10. 10.
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Material

RAPPORTBLAD: Ignorera och berom i/

Ignorerade beteenden

Barnets reaktion

(t.ex. skrika)

Mandag

Tisdag

onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

Beromda beteenden

Barnets reaktion

(t.ex tala vinligt)

Mandag

Tisdag

onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

Del 2: Ignorera barns negativa beteenden
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KYLSKAPSLAPP
IGNORERA

¢ Undvik 6gonkontakt och diskussioner nar du ignorerar.

e Ga ivag fran barnet, men stanna kvar i rummet om det ar mojligt.
e Var neutral i ditt satt att ignorera.

e Var beredd pa att barnet testar dig.

e Var konsekvent och ha talamod.

* Ge uppmarksamhet sa fort negativt beteende upphor.

¢ Kombinera avledning och ignorering.

¢ Valj specifika beteenden att ignorera och forsakra dig om att det ar
beteenden som kan ignoreras.

e Begransa antalet beteenden som du systematiskt ignorerar.
e Uppmarksamma barnets positiva beteenden.

e Forsok att reglera dina kanslor och hall dig lugn néar du ignorerar.
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BETEENDELISTA

Berom positiva motsatser”

Beteenden som jag vill se mindre Positiva motsatta beteenden som

av: (t.ex. skrika) jag vill se mer av:
(t.ex. tala vanligt)

1 1

2 2

3. 3

4 4

5 5

6 6

/ /

8 8

9. 9

10. 10.
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Kylskapslappar
Tankepaus for att lugna ner sig

OBS! Material far kopieras for att anvandas i foraldragrup-
per i programmet De otroliga aren. Materialet ar upphovs-
rattsskyddat och FAR INTE andras eller redigeras pa nagot
satt (inklusive oversattningar) utan tillstand fran The
Incredible Years® huvudkontor i Seattle, WA. Kontakta
incredibleyears@incredibleyears.com féor mer information.

Material finns ocksa tillgangligt pa var webbplats
www.incredibleyears.com (under sektionen Group
Leader Resources).

‘=
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Tanke paus for att lugna ner sig

VECKANS HEMUPPGIFTER

% Uppgift:

VAL]J ETT SPECIFIKT DALIGT UPPFORANDE att arbeta med genom att
anvanda tanke paus, t.ex. att barnet brakar eller slar. Skriv ner resultaten i
“Rapportblad: Uppmaningar och tankepaus”.

VAL]J ett positivt beteende (motsatsen till det beteende som leder till
tanke paus) att systematiskt uppmarksamma genom berém, beléning och
kommentarer.

BESKRIV en situation dar barnet fortsatter att uppfora sig daligt och
forsok att analysera varfor detta hander. Ta med detta till nasta traff.

LAS material om “Ta hand om sig-dagar”, att tappa kontrollen och nya
problem.

OVA pa att anvanda positivt sjalvprat och hanteringstankar.

@ Att ldsa:

Las kapitel 12, tankepaus — bort fran stress och ilska, och kapitel 7, Naturliga
och logiska konsekvenser, i boken De otroliga dren.

Och du ... Glom inte att fortsatta leka!
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Tankepaus

VECKANS HEMUPPGIFTER

% Uppgift:

BEROM ditt barn om barnet har féljt dina uppmaningar (eller sitt upp ett
beloningssystem for lydnad).

OVA pa att anvanda hanteringstekniker och positivt sjalvprat.

IH

Rapportblad: Uppmaningar och tankepaus”, skriv ner ett exempel pa en
situation dar du anvande lugna stolen.

LAS IGENOM listan 6ver beteenden som du vill se mindre av (t.ex. gnall)
och OVA PA ATT IGNORERA beteendet varje gadng det uppstar under
veckan. OVA istillet pa att BEROMMA “positiva motsatta” beteenden.

RING DIN KOMPIS fran gruppen och dela med dig av dina strategier for
att lugna ner dig.

@ Att ldsa:

Material och kapitel 7 Naturliga och logiska konsekvenser i boken
De otroliga dren.

Och du ... Glom inte att fortsatta leka!
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KYLSKAPSLAPP

EVIDENSBASERAD TIME-OUT
FOR AGGRESSIVT OCH MYCKET
TROTSIGT BETEENDE

e Lar barnet hur hen kan ga pa time-out for att lugna
ner sig. Ova detta nar barnet &r lugnt och inte beter
sig illa.

e Var beredd pa att barnet testar dig.

e Lagg marke till och kontrollera dina egna kanslor av ilska
och irritation och bete dig pa ett respektfullt satt.

e Ge 3-5 minuters time-out, som avslutas med tva
stillsamma och lugna minuter.

e Vilj noga de beteenden som leder till time-out och anvand det
konsekvent och sparsamt.

e Hota inte med time-out om du inte kommer att kunna fullfélja den.

e Ignorerar barnets protester men hall uppsikt och forsakra dig om barnets
sakerhet under tiden time-out pagar.

e Anvand time-out for aggressivt beteende oberoende av var ni befinner er.
e Stotta din partner nar hen anvander tankepaus.

e Forlita dig inte enbart pa time-out. Kombinera med andra metoder som
ignorering, avledning, logiska konsekvenser och problemlosning.

e Var beredd pa att manga upprepningar behovs for att barnet ska lara sig.

e Gor en reservplan med forluster av privilegier for aldre barn om de vagrar
att ga pa time-out.

