R Lifelong
W | carning
- Programme

P

RESCUR:

\\\J V -\ \_J \

EN STUDIEPLAN | RESILIENS FOR BARN | FORSKOLAN OCH DE TIDIGA SKOLAREN

Guide for foraldrar

Carmel Cefaii Maltai Koordinator
Renata -RWiLjekil D e TeaPaan VBreaq) MitjahaeMilgnovici Kroatien
Anastassios Matsopoulos, Mariza Gavogiannaki Grekland
Maria Assunta Zanetti, Valeria Cavionii Italien
Paul Bartolo, Katya Galeai Malta
Celeste Simdes, Paula Lebre, Anabela Caetano Santos Portugal
Birgitta Kimber, Charli Erikssoni Sverige

U .o

UNIVERSITY - UNIVERSITY OF MALTA 6)1? ey
OF CRETE UE:‘%?EA L-Universita ta’ Malta LISHEA 0 ynw

Iy

UNIERSIDADE
0 LISBOA






RESCUR: JAG VILL, JAG KAN, JAG TORS
En studieplan i resiliens forbarn i forskolan och de tidigaskolaren
Guide for foraldrar
Lifelong Denna publikation 2RESEGURt resultat
Learning Developing a Resilience Curriculum for Primary Schaols
Programme Eu r ovpver.gescur.eyfinansierat av EU Kommissionens
program for livslangkrande.
No0.526813LLP-1-MT-COMENIUS- CMP
Forfattare
Carmel Cefai Maltai Koordinator
RenataMi | j-Riv L ilDejanaBouillet, TeaPavinlvanec,Mirjana Milanovici Kroatien
Anastassio$atsopoulos, Mariza Gavogiannakirekland
Maria Assunta Zanetti, Valeria Cavionitalien
Paul Bartolo, Katya GaleaMalta
CelesteSimdesPaulaLebre,AnabelaCaetandantos Portugal
Birgitta Kimber, Charli Erikssoii Sverige
© november2015
Redaktorer for den svenskautgavan

Charli Eriksson, Birgitté&imber

o e

& g
6)() L\N\\"ﬁs‘
Utgivare: Orebro universitet, 2046vw.oru.se

Alla rattigheterar skyddatav upphovsrattslagemngendel av denngpublikationfar reproduceras,
eller overforas ndgonform utanforegaendadillstandfran utgivaren

Innehalleti dennapublikationarinte ett officiellt stallningstagandeller yttrandefran Europeiska
kommissionen.

Tryck: Orebro universiteRepro
ISBN:97891-8778902-1

Mindfulnessaktiviteter© Birgitta KimberandCharli Eriksson november2015

Music© Goranal o0 ma-@ 1 & goaniriS e r Garahal o ma-@ 1 & d.eohGvetkovskiandlvana

Cvetkovski,novembei2015
ForstasidanpdomslagetAntonijaB a |Gii i m rA#tikitetsmallarochikoner: ValeriaCavioni

Electronic versionwww.rescur.eu


http://www.rescur.eu/
http://www.oru.se/
http://www.rescur.eu/




Innehall

Introduktion 1
Tema 1 Att utveckleommunikationsfardigheter 8
Deltema 1 Effektitkommunikation 10
Deltema 2Bestamdhet 17
Tema 2 Att skapa och bevara halsosametationer 26
Deltema 1 Halsosammalationer 27

Deltema 2Samarbetsfardigheteempatiochetiskt resonemang 34

Tema 3 Att utveckla ett positiinkande 40
Deltema 1Positivt ochoptimistiskttdnkande 41
Deltema 2Bekvaméanslor 52

Tema 4 Atutvecklasjalvbestammande 60
Deltema 1Problemlésning 61
Deltema 2 Autonomi ochjalvbestammande 72

Tema 5 Att bygga ptyrkor 81
Deltema 1 Positiv sjalvbild osfélvkansla 82
Deltema 2 Att anvanda sina styrkor akademiskt smtialt 90

Tema 6 Att gora svarigheter tifiojligheter 97
Deltema 1 Att hantera bakslag ontotgangar 98
Deltema 2 Att hanteravvisande 106
Deltema 3 Att hantera konflikteffamiljen 113
Deltema 4 Att hanter&rlust 118
Deltema 5 Att hanteranobbning 125

Deltema 6 Att hantera forandringar oévergangar 133



TACK
Forfattarna vill tacka alla dem som pa ett eller annat satt bidragit till denna studieplan.

Vara kollegor och personal vid de sex partneruniversiteten for deras bitttag projektets
olika faser, inkusive Giusy Ninna and Mara Lupica Spagnolo (Italygh Sarah Mercieca
ochNatalie Galea (Malta).

Antonija Balil Gi mrak som designat har amsi d:
dockorna av Sherlocloch Zelda, djurkorten, de tre uppséattningarna afisetier och
bilderboken i tema 1 i lararhandledningarna.

Valeria Cavioni sonutformat mallarna och ikonernddrarhandledningarna.

Birgitta Kimber and Charli Eriksson sorkrev och spelade in mindfulnésgingarna som
ingar i den digitala versionen av denpublikation.

Gorana -Gomggl]j och Damir Sertil-Gtrgmppsi tL%®r
Cvetkovskioch Ivana Cvetkovski (musiker) for deras fyra musikaliska teman, som ingar i
den digitala versionen av denna studieplan.

Professor Helen CowidlrofessoiEmeritus, universitet i Surrey, UK och Professor Maria
Poulou fran universitetet i Patras, Grekland, for deras ovardeskgartgranskning av
studieplaen som externa granskare.

Professor Michael Ungar, Director, Resilience Research Centriboldie Univesity,
Halifax, Kanada, for hangirdefulla feedback pa studiepkm

ProfessorTerje Ogden, Oslo universitet, Norge, och Dr Susan Beltman, Curtin University,
Vastra Australien, som utdade utbildare for studieplans genomférande.

Springer Publications, ENTREE LLP Comenius projekt och
http://paperboxworld.weebly.com/, http://it.freepik.com/, http://www.iconarchive.com/,
http://www.adorabletoon.comfpr deras tillatelse att anvanda tidigare publicerat material i
denna publikation.

Slutligen vill vi tacka de 199 larare och 1935 elever runt om rogal som deltagit |
faltprévningen av studieplanen och vars feedback bidragit till att forbattra RESCUR.


http://paperboxworld.weebly.com/
http://it.freepik.com/
http://www.iconarchive.com/
http://www.adorabletoon.com/

Lista 6ver skolor som deltagit i pilotstudien av dennatudieplan

Kroatien

Kindergarten " Razl Blfl2ak " , Zagreb, Petrinjska
KindergarteVar agdi n, Vatagdin, Dravska

IV.Pri mary School Varagdi 86 Varagdin, A. M. Reljkc
Pri mary School "Dr . | 4.an Mert z", Zagreb, Ral koga

Grekland

Perfecture of Rethimno, Cret8" Elementary school of Rethimo, Roussospiti Elementary Schibl, 2
Preschool of Atsipopoulo, 6Elementary school of Rethimno, Elementary school of Fourfoura,
Elementary school Alfa Milopotamou, Preschool Sgourokefaliou, Elementary school of Asi Gonia
Rethimnou, reschool of Agia GaliRethimnou

Perfecture of Hraklei, Crete: 38" Preschool of Hrakleio, Tefeliou Preschool Hrakleio,31
Elementary school of Hrakleio, Preschool of 10 Saints, Hraklei8, ®té¢school of Hrakleio, '®
Elementary School of Hrakleio, 99Preschool of Hrakleio, $iElementary school Agias Marinas
Hrakleio, 30" Preschool of Hrakleio, foPreschool of Hrakleio, 25Preschool of Hrakleio, "3
Preschool Boutes Hrakleiou™®reschool of Arkaloxori, 1" Preschool of Zakros, Elementary school
of Kastelli Pediados, 35preschool of Hrakleio, Preschool of Skalani Hrakleiolf Blementary
school of Archanes Hrakleiou, 8&lementary school dfrakleio,

Perfecture of Agios Nicholaos, Cre2& Elementary School lerapetrad® Preschool Neapolis

Lasithiou.