* Bygg upp sparkapitalet med barnstyrd lek, coachning, berom, karlek och
stod.

* Fungera som forebild och anvand dig sjalv som modell for att visa barnet
hur du anvander time-out for att lugna ner dig, for avslappning och for att
ladda batterierna.
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__ Stdarka Barnets
Yjalvregleringsfardigheter

Carolyn Webster-Stratton, Ph.D.

Mitt barn Gar oupprb'rt, argt och trotsigt
och har svart med sjdglvregleringen

Incredible A%2
Years
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Tink “Stopp”

B

Andas djupt

Hﬁli dig lugn

Sank Tempot

Nar ditt barn ar argt och har svart med sjalvregleringen kan du som foralder ocksa bli
arg och du kanske tappar kontrollen. Situationen kan leda till att du skriker, kritiserar, tar
i for hart eller slar. Vid dessa tillfallen kan time-out ge en mojlighet for bade foralder och
barn att aterfa kontrollen over sig sjalv. Har far du tips pa hur du kan starka dina egna
sjalvregleringsfardigheter:

e Stanna till och utmana dina negativa tankar och anvand positivt sjalvprat som: “Alla
barn beter sig daligt ibland. Barn testar granserna for att bli mer sjalvstandig, och lar sig
samtidigt att hemmets regler ar forutsagbara och trygga. Det ar helt normalt for ett barn
i den har aldern och absolut ingen katastrof.”

e Ta nagra djupa andetag och upprepa lugnande ord tyst for dig sjalv: “slappna av”, “ha
talamod”, “ta det lugnt”.

* Visualisera inre avslappnande bilder eller tank pa roliga stunder du har haft med ditt barn.

e Ta en paus genom att skolja av ditt ansikte, dricka en kopp te, lyssna pa musik eller
genom att klappa hunden. Forsakra dig om att ditt barn ar tryggt och under uppsikt.

* Fokusera pa konstruktiva tankar: “Jag hjalper mitt barn bast genom att ha kontroll ver
mig sjalv. ”

* Planera egen tid for avslappning och aterhamning utan att kanna skuldkanslor.

e Be om hjalp.

e Ge genast positiv uppmarksambhet till ditt barn nar ni bada har lugnat ner er.

Precis som ditt barn kan du ocksa hitta det “grona”, ditt eget inre lugn och forsoka pa nytt.

Incredible %2
Years
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Mitt barn har problem med sjdlvregleringen och beter
sig aggressivt

Incredible 4%
Years
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Ndr mitt barn har lugnat ner sig

Foralderns Sjalvprat

“Nu kan jag ge uppmarksambhet till mitt barn igen och hjalpa hen att lara sig olika satt att
|6sa sina problem och svarigheter.”

“Mitt barn lar sig att hen far mera uppmarksamhet med positivt beteende an med olampligt
beteende.”

“Jag kan hjalpa mitt barn att hitta battre satt att uttrycka sin frustatration och ilska.”

Foralderns Reaktion

e Mitt barn far berom for att ha lugnat ner sig.

e Mitt barn far nya mojligheter att lyckas nar jag avleder och foreslar andra saker att gora

* Jag tvingar inte mitt barn att saga forlat, eftersom ett falskt forlat inte lar barnet empati.

e Vifar en trevlig stund och mitt barn kanner sig dlskad nér jag avleder och vi gér nagot
roligt tillsammans.

¢ | samband med lek kan jag anvanda social coachning.

* Jag uppmarksammar mitt barn nar hen har talamod, ar lugn, glad och vanlig.

* Jag anvander emotionell coachning for att fa mitt barn att forsta att hen far
min uppmarksamhet genom att reglera sina kanslor.

* Om problem med kansloreglering dterkommer, satter jag ord pa mitt barns
obekvama kanslor och hjélper samtidigt att utrycka dem verbalt och paminner om
problem-l6sningsstrategier.

Jag anvander dockor, spel och berattelser nar mitt barn ar lugnt for att hjalpa hen att
lara sig fungerande problemldsning till vanliga barndomsbekymmer och -problem.

Till Slut
Mitt barn lar sig att time-out ar en trygg plats dar man kan lugna ner sig; det ar inte en

bestraffning, det ar inte negativt och barnet dverges inte. Mitt barn vet och forstar att
hen kan aterga till familjens eller kompisarnas aktiviteter utan forebraelser efter att ha
lugnat ner sig. Mitt barn vet att hen far en ny mojlighet att prova andra satt att I6sa prob-
lemet eller den jobbiga situationen. Den har strategin hjalper barnet att kanna sig alskad.
Barnet har ocksa sett hur larare och foraldrar anvander samma strategi nar de blir arga.

Mitt barn far mer uppmaérksamhet av mig med positivt an med negativt beteende. Mitt
barn kanner sig alskat och tryggt i samband med time-out eftersom hen far en mojlighet

att lugna ner sig sjalv och prova pa nytt i en karleksfull omgivning. Time-out ar ocksa en
metod jag kan anvanda for att lugna ner mig. Da kan jag svara pa barnets behov lugnt,

bestamt och konsekvent men med varme och omtanksamhet.
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) VAD DU KAN GORA NAR DU
KANNER ATT DU HALLER PA ATT TAPPA KONTROLLEN

1. Backa fran situationen ett
ogonblick och fraga dig sjalv:

e  Vad ar mitt mal??

e Vad gorjag nu?