Italien
Il stituto Compr e ASan Dooatofvifaine®ll. i ber t © 0o
|l stituto ComprensSicum!| &ai ddVind affeviarabiL® Aquil one

Istituto Comprensivali Bereguarde Bereguarde plessadi VellezzoBellini (PV)

Istituto Comprensivo di Certosa Bavia- Certosa di PavigPV)

Istituto Comprensivo di GarlasedPlesso di Dorn@PV)

Istituto Comprensivo di Piazza Vittorio Venet¥igevanaPV)

Istituto Comprensivali Rivanazzanderme Rivanazzandermee plessadi Retorbido(PV)

Istituto Comprensivo di SizianeSiziano(PV)

Istituto Comprensivo divia ScopdliScuol a pri mari a AE. De Amicis, Sc
Scuola primaria AF. Casor atPavia Scuola primaria 0
Istituto Comprensivo di Villanterie Villanterio eplesso di VistaringPV)

Istituto Comprensivo Rivanazzan@& c uol a d6i nf & Batide dernieEPV) Di vi ani

Istituto Comprensivo Rivanazzar@cuol a del | "i nfanzia fiNegrotto Ca
Istituto Comprensivo Statale di Mortardortara(PV)

Istituto Comprensivo Statale di via AngelifPavia

Scuola dell 6i nfPavimzi a A G. Vaccari o

Scuola dell 6l nfanzPadia comunal e A8 Mar zoo

Scuol a del | 6i n{ RomalbérgPV)d i Portal ber a

Scuola Primaria parit-Ravina A Maddal ena di Canossabo
Malta

St Margaret Collegge abbar Pri mary School A
St Margaret Colleget abbar Pri mary School B
St Margaret College Cospicua Primar$chool



St Margaret CollegeKalkara Primary School
St Margaret CollegeX g k aj r a ScRaoli mar vy

Portugal

Agrupamento de escolas Dr. Azevedo Neves
Agrupamento de escolas Dr. Ruy LGismes
Santa Casa da Misericordia Alenada

Casa dafores

Sverige

Forskolan Bispgarden
Hansakerskolan
Himlavalvets férskola
Humlansforskola(Mosippan)
Jaraskolan

Kullsta skola
Skolbackeng$drskola
Smultronetgodrskola



RESCUR: Jag vill, jag kan, jag ¢desiide forforaldrar

INTRODUKTION

Det tjugonde arhundradet ar en spannande tid for vara barn med hogre levnadsstandard,
Okademojligheter,mer rattigheter ochmedverkani beslutochbattre skydd mot att fara illa.
Livet i det tjugonde arhundradet har dock en rad utmaningar for barn. De snabba tekniska
forandringarna innebar att barn fran en tidig alder standigt utsatts for paverkan och
manipulation via massmedier samt mobbning och 6vergrepp genom sociala ndférga
barn lever med grupptryck,mobbning,brist pa vanner,ochrelationsproblem, medan en del
ocksa upplever fordomar, diskriminering och utestangning i skolan, utestangwirgina
kamrater ochfran sina samhallen. Manga barn upplever ocksa stresseéigheter i skolan
till foljd av inbordes konkurrens, inlarningssvarigheter, sti@ggyrund av prov, omfattande
skolarbeteoch laxor. Deras foraldrar &fta mycket upptagnaned sina arbeteroch ibland
har de svart att tillbringa tillrackligt med tid medhabarn.

| detta sociala och emotionella landskap &r det mycket viktigt for barn att de har
nodvandiga kunskaper och fardigheter for att framgangsrikt mota och overvinna dessa
utmaningar och att fortsatta véxa ochlomstra socialt, kédnslomassigt och akadski.
Denna formaga att utvecklas och vaxa halsosamt trots utmaningar och hinder kallas resiliens
(motstandskraft). Resilienta barn ar gladare, friskare och mer framgangsrika. De fungerar bra
i skolan, har vanner, deltar inte i riskfyllda beteenden, njuder goda relationer med
jamnariga och vuxna som foraldrar och larare, tanker positivt, tror pa sig sjalva och sina
styrkor, har en positivsjalvkanslakanhanterasinabekymmer hanterarsvarigheterochloser
framgangsrikt problem. Detta ar inte nagot sdrara vissa barn, "superbarnen”, har. Det ar
vad psykologenJaneMasten kallar alla barns"vanliga magi" malla barn kan fa hjalp med att
utveckla "magiska" motstandskrafter, namligen att utveckla nédvandiga verktyg och resurser
for att vaxaoch blomstrai livets olika aspektertrots de hinder och utmaningarsomde kan
mota.

Foraldrarar en avde viktigasteresurserndor utvecklingavresilienshosbarn.Dehar
en idealisk placering for att hjalpa sina barn att fran tidig alder borja utveckla deggar.
Dennaguidear enresursfor foraldrari hur dei samarbetemed |larare/ledarekanbidratill att
utvecklaresilienshossinabarnbadehemmaochi skolan.Féljandeavsnittbeskriverforst vad

detharprogrammethandlaromochdarefterforklarashurforaldrarkananvédndadennaguide
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for att hjalpa sina barn utvecklail halsosamma, framgangsrika och resilienta barn och

ungdomar.

Vad arRESCUR?
RESCUR: Jag vill, jag kan, jag &rstt resiliensbyggandematerialfor barn i aldrarna fyra
till tolv ar. Det stravar efter att framjar barns sociala, emotionella och kognitiva formagor
genomatt stimuleradem att utnyttja sinaresurserochstyrkorfér att évervinnautmaningari
livets olika omraden och samtidigt att feétta att vaxa oclblomstra Mer specifikt har
studieplanen foljandenal:
x 1 g0 dzi@SO1fl 20K FINBNAIGGNI ol Nya az20Al t 1
fardigheter
x  Att framja barns positiva och sociala beteenden och hélsosarala@goner
x Att framjabarns psykiska héalsa och valbefinnande, i synnerhet bland derntopem
risk for psykiskaroblem

x Attt forbattra barns skolengagemang, motivation ¢é@fande

Laromedlet bestar av en uppsattning av resilskapande aktiviteter som genomférs av
klasslararemed dla elever och som en del av det vanliga skolarbelbett bestar av sex
huvudteman. Det kan borja under tidiga ar i férskolarb(dr) och fortsatta upp i aldrarna

genom grundskolan (@2 ar). Féljande temaingar:

Att utvecklakommunikationsfardighier

Att skapa och bevarhdlsosammaelationer
Att utveckla ett positivtankande

Att utveckla ettsjalvbestammande

Att bygga pdtyrkor

o gk~ w N e

Att gora svarigheter tilnojligheter

Varje tema bestar av tva eller flera delteman, dar det for varje deltema finns en rad
klassrumsaktiviteter av varierande svarighetsgrad. Klassrumsaktiviteterna startar med en
ovning i mindfulness, dar elevert@nar avspanningch fokuserar pa sina
kroppdornimmelser, tankar och kanslor. Darefter komm#&ir de yngre barnergn

berattelse om tva djur, ekorren Sherlock och igelkotEsida(sefigur 1). Lararenkan

ocksdanvandadockorfor dessakaraktarer.
2
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For aldrarna €2 ar anvands historier, verkliga livsoden eller fabler. Efter en diskussion
historien far elevernaedangora praktiska aktiviteter sasom drama, teckning och lek.
Barnens arbete kan laggas samman till en resp#6lj for varje eley somde kan ta

hemfor att visa for sindoraldrar.

Figurl: SherlockochZelda,materialetstva rollkaraktarer

Hemuppgifter

Den sista delen i varje aktivitet & hemuppgiften, sbamnet skall gérahemmatillsammans

med sina foraldrar Malet med hemuppgiften ar att stiolera foraldrar att hjalpa barnen att
fortsatta arbeta med och praktisera de resiligiismagor som de lart sig i skolan. Eleyén

ett arbetsbladfor hemuppgiftenavlarareni slutetavaktivitetenochdenkanlaggas elevens
portfolj. Bladet kanocksaskickas digitalfor att spara papper. Hemuppgifterna varierar i
svarighetsgrad, fran enkla for de sma barnen till mer omfattande for de aldre skolbarnen. Ett
exempel fran de tidiga arens arbete med att bygga barnens styrkor kan vara att foraldrarna
berattar for sitt barnhur ochvarférde beslétatt gebarnetdet namndefick, elleratt foraldern
tilsammananedbarnetskriverner speciellaegenskapesombarnetharochsomde ar stolta
over.Figur2 ar ett exempelpaett arbetsbladfér enhemuppgiftfor dldre skolbarn Ombarnet

vill far det beréatta i klassen den foljande veckan om vad det och foraldern gjorde med

hemuppgiften.
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Aktivitet: Hur kan jag hjélpa dig
Forforaldrar:
Var snall octeratta for ditt barn om svarigheter i skolan som du hade nar ¢

var i samma alder som barnet rau.

VAD VAR SVART Q@R

VAD HJALPTE OQUIR

NAMN TRE SAKER SOM SKULLE GORA ATT MAN MAR BATTRE | EN
SITUATION:

1.
2.
3.

Figur 2: En hemuppgift for barhde tidiga skolaren

Anvéandning av dennguide
Denna guide ar indelad i sex delar efter programmets sex olika teman. Varje tema bestar av
tva delteman utondet sjatte temat som har selelteman:
x  Att utvecklakommunikationsfardigheter
o Effektivkommunikation
0 Bestdmdhet
x Att skapa och bevarhalsosammaelationer
0 Halsosammaelationer

o Samarbetsfardigheter, empati och etisksonemang
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x Att utveckla ett positivtankande

o Positivt och optimistiskiinkande

0 Bekvam&anslor

x  Att utvecklasjalvbestammande

o Problemlésning

0 Autonomi ochsjalvbestammande

x Att bygga patyrkor

o Positiv sjalvbild ockjalvkansla

0 Att anvanda sina styrkor akademiskt ctialt

x Att gora svarigheter tillnojligheter

o

o

o

Att hantera bakslag oamotgangar
Att hanteraavvisande

Att hanteraftrlust

Att hantera konflikter familjen

Att hanteramobbning

Att hantera forandringar ochivergangar

Varjesektionborjar medenkort beskrivningavtemat varefterde tva deltemanintroduceras:

9 FOorst beskrivs deltemat, varfor det ar viktigt och hur det bidrar tilineas

resiliens.

Detta foljs av nagra forslag pa hur foraldrar kan stimulera utvecklingen av
respektivefdrmagahosbarnbadedagligen(varje dag)ochtillfalligtvis (ibland).
Foraldrar rekommenderas att anvanda dessa forslag under den period som
temat behandlasi skolan. Forslagen &r bara nagra tips som foraldrarna kan
anvanda eller anpassa men foraldrarna kaam de vill, utveckla egna
strategier.

Ett verkligt fall ur livet foljer i form av en berattelse dar foraldrarna hjélper
barnen dt utveckla deltemats resilierirmaga genom att vagleda dem i hur
de kantanka eller bete sig pétt resilient satt i en specifik situation. Foraldrar
far anpassa det fallet tilsin egen eller barnets situation. Det ar bara ett

exempel.
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1 Det finns tre aktiviteter som foraldrar kan valja mellan beroende pa barnets
alderd n ar,g mayeller ¢ T @rpHochsomde ochbarnetkangoratillsammans.
For varje aktivitet finns ett arbetsblad. Dessa ar bara exempel pa aktiviteter
som foraldrar kan géra med sina barn och foraldrar rekommenderas att
anvanda andra egraktiviteter.

1 Slutligen finns esammanfattning atemat.

Nar foraldrar far den har guiden fran skolan rekommenderas de att lasa inledningen (detta
avsnitt) och skaffa sig en 6verblick av det dvriga innehallet i guiden. Tanken &r att nar barnen
arbetar med en specifik resilierigrdighet i skolan s& kommer féraldrar och barn genom
hemuppgiftenatt arbeta med denna fardighet hemma, vilket kompletterar det arbete som
gors i skolan. Nar barnen lar sig och 6var en fardighet i skolan och hemma pa samma gang,
med stéd av bade larare och fodér, blir de mycket mer motiverade att lara sig denna
fardighet och att tillampa den i det dagliga livet i skolan, i hemmet, bland vanner och i

samhallet.

Sammanfattning

Denna guide ar inte avsedd att vara ett fardigt recept for foraldrar om hur man uppfostrar
resilienta barn. Det ar en guide som introducerar féraldraRESCURag vill, jag kanag

tors ochvisar pahur de kanbidratill utvecklingeravde resiliensformagorsombarnenlar sig i
skolan. Det ar darfor en vagledning fér samarbeatetllanhem och skola nar det géaller att
bygga barns resdns FoOr det andra ar den har handboken avsedd att gora féraldrarna mer
medvetna om sin roll i att bygga resiliensshsina barn inom de sex huvudomradsom
studieplanenomfattar och att uppmuntradem att ta en mer aktiv roll. Vi arocksamedvetna

om att foraldrarnaredankananvandasigav andralika effektivastrategier for att hjélpa sina
barn att utveckla dessérdigheter. | detta avseende star det foraldrar fritt att anpassa

forslagen i den har guiden efter sin egen situation fainmanhang.
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RESCUR: En studieplan i resiliens for tidiga ar och grundskolor i Europaéar ett tredrigt
(2012-2015) LLP Comeniuprojekt som koordineras av universget Malta (Malta) med
deltagande av universiteten i Zagreb (Kroatien), Kreta (Grekland), R#alian), Lissabor

(Portugal)och Orebro(Sverige).Projektetsyftartill att utvecklaenstudieplarfor resiliensfor

barn i forskolan och de tidiga skolaren i Europa genom ett interkulturellt och transnationellt

samarbete mellan partnerinstitutionerna. Studieplanen utvecklas med radande

ekonomiska och tekniska behov och utmaningardeolika partnerna som bas, och forsq

sociala,

ker

att, hos de som utbildas, utveckla de nédvéandiga kunskaper och fardigheter som behoys for att

klara dessa utmaningar i sina liv, s att de kan lyckas akademiskt och bli en soc

alt och

emotionellt valmaende ung meatgare i EU. Under det forsta aret utvecklade

partnemstitutionernastudieplanen, som bestar av sex huvudteman, namligen att utveckla

kommunikationsfardigheter, att skapa och bevara halsosamma relationer, att utveckla ett

positivt tankandeatt utvecklasjalvbestammandatt byggapastyrkor och att gérasvarigheter
till mojligheter. Under det andraaret har pilotprojekt genomfortsi ett antal skolor i varje
partnerland. Under det tredje aret har studieplanen redigerats och slutforts och
publiceras (i tryckta och digitala versioner) i tre manualer for larare (tidiga-&rd#d), tidiga
skolar (68 ar) och for aldrarna-22 ar) och en foraldraguide pa konsortiets sju sprak, de

saga kroatiska, engelska, grekiska, italienska, maltesiska, pskagoclsvenska.

darmed

t vill
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TEMA 1: ATT UTVECKLA
KOMMUNIKATIONSFARDIGHETER

Barn lar sig att kommunicera genom samspelet med familjemedlemmar, andra
betydelsefulla vuxna och jamnariga. Framgangsrik kommunikation i familjen har en positiv
effekt pd barns relationer. Dessutom ar de relationer som barn bygger med andra méanniskor
nodvandiga for att hjalpa dem att méta radsla, frustration, stress, ensamhet och andra
utmaningar som de ofrankomligen moter under sin personliga utveckling. Utveckling av

effektiva komnmunikationsfardigheter ar viktigv tvaskal:

1. Dehjalpersomen buffert mot utvecklingeravpsykologiskachsocialgproblem,och

ger barn en rad utvecklingsfordelar inom omradgem:
winlarning
watt ta hand om sig sjalv o@ndra

wférmagan attskapa goda relationer med kamrater och andra betydelsefulla

manniskor
wpositividentitet

2. De ger barnen mdjlighet att anpassa sig framgangsrikt i hogrisksituationer (till
exempelavvisandeellermobbningavandrabarn)genomatt staupp for sigsjalvaoch

soka stod frarandra.

Formaga till effektivt lyssnande, formaga att visa empati, ge feedbkaokmunicera idéer

och vara bestamd bestdammer vilka typer av relationer som barnet formar sied
jamnariga. Nar barnen vaxer upp blir de alltmer ansvariga é8sd relationer. For att bygga

en karleksfullochfortroendefull relation masteocksamedlemmarna barnetsfamilj hadessa
kommunikationsférmagor. Barn som véxer upp med vuxna som vet hur man lyssnar aktivt,
somvisarempatiochgerbarnenlampligfeedbackpa derasbeteendefar mojlighetatt larasig

om sigsjalvaochandra.Samtidigtfar de redapasina,familjensochgruppensvarderingaroch

hur manbeter sigfor att levaochbevaradessavarden.Eneffektivfeedbackgerocksébarnen
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mojlighet att uttrycka sig klart och kommunicera till angdoan vad de behover och férvantar

sig awdem.

Utveckling av effektiva mellanmanskliga kommunikationsfardigheter ar mojlig nér det
finns en balans mellan kompetensen att lyssna och forsta anden ena vagskaleach
kompetensenatt uttryckaochstaupp for sigsjalvi den andra.Dettakommeratt diskuteras i

de foljandeavsnitten
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Deltema 1: Effektikommunikation

Effektivt lyssnandeAven om vuxna kan vara idealiska forebilder for aktivt lyssnande sa kan
barnen inte beharska denna fardighet utan sarskild traning, eftersom ett effektivt lydena
kraver att de fokuserar pa demdra personen, och inte pa sig sjatvilket inte kommer
spontant till ett barn, sarskilt inte under den tidiga barndomen. Darfor &r det bra att
kombinera aktivt lyssnande med att uttrycka egna tankar och personliga preferenser i olika
lekar och aktivitegr. Effektivt lyssnande gor det mojligt for barn att lara kanna, forsta och
accepteraandra personer.| ett forhallande dar vuxnahar en effektiv formagaatt lyssna
kommer barnen att uppleva att andra manniskor bryr sig om vad de tycker, behdver och
kanner De vet ocksa att de har tillrackligt med tid for att uttrycka sina behov eller problem,

och de kommer lattare och enklare att vanda sig till andra for hfégpitiden.