Slappna av, ta det
lugnt. Det dr normalt att
kénna sig stressad.

Spegel, spegel pd
vdggen dar, ség mig
vem som stressad dr?

e  Bidrar det jag gor att
na malet?

e Vad kan jag gora
annorlunda?

2. Ova pa avslappningstekniken:
e Andas langsammare.

e Rakna fran ett till tio, sa
langt du kan pa ett
andetag

e Andas in och ut, djupt och sakta, medan du raknar, tills du kanner
dig avslappnad

3. Lagg marke till dina upprorande tankar. Omformulera dessa tankar till
alternativa, lugnande tankar. Till exempel:

Upprorande tankar

"Det barnet ar ett monster. Det har
ar absurt. Han kommer aldrig att
forandras.”

“Jag ar trott pa att vara sa har arg.
Har ska det minsann bli férandringar,
annars...”

Del 3: Tankepaus for att lugna ner sig

Lugnande tankar

“Barnet testar och ser om han kan fa
sin vilja igenom. Min uppgift ar att
halla mig lugn och hjalpa honom att
lara sig battre satt att reagera pa.”

“Jag maste prata med Jesper om att
hans klader ligger overallt. Om vi
pratar om saken pad ett lugnt och kon-
struktivt satt borde vi kunna komma
fram till en bra I6sning.”
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NAR NYA PROBLEM UPPSTAR

”Aterfall” till negativt beteende r normalt, s& var beredd pa det! Ofta kommer
aterfallen som ett resultat av en kris i familjen (sjukdom, dodsfall, semester, nytt
jobb, ekonomiska problem). Sadant kan resultera i att barn beter sig pa ett
olampligt satt. Foljande kan var en hjalp i att komma tillbaka pa ratt spar igen.

1. Avsatt tid, nar du inte ar alltfor upprord, till att prata om dina problem med
din partner eller en van, eller till att tanka pa egen hand.

2. Fortydliga vilka beteenden du vill se hos barnet och vilka du inte vill se.

3. Gor en prioriteringslista 6ver dina problem. Koncentrera dig pa att hantera

de mest akuta problemen.

4. Brainstorma fram sa manga I6sningar som mojligt (studera utdelat material):
Forstarkningar
(berom, beloningar, lekstunder)
Granssattning

(ignorering, tankepaus, forlorade privilegier, arbetsuppgifter,
logiska konsekvenser, problemlosning)

Tekniker som hjalper foraldrar att inte tappa sjalvkontrollen

(inre monolog, avslappning)
5. Overvaka veckans framsteg och dndra dina planer vid behov.
6. Forstark dina forsok.

Kom ihdg: Foraldrar kan frestas till att anvanda handlingar som leder till kortsik-
tiga vinster (t.ex. att fa barnet att lyda genom att skrika, skramma eller kritisera).
Detta far negativa konsekvenser pa langre sikt (barnet lar sig att skrika och sla i
stallet for att uttrycka sig i ord for att |6sa problem). Foraldrar maste beromma
och ignorera hundratals ganger for att kunna forandra barnets beteende. Det
kraver mycket arbete. | det langa loppet leder metoden till att barnet lar sig att
bete sig pa ett battre satt och bygger upp de fardigheter som behdvs for att
umgas med andra pa ett bra satt. Det ger dven barnet en positiv sjalvbild. Det ar
lite som att anvanda tandtrad; man maste tanka pa vad man vinner pa lang sikt!
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HALLA SIG OBJEKTIV
Ett annat satt att bevara sjalvkontrollen ar att under en konflikt fraga sig sjalv
om det egna beteendet bidrar till att malet uppnas.
e Vad ar mitt mal? (Att mitt barn ska uppfora sig battre)
¢ Vad gor jag nu? (Blir arg)
e Bidrar det jag gor till att na malet? (Nej, vi brakar)

e Om inte, vad kan jag gora annorlunda? (Lugna ner mig, ta mig tid till att
tanka pa vad som pagar, uttrycka vad jag vill klart och tydligt)

AVSLAPPNINGSTEKNIKER
Manga maste forst ldra sig att slappna av innan de kan kontrollera sina tankar
kring mal och metoder. Foljande teknik kan laras in utan alltfor omfattande
traning.
1. Sitt bekvamt i stolen. Blunda.
2. Bli medveten om din andning.
3. Borja andas langsammare.
4

. Nér du andas langsammare, rakna sakta fran ett till tio i nasta djupa an-
detag, sa langt du hinner pa en inandning.

5. Andas ut langsamt och rakna sakta fran ett till tio igen tills du har tomt
ut all luft.

6. Se dig sjalv, lugn och kontrollerad.
7. Sag till dig sjalv att du klarar detta bra och gor framsteg.

8. Andas in och ut, djupt och sakta, medan du raknar, tills du kanner dig
avslappnad.

Kom ihag att det finns tillfallen da det kan vara svart att anvanda dessa
sjalvkontrollstekniker. Aterfall kan forvantas. Men med lite 6vning kommer
du att bli battre och battre pa att slappna av.
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Brainstorma

Det ar viktigt att i god tid tanka pa vilka beteenden som ska resultera i tankepaus. Det gor {'/
att du ar beredd att fullfélja med tankepausen nar beteendet uppstér. Det dr dven viktigt att
barnen vet vilka beteenden som leder till tankepaus. Brainstorma om foljande:

Beteenden ddr tankepausen aGr lamplig

t.ex. att sla andra

Se till att definiera vad du menar med att sla. Att avleda barns uppmarksamhet brukar
fungera for att skilja dem at och fa dem att fokusera pa nagot annat. Men valdsamma
och smartsamma slag bor leda till tankepaus omedelbart, pa en plats dar barnet inte kan
skada andra barn. Kom ihag att i férvag 6va pa att slappna av under tankepausen genom
att andas djupt och sdga till dig sjalv: “Det har klarar jag. Jag kan slappna av.”