Att forsta kanslor i kommunikationEn empatisk person investeranedvetetatt dela den

andre personens tankar och kanslor och vad som orsakar dem liksom att férsta den andre
personens situation. Empati for andras kanslor uppkommer nar barnerddill tre ar. Barn

blir medvetnaom att andra manniskor hakanslor, som skiljesig fran derasegna Nar
denna fardighet utvecklas bdrjar bammeatt mer adekvat reagera pa andra manniskors
kadnslomassiga uttryck, och de ar kapabla att kanna "medlidande” eller sympati. Empati ar
grunden for positiva beteenden sasom solidaritet, att pggbndra att uppfylla sina behov,
vanlighet, charm och moraliskt stod. Dessa livskunskaper kan framjas genom ytterligare
ovning, vilket bidrar till utvecklingen av resiliens hos ett barn och i det samhalle dar detta

barnlever.

Att kommunicera idéer,samarbete, forhandling Kommunikation slutar inte da man har
skickat ett budskap och fatt ett svar fran den man kommunicerar med. Detigiom bara

en borjan av larandet i hur idéer kommuniceras. Tvavagskommunikation innehdller manga
budskap om vad deltgarna téanker, kédnner och avser. Detta betyder i relationstermer att
inse betydelsen av vad den andra personen sager, visa intresse genom att stalla fragor kring

dennestankaroch avsikter och kdnna sig fri att uttrycka sina etamkarochavsikter.

10
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Varjedag

x bNNJ Rdz & YGFfFNI YSR RAGG oO6FNYy 20aSNIISNI 7
god formaga att lyssndinns 6gonkontakt, ar barnet fokuserad mfet du sager,
tenderar barnet att upprepalina ord, staller barnet fragor och vill saméaimer om
amnet eller visar barnets beteentielt enkeltatt henhar hort och bekraftavad du

har sagt?

x Det ar sarskilt viktigt att foraldrarna lyssnar pa sina barn i situationer nar de uttrycker
sina kanslorpehov och problem, vill dela med sig till féraldrarna av sina synpunkter
eller erfarenheter, eller staller fragor om nagot eller nagon. Till exempel, om ett barn
sager Mamma jag ar radd, det ar ndgon under min sanskulle det vara battre att,
stallet for att sdga: "Det finns inget att vara radd foy tinda en lampa och
tillsammans med bamt ta en titt under sangen. Att lyssna pa andra betyder inte
bara att hora vad de sager utan ocksa om att mota de behov som de uttrycker. | det

har fallet Brnekar vi inte radslan, vi minskar den genom att utforsiekret.

x Nar vi ar trotta eller inte har tid att lyssna pa barnet vid en viss tidpunkt ar det viktigt
att saga detta respektfullt snarare an otaligt eller ilsket. Nar foraldrar uttrycker sig
tydligt och satter upp tydliga granserfar barnet tillfalle att lara kannasin foralder
("Det ar sa har det ar med min mami)a Exempel:éPeter, jag ar verkligen
intresserad av vad du har att sdga, men just nu kan jag inte lyssna sa noga pa dig for
att jag vill titta pa nyheterna. Ha tadlamod och s& snaythetgprogrammetar over
kommer jag lyssnpadig ochvi kanprata om vaddu vill. Kandu géradet?Vadskadu
géramedan jag tittar panyheterna?

x CI'NJ Fdd FFEYAEf2SYSRESYYFNYF &ail ldzyyl adl i
nivan €Btersom vi alla kanner pd samma séiit G A f f R dzitag2eO&td@ | A my A
har detjobbigt nu rthur kanjag hjalpadig®). Vi kanuppmuntrabarnet att anstranga
sig att forsta andra manniskors kanslor, stamningar, tankar och situationerdaar
moter manniskor i nod (en aldre granne som behoéver hjalp gedtandebarn i en
park, en bortsprungen hund, erblind person pa ett Overgangsstalle), en
familiemedlem i en svdituation(enmammasomletar efter bilnycklarnanarhon har
brattom till arbetet, en syster som forloragin mobiltelefon), eller nar nagot daligt

hander nagon i forskolan ellskolan.

11
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X

Oavsettalder, har alla barn en rad tankar om vad de vill och vad som &r viktigt for

dem nar det galler lek, klader, presenter, mat och sa vidare. Varje barn har en idé
ocksdom en perfekt dag eller en iddamilj. M kan dockinte veta mycket om detta
omvi inte ar dppnafor ochar intresseradeavochbeaktarbarnstankarochidéer. Det

ar viktigt att prioritera barns egna idéemar de ror barnet sjalvt och aven att visa
barnet attmanhar 6vervagt deras asikter néran ar oeniga, t.exéDu vill ha den har
prinsessklanningen till dagis idag? Det ar kallt ute och du kan ha den pa dighan du
en varm tréja och byxor under klanningen. Ar du saker p& att det kommer att vara

bekvamt for dig att lekadenZ

Ibland

12

Forutomvardagligasituationernardu ochditt barnpratarochlyssnampavarandrahar

du antagligenfatt hemuppgifter fran forskolan eller skolan for att 6va pa denna
fardighet.

P& familjesammankomster kan du spela spel, t®x:. 3  1(dab du iméste lyssna
noga och reagera pa ratt satf)etta ar jag(Du presenteradig och sageen sak om
dig sjalv, sedan upprepar barnet det dudsach lagger till nagot om sig sjalv ocksa),
Gemensam historigen familjemedlem borjar beréttelsen, de andra upprepar och
lagger till nagot nytt, den tredje upprepar allt och fortsatter ...), Rain Storm (se
www.youube.com/watch?v=VOU5gAFV9v8&spfreload=10

Vid sarskilda familjeméten kan ni analysera och besluta hur ni ska bete er nar
familiemedlemmar befinner sig i en svar situation.eX. bestoka en sjuk
familjemedlem, forlorat jobbet, misslycisi ett skolamnég

Samtala med bamen kring aktuella handelser i media, i synnerhet hur samhallet
hjalper framlingar,och hur familjen, forskolan skolan eller barnet kan hjalpa till
(6versvamningar, jordbavningar, flyktingar, brandgr

Vid sarskilda tillfallen kan nifamiljen utbyta idéer om hur man kan hjalpa en
familjemedlem for att anpassa sig till en férandring i livet (ett nytt jobb, borja studera
pa universitet,borja pa forskolareller skolan livet efter en skilsméssa ...). Exempel
pa andra omraden dar ni i familjen kan utbyta idéervart ni skall aka pa semester,
hur ni skafira fodelsedagaroch arsdagar eller hur man renoverarbostaden, vilket
namn man ska ge en ny familjemedlem, vilket husdjur skan rekaffa, vilken bil

familjen sk&kopa.


http://www.youtube.com/watch?v=VOU5gAFV9v8&spfreload=10

RESCUR: Jag vill, jag kan, jag ¢desiide forforaldrar

Verkliglivssituation

Din fyradarige son fick en mycket onskad och dyr leksak (en fjarrstyrd bil) |
fodelsedag. Han insisterar ét ta den till sin forskola for att visa den for sina van
Du varnarhonom for att leksakenkan ga sénderom alltfor mangabarn trycker pa
knapparna. Nar du hamtar din son pa dagis finner du honom bittert snyftande oc

haller i den trasiga leksakech berattar vad sorant.

Aven om du helst skulle vilja sayag sa ju att det inte var en bra idé. Det &r réat
dig nar du inte gér som jag sadeir det mycket battre att LYSSNA, FORSTA OC
EMPATI. Lyssna uppmarksamt till barnet, avbrytdmorinte och ge honom en kra
nar han berattar. Medan du lyssnar pa hans berattelse om handelsen kan d

saker som "A jag ser, jag forstar, jag kan forestalla mig hur du kénner det, s& '8y

Nu nar barnet redan har det jobbigt skulle ditgjillande bara 6ka barnets kansla
ensamhet och brist pa forstaelse. Nu behéver barnet ditt stod mer an nagons
gammalt kinesiskt ordsprak sage&t a1 YA 3 YSad yNN 2

behdver jag det mebst

Efteratt barnetlugnatner sigar det mojligt att ta upp fraganom vilkabarn somdeltog
A £S1Sy 20K @SY a2y ail Kl \hadtanke daP R
kannersigPeternu?Sagdu hansreaktionnar hansagatt bilengicksénder?/adsahan

till dig? Vad salu till honom? Vad kommer att handa i morgonfpéd NBR { 2 f I vy
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Aktivitet 1

Till foraldrar: Forbered olika instrument som man kan gora en rytm mssom bukar,
trummor, lador, tamburineroch sa vidare. Be barnet att lyssna noggrant och spela en
pa det valda instrumentet (anpassa svarighetsgraden hos rytmen efter barnets niva).
ska upprepa samma rytm som du spelade. Byt roller och Iat barnet spela en rytmens
utvalda instrument och sedan ska du upprepa vad du jusihdwdr

Har ar det viktigt att du innan du borjar spela en rytm paminner ditt barn om att
uppmarksanochvantatills rytmenar éverinnanhenbarjar kopieraden. Ovningerkanhjalpa
barn att lara sig hur viktigt det ar att den person som talar far avsluta det hen sager
barnet kan svara eller saga nagot annat. Efter att ha haft ett par omgangar med fors(
komma ihag rytmer kan du ocksa tillsammans med ditt barn goéra en gemengm med
hjalp av olikanstrument.

14
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Aktivitet 2

Till foraldrar: Lekcharademedfdljandekort. Skrivut ochklipp ut kortenfran kolumnAoch
placera dem i en lada eller skal. Skriv ut och klipp ut korten fran kolumn Blaedra dem
i en annanbehallare.Latbarnetta ett kort fran varderaav behallarna.Barnetskallsedan
prataom amnetfran denforstabehallarenmedhjalpavkanslarfran denandrabehallaren.
Det kan hen gora genom rostlage, kroppshallining och ansiktsuttfgckldern ska sedan
gissavilken kansla som avseSpela tills alla hdétt gora en charad och fatt gissa.

KolumnA KolumnB
Din favoritsysselsattning. So6mnig
Dinfamil;. Forvanad
Dinavanner. Forskrackt
En rolighistoria. Arg

Hur du tillreder ett grundlaggande | Upphetsad
recept.

Hur din dag varidag. Upprord
Beskriv dirfavoritplats. Uttrakad

uppmarksammd&anslor?

Vad skamaninte sdga?

Samtala med ditt barn efter spelet om aktiviteterna. Detta kan underlattafsmorsom:

1 Vilka kéanslor var lattast att gissa och agera oahnfor?
1 Tyckerdu att det ar latt eller svart att lyssna pa vashgonsager samtidigsomatt

{1 Fanns det nagra kanslor som inte kunde férmedlas till den qeatsmnen?

1 Latoss ga igenom de kanslor som vi agerade igen. Vilka tecken later oss forsta vad
den person vi talar med kanner? (Till exempel, om den andra personen ar uttrakad
kommer kanske han eller hon inte titta oss i 6gonen eller se at ett annat| hall,
forsoka stoppasamtalet eller ge korta svar, pusta, ochvidare).

1 Nar man inser att den andra personen kanner pa ett visst satt, vad ska man|saga?

15
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Aktivitet 3

Till foraldrar: Tala med ditt barn om hur reglerna ar foverenskommelser i familjen. G
sedanen listatillsammandemedditt barnmed punktersomkanhjalpaer att kommunicera
idéer och samarbeta med varandra. Skriv ner dessaéddan.

Har ar ett exempel pa hur du kan genomféaidiviteten med ditbarn:
Mamma till en attadrigon:

Denna aktivitet handlar om att arbeta tillsammans for att komma fram till den b
I6sningenfor alla. Jagvill beratta om hur I6sningaroch regler diskuterasi var familj. Nar
nagot inte fungerar eir nar det finns ett problem bestammer din pappa (eller na
annan) ochjag att det ar bastom vi satter ossnerochpratar. Vilyssnampa varandrasidéer
om vad vi tycker &r den basta I6sningen for alla medlemmar i familjen. N&r prob
paverkar digeller din syster fragar vi ocksa er om det och ber om er asikt. Kommer d
en gang nar det har hande? (Barnet svarar). Hur kandes det nér vi lyssnade pa dig
du diskuteradalinaidéermedoss?(Barnetsvarar).Kommerdu ihdg vad somhandenar vi
inte holl med om en av dina idéer? (Barnet svarar). Kan du téanka pa nagot mer son
gora som familj for att forbattra samarbetet med varandra? (Barnet svarar). Lat 09
tanka pa nagra punkter som kan hjalpa oss att komma 6verens med andra pebsdiner
och for att komma ihag dem skriver jag ner dem pa en lapp sorféalla

16
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DELTEMA 2: Att vatzestamd

Att vara bestamdbetyder att véalja beteenden som gor att vi 6ppet och &rligt kan sta upp
for oss sjalva och vara rattigheter, dnskningar, intressen och behov. Det betydearatt
bestamd, men inte aggressivta sakeri beaktandeutan att dra sig tillbaka. Bestamdhet
hanvisatill beteendensomgordet mojligt for individeratt staduppfor sigsjalvautan att skada
andra. Barn som star upp for sig sjalva uttrycker sina behov tydligt. De later andra veta om
deras beteendestor dem och de forklarar varfor dessa beteenden &r storande. De uttrycker
sinakrav tydligt och upprepa dem flera gangerom det behovs.De vet hur man sagerNEJ,

JAG VILL INTE, JAG KAN INTE. De férsvarar sina synpunkter och sin integritet utan att skada
andra. Nar barn blir aldre lar de sig ocksa att manniskor omkring dem har egna behov och
kanslor, och att dessa kan vara annorlunda &n barnens egna. Sadana séuéiter ibland

till tillbakadragande, samarbete eller konflikter. En konflikt kan orsaka radsla, stress och vald,
men lika val vara en orsak till inspiration, larande, forbattrade relationer, konstruktiva
forandringar ochvéaxande Genomatt uppmuntrabam att uppforasigbestamtlar vi dem att
I6sakonflikter pa ett konstruktivt satt och att acceptera att konflikten ar en integrerad del av

livet.

Att uttrycka kanslor och behovBehov och kénslor ar den drivande kraften bakom varje
manniskas beteendech aktiviteter. En viktig forutsattning for att forsta och bygga kvatit
mellanmanskliga relationer &tt identifiera sina egna, liksom andra manniskors behov och
kanslor. Det ar viktigt att komma ihag att varje manniska stravar efter att tillfredsstaka
individuella behov pa ett unikt satt. Darfor ar det viktigt att undvika forutfattaeningar

om hur andra manniskor ska uppna tillfredsstallelse och gladje och att uppmuntra samtal
mellan foréaldrar och barn for att det tydligt ska kommunicera vadtyker, kédnner och

behover.Allt dettafor att bygga goda relationer

Att sta upp for sig sjalvEn relation av god kvalitet kannetecknas inte av att det inte finns
nagra problem, men det ar ett forhallande dar det ar mojligt att framgangsrikt l6sa
problemen pa ett satt somkan godtasav allainblandade Detta mal ar mojligt att na nar vi

Oppet narmarossvarandra,uttrycker osstydligt utan att vare sig barnet eller féraldern kanner

sig hotat.For att barn eller vuxna ska kunna sta upp for sig sjalva ar det viktigt att 6vervinna
radslan att uttrycka sin egen asikich ocksa att intedventyra den andra persens

rattigheter. Hornstenen i sddana relationer ar fiitvarva och praktisera accepterdets
17
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sprak dvs.framgangsrikommunikationsomlater barnenférstaatt de fritt kanuttryckasina
kansloroch problem eftersom vi accepterar dem precis som de &r. Sadana budskap ges till
barnet med hjalp av japudskap som innehalldydlig information om hur féaldern ser pa
barnets beteendeoch som inte innehaller hot, kritik eller anklagelser.dagskapen bestar

av:

1 Beskrivning av handels€barnets beteende)
1 Beskrivning av forélderns kanslor

1 Kommunikation av foralderns behaechdnskningar

(b NNJ Rdd yPYPS NI 21 3 XX 20K XX | yall N XX STiSNI

Bestamd konflikthantering De flesta manniskor tror att en konflikt bara kan ha negativa
innebdrder, eftersom konflikten ofta &r forenad med starka kanslor och oblede
situationer. Konflikter kan tvartom vara en kalla till inspiration, larande, forbattrade
relationer och vaxande Konflikterkan framkallaradsla,stressoch vald, men de kanocksage
mojligheter for larande och forbattrad omsesidig forstaelse. Resultat&bpaflikter beror pa

hur vi hanterar dem och hur vi narmar oss dess I6sning. For att kunna hantera konflikter pa
ett effektivt satt ar det viktigt att forsta sina egna och andras behov. Det innebar att nar du
kommunicerar under en konflikt bor du tydligt tagcka ditt eget intresse, installning och
behov, och samtidigt bér andra manniskors intressen, positioner och behov beaktas.
Dessutom ar det nodvandigt att forsta att a&ven om olika strategier for att I6sa konflikter och
problem &r mojliga sa ar inte allaetoder lika effektiva. Vissa strategier astadkommer ett
tillfredsstéllande resultat medan andra bara intensifierar konflikten. En grundlaggande
riktlinje for konfliktlosning som gynnar bade barn och vuxna ar att alla ska fa mojlighet att
berattasinverson avdet helaochforeslamojligasatt att Idsakonflikten. Naturligtviskommer

inte alla forslag att vara lika godtagbara for alla inblandade, och det ar dnskvart att komma

Overens om en l6sning som inte intensifiekanflikten.
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Varjedag

X

| din dagliga kommunikation med ditt barn ar det viktigt att det tranar att identifiera
och namnge sina behov och kénslor. Manniskor som ar medvetna om sina behov och
kanslorférstar dem och hantera dem mer framgangsriktoch fattar béattre beslut i

sina livKonsterar att hanterakansloreftersomallauppleverangestnervositet,ilska,

sorg, avvisandech andra liknande kanslor. Tala med ditt barn om hur du kédnner och
vad dubehdver, och uppmuntra hen att identifiera sina egna kanslor och behov.
Anvand ord som beskriver en viss ké&nsla eller behov. Undvik oklara uttryck,
antaganden och avstandstaganftén andra manniskors beteende. Knyt dina kanslor

till dina behov eftersom dula kommer ifran bortférklaringar, anger och beklagande,
och fokuserar pa framtiden och mdojliga problemldsningar. Uttryck dina 6nskemal och
behov som begéaran och uppmuntra barnet att synliggéra vad hen behover pd samma
satt. Exempel péetta:

OBSERVERAC ! b . 95mabLbDY L DalNafdigSaita pé igldad G
jag sageratt duskaha", sagerdu: "Jaghar markt att duvanligtvisforkastarminaidéer
omvadduskahapdA 3¢ &4

KOMMUNICERA KANSLOR: | stallet for att skgaat trott pa attdu undviker

mig", sager du: Jag ar orolig och undrar om vad som hénder. Jag beklagar att vi har
tillbringat sa lite tictillsammang @

KOMMUNICERA BEHO#Allet for att saga: Du hjalper mig aldrig och jag maste

gora allt sjalv! Det ar inte konstigt a#tllt ar en katastrof', sager du: Jag vill

verkligen att det ska fungera, och jag behdver bara lite lugn och koncentration. Jag
skulle vilja att du hjalper mig.

Né&rdu pratarmedditt barnom beteendensomdutror kanvaramerverksammgeller
annorlunda) undvik kommandofgLamna mig ifred! Sluta tjata pa mig)! kritik €Du

ar salat'é Min Gud,sa oborstaddu aré ) ochanklagelse(éDet ar ditt egetfel. Du

har fel i det!¢). Sadana budskap brukar ge upphov till motstailér behovet av
defensiv kommunikation. Det visar ocksa att foraldern inte inser effekten av sina
reaktioner pa barets beteende.Det ar battre att prata pa ett varmt och vanligt satt

om vad somhant ochhur dessahandelser paverkar digftersom den sortens prat
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Oppnar foren fortsattning och uppmuntrar barnet att uttrycka sin egen installning till ett visst

beteende och vad dekan (och vill) gora arorlunda i framtiden. Exempelstéllet for att saga:

"Titta pa all rora, har du inte stadat ugimnu Du &r sa stokig, precis som din fasagerdu:

"Nar jag serdenhar réran blir jag valdigt arg eftersomjag mastestada upp efter dig, och jag

har en

hel del andra saker att gora. Jag skulle verkligen vilja att vi Ihé@dar var

dverenskommelse ostadninger.

X

Konflikter & en normal féreteelse som hander alla, och de ger mojlighet till personlig
utveckling och larate. Nar en konflikt uppstar ar det viktigt att du gor klart for ditt
barn att du vill se en I6sning pa problemet och fragar om barnet ar redo att diskutera
det. Om inte sa hitta en tid da det kan vara mojligt. Ge barnet en mdjlighet att
presentera sin "sid avsakeri (utan avbrott). Genom att stalla ytterligare fragor kan
du uppmuntra barnet att beskriva det s klart och precist som mgjligt. Da kan du ge
din versionoch dessutomférklara varfor det ar viktigt for dig. Kom pa flera mojliga
I6sningartillsammansoch véljden som ar acceptabel for bada parter. Och kom ihag,
att i vardagliga situationer och meningsskiljaktigheter finns mdjligheter for dig att
vara ett bra (eller daligt) exempel géur man kommunicerar, bedomer, forhandlar
och loserkonflikter. Exempell stallet for att sédga:"Du &r sen!Jagvill inte enshoéra

dina ursakter denna gany!sager du Eftersom vi kom Gverens om vi maste borja
klockan fem férvantade jag mig att du inte skulle komma fér sent, annars hinner vi
inte gora det itid. Har det hant nagot pa vagen hem fran skolan och ar det darfor du

ar sdserK ¢

Ibland

X

20

Du kan 6va dig att uttrycka dina kanslor och behde dagligasamtalenoch under

de aktiviteter du gor med barnet, som att lasakanslosammaerattelser,beratta for

hen om nar du var ledsen, radd eller arg och hurkthrade av det. Uppmuntra
barnetatt beratta (ellergdéraenteckningav)narhenvarledsenraddellerargochvad
hengjordeda.

Nar du tilloringar tid med ditt barn foreslar du aktiviteter som gor det moijligt for dig

att trédna olika beteenden tillsammans. Till exempel kAnbe ditt barn vara mer
bestamt 0 Jag vill vara starkarelag skulle vilja vara mer beslutsam® ®¢ 0 2 OK

exempel pa situationer dar ditt ba har varit mer bestamtPrata med ditt barn om
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exempelsomtydligt visarnar nagonditt barn kannernatt framganggenomatt sta pa
sig (du, barnets syskon, andra familjemedlemmaayrns vanner, ...). Delta i aktiviteter
som ditt barn &r bra pa och framgangsrikm.

x Medan du ar tillsammans med ditt barn kan du beskriva en tankt konflikt och be ditt
barnatt funderadverolikasatt att I6sakonfliktenpa (du kanhjalpaditt barnatt tanka
igenom olika scenarier). Uppmuntra ditt barn att fundera 6ver om alla de foreslagna
satten ar lika effektiva. Barnet kan beréatta for dig vilket séatt, som enligt hens
uppfattning ar det basta och varfor. Till exempel, medan du tittar pa ditt barns
favoritserie kommentera de konflikter som utspelar sig. Uppmuntra ditt barn att
beratta om en konflikt med ett annat barn och om och hur de |8st sina
meningsskiljaktigheter. Fraga ditain vad det skulle géra om en kamrat bad dem att
gora nagot olampligt och frdga hur de pa olika satt kan vagra sadana krav. Nar du
planerar for en resa tillsammans i familjedvervagolika forslag och argument "for"

(till exempel, du har inte varit dar @én, ditt barns kamrater kommer att vara dar ...)
och "emot" (det ar for langt for en endagstur, vaderleksprognosen sager att det
kommer att regna sa det kommer inte att kunna bli nadgon promenad ...). Diskutera

sedan vilket forslag som ar meastkvamtfor alla.

Verkligsituation

Davor,Marko, Hrvoje,lvicaochPetarspelarfotboll palekplatsenlgorkommerdit ochvill delta
i spelet. Marko och Hrvoje sager till de andra att inte lata Igor spela med dem. De
pojkarna ar oense oclvica gar emot dem och sager: "Killar, det ar verkligen inte trevlig
ni beter er pa detta satt. Varfor kan inte Igor fa spela med er? Hur skulle det vara for di
inte lat en av er spela? Dessutom har vi anvandning av en till spefareda kanvi bilda tvé

lag".

Fragaditt barnomvadhentyckerom lvicasforslag,ar detett braforslagochvarfor?Vadskulle

ha hant om lvica inte hade saggt?
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RESCUR: Jag vill, jag kan, jag ¢desiide forforaldrar

Aktivitet 1

Till foraldrar: Dela ett stort pappe i 4 lika stora delar och markarje del med er
grundlaggande kansla, dvs. radsla, sorg, gladje och ilska. Hitta tillsammans med ditt barn
bilder fran tidningarav manniskorsomkannervar och en av dessakanslor Klistra/tejpa upp
bilderna hér octidrsedemmed lampligaubriker.