Del 3: Tankepaus for att lugna ner sig
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Brainstorma om hur du behdller lugnet och /
hanterar ilska &

Skriv om féljande negativa tankar till positiva hanteringstankar.

N

Negativa tankar Positiva hanteringstankar

e Jag klarar inte det har — det ar alldeles
for svart!

¢ Jag vet inte vad jag ska gora.

e Att ignorera kommer aldrig att funka.

* Jag haller pa att tappa sjalvkontrollen och
exploderar snart.

e Jag kommer att sla henne, precis som min
mamma gjorde mot mig.

* Jag borde inte lata honom vara sa
respektlos. Det ar inte bra att framsta
som svag infor mitt barn.

* Jag gillar inte att bli behandlad utan
respekt.

e Hon kommer aldrig att forandras.

e Jag kan inte lata honom utmana min auk-
toritet.

e Han sarade mig, sa jag borde sara honom.

* Jag tycker inte om henne nar han ar sa har.
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Brainstorma om hur du behdller lugnet och /
hanterar ilska &/
Fortsattning fran foregaende sida.

Negativa tankar Positiva hanteringstankar

e Grannarna kommer att klaga om jag inte
far ett slut pa det har.

e Hon kommer aldrig att sluta gnalla.

e Om jag bara ar strangare mot henne sa
kommer hon att sluta.

e Den dar ungen vet hur mycket jag retar
mig pa det har. Han gor det med flit.

* Jag ar en dalig foralder. Jag borde aldrig
ha skaffat barn.

* Jag kan inte lata henne komma undan
med det har.

¢ Allt ar hans pappas/mammas fel.

Mal: Jag ska gora mitt béista for att utmana mina
negativa tankar, jobba pa att anviinda hanteringstekniker
och positivt sjdlvprat och ge mig sjdlv tid till att lugna

ner mig
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Brainstorma .
Fordelar och nackdelar med tankepaus for att o

lugna ner sig

Tank pa fordelarna med tankepaus och skriv ner dem. Skriv ner nackdelarna.

Tankepaus for att lugna ner sig

Fordelar

Nackdelar

Att tiinka pa
Fordelar och nackdelar med tankepaus

Ga igenom listorna och lagg marke till vem som berdrs av fordelarna och vem som drabbas av
nackdelarna (barn eller foralder). Lagg aven marke till om nackdelarna ar kortsiktiga eller langsik-
tiga for dig eller for ditt barn.

Del 3: Tankepaus for att lugna ner sig ©The Incredible Years®



D6

Brainstorma om hanteringsstrategier och
lugnande tankar

Fundera over hur du kan halla dig lugn, bestamd och talmodig nar du anvander
dig av tankepaus

U

Ova pé att utmana negativa tankar och ersitta dem med positivt sjalvprat och
hanteringstankar. Skriv ner nagra tankar som du kan anvanda nar du kanner att

ilskan okar.

Positivt sjdlvprat
Det hdr klarar jag ...
Jag kan kontrollera min ilska ...

Jag ska sjdlv ta en tankepaus en stund

Vem sdger att barn
madste skota sig perfekt

= A - i matvaruaffaren?
b’l
0
N
L '?r [
= @
5 ==

@’Go g
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Brainstorma om hur du behaller lugnet

o

Hur reagerar du kanslomassigt nar du anvander dig av tankepaus? Foraldrar har ofta svart
att kontrollera sin ilska nar de stalls infor ett trotsigt eller aggressivt barn och har svart att
inte kritisera barnet. Det kanslomassiga engagemanget kan gora det svart att ignorera
barnets trots eller beromma barnet nar det till slut lyder. Vilka strategier kan du ta till for
att behalla lugnet? Skriv ner dem.

Hur jag reagerar kdanslomassigt nar jag Strategier for att
anvander tankepaus behalla lugnet
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Kanslor

Rasande

Foraktfull

Arg -

Forsvarsinriktad

Skamsen
Tillbakadragen
Frustrerad

Nedstamd

Irriterad
Angslig
Bekymrad

Alert/Intresserad

Mottaglig/Oppen
for intryck/Flexibel

Lugn

Glad

Sjalvsaker

Belaten

Karleksfull/Tillgiven
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Fysiska tecken

Pulsen okar

Spanda nackmuskler
Spant brost

Knutna navar
Sammanbitna tander

Huvudvark

Snabb ytlig andning
Okad svettning

Spanda muskler

Ga av och an

Begynnande huvudvark

Beteenden

Skriker

Slar

Hotar
Drar sig tillbaka

Gar pa defensiven

Kritiserar

Har svart att lyssna
Begransat tankande

Mindre 6ppen for nya idéer

Lugn
Trevlig
Kan |6sa problem

Kan lyssna
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Kanslor

Rasande —

Foraktfull

Arg —

Forsvarsinriktad

Skamsen
Tillbakadragen
Frustrerad

Nedstamd

Irriterad
Angslig
Bekymrad

Alert/Intresserad

Mottaglig/Oppen
for intryck/Flexibel

Lugn

Glad

Sjalvsaker

Belaten

Karleksfull/Tillgiven
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yjalyprat

Jag ar sa arg att jag skulle kunna skada ...
Han/Hon fortjanar att ...