Har kan du, medadu bladdrar igenom tidningar och hittar bilder med ditt barn, géra |ett
rolispel om de kéanslor som ni letar efter. Hitta en bild som du gillar och férsék spela de
kanslonasom personen ger uttryck for. Lditt barn gora detsamma. Fraga ditt bavad
gor personersomvisarossvilkentyp avkanslorhenhar?Hurvetviatt denpersonerk&nner
pa detta satt? (Till exempel, om personen ar glad, ler eller skrattar, hoppar, &r avslappad i
kroppen och sa vidarelPa vilka andra satt kan vi uttrycka denna kansla? Hur brukdr du
uttrycka denngansla?
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Aktivitet 2

Tankpa en situation dar du kanneratt dina vannerinte varit rattvisa mot dig, t.ex. de har
retat dig eller uteslutit dig fran ett spel. Skrivner vad du skulle kunnasagaom det hander
igenmed hjalpavethb 2 3modzRa ] | LIh @

NAR

KANNER JAG

JAGSKULLE JABISKA

Detfinnsinget béttre satt att 6va2 | 3 11 6 ditli detklighdammanhangSanér du kanner
att dina rattigheter inte respekterastillférsakra dig om att du anvander2 | 3 11 6 daéha
utforma ett lampligt satt att uttrycka dina kanslor och behod&for ditt barn. Du kan hjalp4
ditt barn att 6vadetta ytterligaregenomatt skrivanerenlistamednagraverkligasituationer
ochroll-spela varje2 I 3 1t 6 dzR &@ift batrd Y SR
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Aktivitet 3

Martin lanade lite pengar till Joseph for att han skulle kunna kiagot gott. Martin
foérvantar sigatt Josepltska betala tillbaka, men han har annu inte gjort det. Rita i rutorna
har nedanhur Martin kan l6sa konflikten pa ett passivtsatt, pa ett aggressivtsatt, och

sedanpa en bestamsatt.

Har kan du prata med ditt barn om nagra exempel pa konflikten du hade med dina
vannernarduvarung,ochhur duférstktelosadessakonflikter.Beditt barngissavilkentyp
av konfliktlésning du eller dina vanner and@nfor att I16sa oenighetesch be dem namna
andrasatt du kundehalostkonfliktenpa. Dareftergor dutillsammansmedditt barnenlista
over saker som man kan ha i atanke nar man forsoker l6sa en konflikt med nagon|annan

person.
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RESCUR: Jag vill, jag kan, jag ¢desiide forforaldrar

SAMMANFATTNING

x  Foljupp lektionernapa detta temainom RESCURagvill, jag kan, jag tors. Fokuserapa
de hemuppgifter som barnet har med sig fréirskolaneller skolang de kommer att

forbattra ditt barnskommunikationsférmaga.

x  Narvilyssnamogaochvisarvart intressegenomatt stallafragorinservarabarnatt deras

asikter, behov oclkéanslor ar viktiga fooss.

x Vi maste kanna pa samma satt som andra personer for att forstd dem. Det innebar

mentalt maste forsoka satta oss in i desisiation.

x Vi kan uttrycka oss lattare i relationer som préaglas av lika varde. Lika vardeaérdar
viktigaste familjevarderingai, och att kunna uttrycka sin asikt ar en av de stof

landvinninganai en personsitveckling.

x 1G4 feaayl y23Fx dzZidNBO]l@ &aA3d 20K |
kommunikationsformagor som maste praktiseras i en familjs vardag och vid sar

situationer. De utvecklas intav sig sjalvaytan det kravs larande odivning

x Barn lar sigav foraldrarnas beteende och sina erfarenheter av relationerna
foraldrarna.Dekommeratt getillboakaallt det de harlart sigtill digochbete sigpadet satt

som de har observerat och fatt lara sigmma.
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TEMA2: ATT SKAP@CHBEHALLA
HALSOSAMMRELATIONER

En av de viktigaste faktorerna som gor det mojligt barn att utvecklas halsosamt ar positiva
sociala relationer med vuxna och jamnariga. Sadana relationer ger barn mdgigkénhna

sig socialt accepterade och alskade. Déttma syftar till att hjalpa barn att utveckla sadana
relationeri derashalsosammautvecklingoch att framgangsrikthanterade utmaningar och
denstressde stallsinfor i sinaliv. Tematar uppdelati tva delteman,namligenatt etablera och
uppratthalla hdlsosamma relationeoch att utveckla samarbetsformaga, empati och etiskt

resonemang.
Det forsta deltemat syftar till att hjalpa foraldrar att stodja barnen att utveckla kompetens
inom féljandeomraden:

9 Att skaffa och behallaanner
i Socialbeteende

9 Att varda relationer och skolklimat

Det andra deltemat fokuseraa:

1 Att dela, samarbeta ocarbetai lag
1 Empati

1 Etiskt ansvarstagande och moralibkteende
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RESCUR: Jag vill, jag kan, jag ¢desiide forforaldrar

Deltema 1: Halsosammiglationer

Detta deltema understryker vikten av att hjalpa barn att ha ett starkt natverk av positiva
relationer. Foraldrar kan stddja sina barn i utvecklingen av kunskaper och fardigheter i att
initiera, etablera och uppratthallavanskap, socialt beteende och varda relationer.
Utvecklingen av héalsosamma relationer borjar forst och framst inom familjen dar barn
behover ha en stabil och omtanksam hemmiljé och nara relationer med vardnadshavare och
syskon samt kontakter med slakting&amiljerelationer ger en skyddande miljé som framjar

en halsosam utveckling hos barn, aven vid stress och andra riskfaktorer. Kamratrelationer ar
ocksa en mycket viktig kalla till valbefinnande hos barn. Vanner bidrar till att svarigheter
minskas och haeras. Barn som har mgjlighet att bygga och underhalla positiva relationer
med vanner och kamrater har storre mdjlighet att utveckla sociala fardigheter, utveckla

sjalvkdnnedom och medvetenhet candra

Att skaffa och behalla vanneVanner utgér en trygbas utanfér familjekretsen som hjalper
barn att véxa socialt och kanslomassigtfa stod nar de behover, undersckaolika idéers
mojligheter, lara sig att férhandla och diskutera andras perspektiv, och finna
kompromisslésningar vid oenighet. Narmare bestdmédper vanskap barn att fa och ge stod
och praktiskt hjalp,beframjar sjalvkansla, sjalvtillit och en positiv sjalvbild, ger skydd,
kanslomassigygghetochmdjlighetatt varasjalvuttamnandeVanskaphjalperbarnenatt 6va

sin sociala och emotionellakpetens och bekraftainaintressen och férhoppningar. Barn

upplever att de ar alskade och uppskattade, och att de tillhor ett natveockreorg.

Socialt beteende Socialt beteende avser beteenden med avsikten att gynna en annan
person till exempelatt hjalpa,trosta, visaomtankeom andraochgepraktisktstod. Detkraver

att man forstar andras tankar och behov och att man fokuserar pa andras behov snarare an
bara sina egna behov. Barn ar mer benagna att utveckla ett sddant beteende nar deras
foraldrar ar modeller och forstarker socialt beteende genom att visa sina barn hur man ska
vara prasocialoch beléna dem nar de agnar sig sddant beteende. Mer specifiktan
foraldrar framja dessa fardigheter hos sina barn genom sadana strategier som instenktion
forstarkning och berom, samtal om k&nslor och socialt beteende. Detta inkluderar
resonemang om hur andra téanker och handlar och forklaringar pa andras beteenden och

kanslor, forhandling, och hur det egna sociala beteende pavaridma.
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RESCUR: Jag vill, jag kan, jag ¢desiide forforaldrar

Att varda relationer och skolklimat. Ett prioriterat mal for foraldrar ar att uppratthalla
omvardanderelationer med smabarn. Det &r inom familien som barnengrundlaggeren
kultur avatt bry sigom andraoch den socialagemenskapenAtt ta hand om andrakraver
av barnen att de kandlka andras kanslomassiga behooh att de utvecklar lampliga

atgarder och copingformaga i forhallande till att hjadpalra.

Varjedag

Dukan hjalpaditt barn att utvecklakamratrelationergenomatt skapaen familjekultur av
omsesidigt stod mellan familjens medlemmar dar alla ar vardefulla resurser fér varandra,

aven det yngstéarnet.

x Gedinabarn tydligaoch enklatips om hur man umgasmed andra,sdsomatt dela
med sig, att vara snéll ocit hjalpa vanner.

x Hjalp dina barn att ha ett brett spektrum av intressen och ge dem mdjlighet att
traffa dinavanner.

x Prataom kanslormedandu laserbilderbocker.Detta hjalper barnet att forsta egna
och andras kanslor. Hjalp barnet att forstd sambanden mellan kanslor och

beteenden och hjalp dem att se konsekvenserna av beteende pa akinakor.