Han/Hon ar inte snall.

Vad har jag gjort for att fortjana ...

Det ar inte mitt fel.

Det ar hans/hennes fel.

Hon/han ar precis som ...

Jag var aldrig sa har.

Han/Hon kommer sakert att hamna i fangelse.
Jag har inte tid med det har.

Jag ar en dalig foralder/partner. Jag ar hopplos.
Varfor just jag? Det har ar for jobbigt.

Jag klarar inte av att halla mig lugn.

Det ar anda ingen idé ...

Det ar ingen idé att gora nat for honom/henne.
Det hjalper @nda aldrig.

Det spelar ingen roll vad jag gor. Inget forandras.

Han/Hon lagger bara tillbaka allt pa mig.

Jag fortjanar val det har for att jag ...

Mina foraldrar sa till mig att jag var ... (kritik)

Hur ska det bli nar han/hon kommer upp i
tonaren?

Jag ar stressad och behover sjalv ta en tankepaus.
Det har ar nog mer an jag kan hantera.

Jag ar kanske ingen bra partner/make/maka.

Jag vet inte om jag klarar det har.

Nar det sker en forandring brukar det bli varre in-
nan det bli battre.

Jag kan paverka var framtid.

Stress ar normalt i alla relationer.

Det har varar inte for evigt. Det gar Gver.

Det kommer att bli battre. Det har fixar jag.

Jag kan kontrollera min ilska.

Jag kan lara honom att ...

Problem intraffar for att vi ska lara oss att hantera
konflikter.

Jag kan prata med honom/henne om ... och hitta
en l6sning.

Det har klarar vi. Man lar sig genom att forsoka.
Alla begar misstag.

Jag kan hjalpa genom att ...

Hans/Hennes goda egenskaper ar ...

Jag ar en foralder/partner som bryr sig, for jag
forsoker ...

Jag behdller lugnet for det mesta.

Jag gillar att vara med honom/henne, sarskilt nar vi ...

Jag alskar/uppskattar ...

©The Incredible Years®
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Kylskapslapp

Hantera vredesutbrott

Dagliga vredesutbrott hor barndomen till. De intraffar for att barn rent utveck-
lingsmassigt saknar verbal formaga att kommunicera sina kanslor och behov och
for att deras sjalvbeharskningsformaga inte ar fardigutvecklad. Detta i kombination
med en stark sjalvstandighetsdrift leder till frustration.

e MOt barnets utbrott — som sparkar, skrik eller om barnet kastar saker eller slar
— med lugn.

e Forsok inte att tala barnet till ratta eller distrahera barnet under ett utbrott. Ju
mer du diskuterar eller hojer rosten, desto varre blir utbrottet.

e Stanna kvar i samma rum som barnet under utbrottet, men ignorera barnets
handlingar. Gor nagot annat.

e Vanta tills stormen har lagt sig och vand genast uppmarksamheten mot bar-
net igen. Berom barnets lugna beteende och distrahera honom/henne med
nagon annan aktivitet.

¢ Ge inte efter och forhandla inte, oavsett hur lange utbrottet varar — inte
ens nar du ar pa en offentlig plats. En kortsiktig 16sning far langsiktiga kon-
sekvenser: utbrotten eskalerar och barnet kommer att anvanda dem for att fa
sin vilja igenom.

e Hall dig lugn och kontrollerad. Ett barn som far ett utbrott har tappat kon-
trollen och behover fa kanna att foraldern har kvar sin kontroll.

e Om barnets utbrott trappas upp och leder till att det slar manniskor eller djur
eller har sonder saker, lyft upp barnet och bar det till en trygg plats. Stanna
kvar hos barnet, men ignorera utbrottet.

Fundera over vad barnets utbrott kan bero pa
e Forsok att forekomma utbrott om majligt.

Fundera éver varfér och nar barnets utbrott intriffar. Ar det nar barnet ar hungrigt?
Eller trott? Eller mitt under Gvergangen mellan tva aktiviteter? Eller inte far nagot
som han/hon vill ha?

Det kan innebdra att du maste ha mel-
lanmal till hands, lata barnet vila tidigare
eller forbereda barnet i god tid infor en
Overgang sa att barnet hinner anpassa sig.

Om barnet brottas med att inte kunna

beharska sig nar barnet vill bestamma //// >

v . . .. . : // ,/,,,// .»”‘

forsok att erbjuda alternativ nar det ar é//////}/’}/////.. ,
veurs Yy

mojligt. 7

Hall koll pa hur méanga ganger du sager Helt utmattad

“nej”. Ar dina granser nodvandiga? Spara efter lugna stolen

striderna till de viktiga situationerna.

Kom ihag att barn — dina férebyggande strategier till trots — dnda kommer att
fa utbrott och maste utveckla sjélvbehdrskning for att kunna lugna ner sig.
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Kylskapslapp
Lar ut strategier for hur barnet
kan lugna ner sig

Nar barnet ar lugnt, 6va pa att ta djupa andetag och
berém barnet genom att saga att han/hon ar duktig pa
att lugna ner sig.

Uppmarksamma nar barnet behaller sitt lugn i en frustre-
rande situation och berom honom/henne for sitt tdlamod
och lugn.

Anvand kanslovagledning och kommentera nar din son
eller dotter ar glad, ivrig, nyfiken, lugn, arg eller frustre-
rad. Forsok att kommentera positiva kanslor snarare an

arga eller ledsna kanslor.

Forega med gott exempel genom att sjalv behalla lugnet
i frustrerande situationer. Ta ett djupt andetag och sag:
"Jag kan lugna ner mig” infor barnet.
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ﬂ Brainstorma fram strategier for att minska stress

Fundera ut tva strategier for hur du kan minska stressen.

57
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Kylskapslappar
Naturliga och logiska konsekvenser

OBS! Material far kopieras for att anvandas i foraldragrup-
per i programmet De otroliga aren. Materialet ar upphovs-
rattsskyddat och FAR INTE andras eller redigeras pa nagot
satt (inklusive oversattningar) utan tillstand fran The
Incredible Years® huvudkontor i Seattle, WA. Kontakta
incredibleyears@incredibleyears.com féor mer information.

Material finns ocksa tillgangligt pa var webbplats
www.incredibleyears.com (under sektionen Group
Leader Resources).

‘=
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VECKANS HEMUPPGIFTER

% Uppgift:

FORTSATT att anvanda tankepaus nar barnet beter sig aggressivt eller
mycket trotsigt.

ANVAND principen om “logiska konsekvenser” for ett negativt be-
teende som intraffar under veckan och skriv ner resultaten i Rapportblad:
Logiska konsekvenser.

VAL] ett positivt beteende som du systematiskt uppméarksammar genom
berém, forstarkning och kommentarer.

BESKRIV en situation dar barnet fortsatter att uppfora sig daligt och
forsok att analysera varfor detta hander.

GOR uppgiften “Foraldrar som tanker som detektiver”.

% Att ldsa:

Kapitel 8, Ldra barn att I6sa problem, i De otroliga dren.

Nu gar vi vidare!
e Fundera over hur du kan fa stod i ditt fordldraskap pa fler séatt.
¢ Ta med dina forslag till nasta traff.

Och du ... Glom inte att fortsaitta leka!
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KYLSKAPSLAPP
NATURLIGA OCH LOGISKA
KONSEKVENSER

e Se till att konsekvenserna ar anpassade till barnets alder

e Var saker pa att du kan leva med de konsekvenser du bestaimmer

e Forverkliga konsekvensen direkt

e Forklara tydligt konsekvenserna i forvag.

e Se till att konsekvenserna blir naturliga och inte bestraffande

e Lat barnet vara delaktigt nar det ar mojligt

e Nar det ar mojligt, ge en varning innan konsekvensen.
“Om... sa..."”.

e Var vanlig och positiv

¢ Anvand konsekvenser som ar korta och som genast kan
forverkligas.

e Gor en lista med rimliga privilegier som kan falla bort och disci-
plinara handlingar som kan anvandas.

e Nar en konsekvens ar genomford, var snabb att erbjuda nya
tillfallen dar barnet far prova pa nytt och ges mojligheter att

lyckas.
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KYLSKAPSLAPP
POSITIVT LEDARSKAP HJALPER MITT BARN
ATT KANNA SIG TRYGGT OCH ALSKAT

* Lek ofta och ge barnet social och kanslomassig vagledning
e Satt ord pa och spegla barnets kanslor — dven negativa kanslor

e Strukturera barnets dag med forutsagbara rutiner for morgnar, vila, maltider
och laggdags

e Satt tydliga granser nar det behovs for att barnet ska kanna sig tryggt

e Hjalp barnet att forbereda sig for overgangar eller férandringar i rutiner
e Ha en forutsagbar rutin for nar du lamnar och aterférenas med ditt barn
¢ Ge barnet valmojligheter nar det ar mojligt

e Var frikostig med karlek och berom och tala om for barnet hur speciell
han/hon ar

¢ Ge barnet uppmarksamhet och berom for positivt beteende
¢ Avled barnet vid negativt beteende

e Lat barnet vara sjalvstandigt nar det ar maijligt

¢ Hijalp barnet att utforska varlden genom att ge lampligt stod

e Ignorera vredesutbrott och ge barnet uppmarksamhet sa snart utbrottet
ar over

¢ Ta hand om dig sjalv genom att s6ka stod fran andra och gora saker for
din egen skull
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Foraldrar som arbetar som detektiver: Se vad du har lart dig!

VECKANS HEMUPPGIFTER

% Uppgift:

Gor en lista over vilka strategier du skulle anvanda vid foljande negativa beteenden.
Lagg till andra negativa beteenden som du vill ta itu med.

Negativt beteende Positivt ledarskap/strategier

1. Slar och knuffar andra barn

. Vagrar att gora det foraldrarna ber om

. Gnaller

. Far utbrott

. Drar ut pa tiden vid pakladning

. Ater inte viss mat vid maltiderna

. Sager emot/Brakar med foraldern

. Svart att sitta vid middagsbordet

. Hittar pa magont och huvudvark

10.Ar ouppmirksam och impulsiv

11.Lamnar en rora efter sig i
vardagsrummet

12.Kritiserar/brakar med syskon
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Foraldrar som arbetar som detektiver: Se vad du har lart dig!

VECKANS HEMUPPGIFTER

% Uppgift:

Gor en lista over vilka strategier du skulle anvanda vid foljande negativa beteenden.
Lagg till andra negativa beteenden som du vill ta itu med.

Negativt beteende Positivt ledarskap/strategier

13.Slar husdjur

14.Delar inte med sig av leksaker till
kompisars

15.Lamnar cykeln, andra leksaker och
idrottsutrustning utomhus

16.Far vredesutbrott/skriker nar han/hon
inte far sin vilja igenom

17 Tittar for mycket pa tv eller spelar
dataspel

18.Gommer lappar fran lararen

19.Har svart att turas om med syskon
eller andra

20.Véagrar att ga och lagga sig nar det
ar laggdags

21.Kor med andra barn

22. Grovt sprak

23. Vagrar att sitta i barnstol

24. Kommer och lagger sig i foraldrarnas
sang om natterna
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De otroliga aren® Problemldsningsblad for hur du
hanterar utmanande beteende hos forskolebarn

Problemdefinition:

1. Barnets utmanande beteende:

2. Vad utloser/framkallar barnets negativa beteende? (utvecklingsrelaterade problem, har sovit
daligt, fick inte som han/hon ville, en foérandring i familjen eller stress, lag tolerans mot frustra-
tion etc.)

3. Hur brukar jag reagera pa detta negativa beteende? (Uppmarksammar jag det? Blir jag arg?)

Mat:

4. Vad ar mitt mal? Vilket positivt motsatt beteende vill jag se istallet?

Losningar:

5. Vilka fardigheter/strategier kan jag anvanda fran botten av pyramiden for att stodja detta
positiva beteende?

Lek- och sarskilda stunder: Vilken sorts lek eller sarskild stund hjalper barnet bast har? (Kom
ihag att det basta ar om den leds av barnet.) (uthallighet, larande, social eller kanslomassig
vagledning)

Berom: Vilka beteenden kan jag beromma, och hur? (Kom ihag att de bor vara “positiva
motsatser” av de beteende du vill minska.)

Klistermarken och beloningar: Hur kan jag belona ett positivt beteende? Vilka beloningar
motiverar mitt barn?

6. Valj de strategier fran toppen av pyramiden som kan anvandas for att minska detta negativa
beteende i listan nedan.

Rutiner: Har jag en forutsagbar rutin for detta problem?

Del 4: Logiska konsekvenser ©The Incredible Years®



Avleda: Hur kan jag avleda barnet innan det negativa beteendet trappas upp?

Ignorera: Vilka delar av beteendet kan jag ignorera?

Vad sdager jag till mig sjalv medan jag ignorerar det?

Konsekvens: Vilka naturliga eller logiska konsekvenser kan jag anvanda for att lara barnet att
forandra beteendet?

Lugnande strategier: Vilka lugnande strategier kan jag lara mitt barn? (skoldpaddsskalet,
djupandning, positivinre monolog, “Det har klarar jag. Jag kan lugna ner mig”, lugntermometern)

Hur jag ska utfora planen:

7. Vilka ska jag beratta om planen for? (larare, mor- och farforaldrar, partner, etc.)

8. Vem kan jag ringa for att fa stod och som kan titta in?

9. Hur tar jag hand om mig sjalv under processens gang?

Utvardering av losningarna

10. Hur vet jag att jag gor framsteg? Vad kommer att bli annorlunda?

11. Hur ska jag uppmarksamma barnets framsteg? Och mina egna?

Grattis! Du har en plan for hur du ska fordndra ditt barns beteende!

Kom ihdag att det kan drdja tre veckor eller mer innan du ser
foréndringar, sa ge inte upp!
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RAPPORTBLAD: LOGISKA KONSEKVENSER

Exempel pa logiska konsekvenser Barnets reaktion

Barnet far inte titta pa tv pa kvallen

Favoritleksaken plockas bort under en dag
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Kylskapslappar
Ldara barn att losa problem

OBS! Material far kopieras for att anvandas i foraldragrup-
per i programmet De otroliga aren. Materialet ar upphovs-
rattsskyddat och FAR INTE andras eller redigeras pa nagot
satt (inklusive oversattningar) utan tillstand fran The
Incredible Years® huvudkontor i Seattle, WA. Kontakta
incredibleyears@incredibleyears.com féor mer information.

Material finns ocksa tillgangligt pa var webbplats
www.incredibleyears.com (under sektionen Group
Leader Resources).
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Lara ditt barn att |6sa problem

VECKANS HEMUPPGIFTER

% Uppgift:

e ANVAND DOCKOR eller bocker, 6va pa att prata och anvinda
I6sningarna pa vanliga problem.

e FOREGA MED GOTT EXEMPEL nir du sjilv stoter pa ett problem
(t.ex. vilket tv-program du ska titta pa, svart att hitta en parkering,
vilken efterratt som ska valjas etc.)

LL] Att ldsa:

Kapitel 8, Ldra barn att I6sa problem, i boken De otroliga dren.

KOM IHAG:

Det behdvs mer @n en genomgang om hur problemlosning gar till for
att ditt barn ska ta till sig alla dessa kunskaper. Det kravs hundratals in-
larningsforsok och mycket tdlamod. Ibland kan barnet till och med bli sa
upprort eller argt att han/hon forst maste ta tankepaus och bli lugn innan
ett samtal kan gora nagon nytta. Kom ihag att det forsta steget ar att fa
barnen att komma pa losningar sjalv.

Och du ... Glom inte att fortsatta leka!
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Lara ditt barn att |6sa problem

VECKANS HEMUPPGIFTER

% Uppgift:

e VAL] en problemsituation dar barnet verkar vara oroligt éver nagot
och forsok att anvanda problemslosningsstrategierna som behandlats
i programmet. Hall reda pa dina resultat i rapportbladet for foraldrar

LL] Att ldsa:

Kapitel 8, Ldra barn att I6sa problem, i boken De otroliga dren.

KOM IHAG

Det behdvs mer dan en genomgang om hur problemlosning gar till for
att ditt barn ska ta till sig alla dessa kunskaper. Det kravs hundratals in-
larningsforsok och mycket tdlamod. Ibland kan barnet till och med bli sa
upprort eller argt att han/hon forst maste ta tankepaus och bli lugn innan
ett samtal kan gora nagon nytta. Kom ihdg att det forsta steget ar att fa
barnen att komma pa l6sningar.

Och du ... Glom inte att fortsaitta leka!
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KYLSKAPSLAPP
LAR BARNET PROBLEMLOSNING

Vilken ar den basta losningen?

¢ Anvand spel, bocker och handdockor for att presentera fiktiva problemsituationer
som gor det mojligt for barnet att dva problemlosningens olika faser.

¢ Hijalp barnet att precisera och ringa in problemet och kanna igen de kanslor som ar
involverade.

e Fokusera pa att skapa manga olika Iosningar tillsammans med barn under skolaldern.

e Tillsammans med barn i skolaldern kan du lagga till faser for att hjalpa dem att fun-
dera pa vilka konsekvenser de olika I6sningarna kan ha, som stod for att kunna valja
den basta I6sningen.

e Var kreativ, positiv och anvand humor.
e Anvand problemlosning sjalv for att visa barnet hur effektivt det kan vara.
e Hjalp barnet att i forvag fundera pa vad hen kan gora om I6sningen inte fungerar.

e Kom ihag att det handlar om en inlarningsprocess dar det centrala ar att fundera pa
hur man kan reagera i och hantera olika konfliktsituationer mer @n att hitta de ratta
svaren.

® Undvik problemlosning om ditt barn ar i obalans.
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RAPPORTBLAD FOR FORALDRAR: PROBLEMLOSNING

Skriv ner situationer da du forsokt [6sa problem tillsammans med barnet. Forsok
att aterskapa samtalet s gott det gar: vad sades och hur kdnde du dig? Kom
ihag att ta till problemlosning nar bade du och barnet ar nagorlunda lugna.

Steg 1: Identifiera problemet via kanslor (ledsen, arg, frustrerad, besviken,
orolig, radd)

Steg 2: Definiera problemet

Steg 3: Satt upp mal

Steg 4: Brainstorma fram I6sningar

Steg 5: Utvardera l6sningarna och gor ett klokt val

Steg 6: Utvardera I6sningarnas resultat
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CHECKLISTA FOR PROBLEMLOSNING
Ja Nej

Steg 1: Identifiera problemet via kanslor

Steg 2: Definiera problemet
Steg 3: Satt upp mal

Steg 4: Brainstorma fram I6sningar

1. Var 6ppen och okritisk

2. Ta ut svangarna, var uppfinningsrik och ha humor
3. Oka kvantiteten

4. Skjut upp detaljerna

Steg 5: Utvardera l6sningarna och gor ett klokt val
1. Utvardera varje 16sning

2. Valj den basta Io6sningen

Steg 6: Utvardera I6sningarnas resultat
1. Forstark framstegen

2. Forfina problemlésningsplanen

Forskolebarn kommer att befinna sig i stadiernai steg 1, 2, 3 och 4. Det ar svarare
for dem att utvardera losningar.
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MOJLIGA LOSNINGAR
SOM BARNEN KAN TA TILL

Skrika at honom.* Vanta en stund. Skratta at honom.

Se ledsen ut eller Ignorera honom Leka nagon
borja grata. och ga ivag. annanstans.

Ta den.* Sla honom.* Saga at henne att
inte vara arg.

Be honom. Saga “snalla”. Gora nagot roligt.

Byta mot nagot. Saga “forlat”. Be foraldern eller
lararen om hjalp.

Prata om hur Bona och be. Erbjuda dig att
det kanns. dela med dig.

Hamta en annan. Turas om. Singla slant.
Erkanna misstaget. Lugna ner dig forst. Saga sanningen.

Ge en komplimang.  Vara snall och duktig. Saga “nej”.

Lagga band pa Vara modig. Forlata.
din ilska.

*Olampliga I6sningar. Uppmuntra barnen att tanka pa konsekvenserna och
gora ett val som har battre konsekvenser.
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Utvdrdera losningarna

Ar min I6sning séaker
och trygg?

Ar min 16sning rattvis?

Leder min 16sning till
positiva kdnslor?
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