Ibland

Du kan hjalpa ditt barn att utveckla strategier for vanskap genom att ge mojligheter att

trana relationskompetergenomatt t exbjuda hemkamrater.

x Ge ditt barn mojlighet att regelbundet traffa simdnner.

x Nar du far en ny granne kan du passa paisammansmed ditt barn presentera
er for hen. Detta ar ett bra tillfalle att lara ditt barn hur man introducerar sig sjalv
for en annan person samtidigt som du férmedlar betydelsen av att mota nya
manniskor, & vara vanlignot dem ochatt byggarelationer.

x Om ditt barn har gréalat med sina vanner ar det viktigt att stodja baraét i
bibehalla en positiv relation trots oenigheten. Hjalp hen att acceptera de negativa
kanslorna till foljd av gralet och att lakien tillfalliga brytningen i vanskapen

genom att ge praktiska strategier for att Gvervinna dessarigheter.
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X

Uppmuntra ditt barn att visa tacksamhet nar nagon gor nagot hjalpsamt och
trevligt, for honomeller henne.Barnlar sighur manskavarasnallgenomatt bli
behandladepa ett vanligt satt. Du kan uppmuntra dmsesidiga vanliga handlingar
genomatt lata ditt barn delta i varden av husdijur. Det kraver att barnen funderar
och uppmarksammar nagot utanfor sig sjalva och stoder omsorgsform&igan.

ditt barn tar hand ornrett djur blir det mer omtadnksamt mandra.
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Verkligsituation

genom att ocksa dela med dig av dina egna erfarenheter av vamskagin

barndom. Beratta om dina tidigare erfarenheter och kanslor, i synnerhet svarighe
och utmaningar dstod infor i samma alder som ditt barn. Det hjalper ditt barn att
vidareutveckla strategier for att klara av svarigheter naédner.

Mamma: "Jag hittade nagra gamla foton av mig sjalv nar jag var i din alder. Titta |
detta var mitt sista ar pa grundskm. Vill du titta pa dem tillsammans matg?
Lucy:"Jd! Mamma ... du var sa ung ... vem &r barnet som sitter sadigea
Mamma:"Det ar Laura, hon var min basta van pa tdan".

Lucy:"Verkligen? Vad handgedan?

klass i gymnasiet och vi hade farre och farre mojligheteraifas".

Lucy:"Jag ar ocksa lite radd for att férlora och sakna vanner i framtiden, nar jag s
bdrja igymnasiet.”

Mamma:"Jag saknade Laura mycket i borjan. Jag var ocksa lite avundsjuk efters
jag visste att hon blev van med andra tjejer. Men sedan lyckades jag hitta andra
vanner i min nya klass och ibland brukade jag ringa henne nér vi inte kunde tréaffs
tror att du kommer att sakna dina vanner. Det &r normalt, men jag ar saker pa att
kommer att finna styrkan att klara av det och du hittar massor av nya vanner i din

situation.

Folj upp detta amne i laromedlet. Ditt barn kommer att f& hemuppgifter dakatufa
extra mojlighet att prata med ditt barn om att fa nya vanner och ta hand om

relationer. Har foljer andra aktiviteter for att starker formaganuilhskap.

Skapa mojligheter att prata med ditt barn om fragor och problem som ror vanskagp

Mamma:"Vi var verkligen nara i grundskolan, men sedan flyttade hon till en annah

fer

ar,

s. Jag
du

nya
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Aktivitet 1

Dukanlarabarnetviktenavatt be vanneromurséktnarditt barngorett misstagellergralar

med envan.

Manniskor behover be om ursakt nar de gor nagot fel och nagot som negativt paver

andra. Diskutera med ditt barn varfor det ar bra att be wrsakt.
Varfor trordu det ar ratt och riktigt att be om ursakt nar du har gjort nagonfel@

Ange 3skal:
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Aktivitet 2

Dukanunderviseom vardetavatt forlata, sarskiltatt forlatavanner eftersomallakangdra
misstag.

Samtala med ditt barn varfor det ar viktigt &ftrlata.

Varfortror dudetar ratt ochriktigt att forlata nagonsomgjort nagontingfelaktigt mot dig?

Ange 3skal:

1.
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Aktivitet 3

Diskuteramed ditt barn om en tid da en av dina vanskapsrelationeférandradeseller

slutade pa grund av ndgot som hande (till exempel enflyé@ade till en annarstad).

Hur k&nde du dig? Du kan dela med dig av den har handelsen till ditt barn genc
beratta om dina kanslor och vad du gjorde for att hantera situationen. Att dela med ¢
dina egnaerfarenheterav vanskap sarskilthur du klarat svarasituationer, kan hjalpaditt

barn att bygga starka relationer och forbereda hen for kommaswdeigheter.
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Deltema 2: Samarbetsfardigheter, empati och etisklsonemang

Detta deltema beskriver vikten av att 6ka samarbetsformaga och lagarbete, empati, etiskt
och moraliskt beteende hos barn. Resiliens handlar inte bara om individuell styrka och
tillvaxt, detinnebarocksaprorsocialavarderingarochattityder, ansvarigbeslutsfattandeoch
moralisk utveckling, vilket flyttar fokus fran valbefinnande och halsa hos individen till den
sociala miljons vélbefinnande och hélsa. Den enskilde har imeedesvar for att respektera

och ta hand om sig sjalv utan ocksa andra.

Att dela, samarbeta oclarbeta i lag For barn, sarskilt de mycket unga, ar att deked sig

en svar uppgift. For dem ar att ge bort nagot som att férlora en bit av sig sjalva. &en d
borjar lara sig vikten av att dela leksaker och material med sina syskon och vanner medan de
leker med andra. Nar de borjar ga i skolan delar de samma skolmiljo och lararens
uppmarksamhemedkamrater.Samarbetenedkamraterunderlek ochannatsocialtsamspel

ar mycket viktigt i barns utveckling. Detta kraver saddana fardigheter som samordnat samspel
med andra for att na ett gemensamt mal, formagan att reglera sitt eget beteende, samt att

observera, forutsdga och folja andiasteende.

Empati.Empatiér en viktig byggstenfor framgangsrikaelationer.Begreppetavseratt ha en
kanslomassig reaktion som motsvarar det kanslomassiga tillstandet hos en annan person,
liksomférmaganatt mentalt kunnasattasigin i en annanpersonssatt att sepasaken. Denna
formaga ar en viktig del av den sociala och kansloméssiga utvecklingen och den paverkar
barns beteende mot andra. Lek med kamrater hjalper barn att komma undenfued
andras kanslor, och leken ar antagligen en unik mekanism for utveckliem@ati. Rotterna

till empati kan observeras redan under barnets forsta levnadsar, barn grater nar de hor att
ett annat barn grater. Fran det andra aret och framat kan man observera andra
kanslomassiga reaktioner genom ansiktsuttryck, gester och résten s@n pa andras
beteenden. Barn borjar ocksa ifragaséatta andras beteenden, dnskemal och kanslor. Barn
forsokerfran det andraaret att hjalpaellertrosta andrai ndd. Underforskolanutvecklarbarn

sin insikt omatt andra personer har ett anngterspektivvid tillfallen dade stalls inférde

dagliga utmaningarna under lek med andra.

Etiskt, ansvarstagande och moraliskt beteendBarn lar sig att ta andras perspektiv och

kritiskt reflektera dver sitt eget etiska och moraliskabeteendegenom samspeletmed
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kamrater. Ovning i etiskt och ansvarsfullt beteende kraver att barnen fokubertom det

egna jaget och utvecklar intellektuell och emotionell arlighet och en vilja att méta sina

sarbarheter for att géra nddvandiga forandringar i sjpersonliga liv. Barns tankande om

moraliska och etiska fragor utvecklas genom en serie steg som ar beroende av barns dkade

formagaatt forstd ochtolkadensocialamiljon ochformagaatt ta andraindividersperspektiv.

Moraliska resonemang utvecklas ocks@n empati och formaga att vara kanslig for andras

kanslor, tankar och beteenden. Barnenr l&ig att forutse, inse ochta ansvar for

konsekvenserna av sitt ege¢teende

Varjedag

Har foljer nagra dagliga rutiner som kan hjalpa barnen att dela med andratbtirasom:

X

Skapasituationer, under maltider, dar ditt barn behovervantapasintur att serveras

vid bordet.Dukanocksédbe henatt vantatills allasmat serverasinnandet borjar ata.

Du kan hjalpa ditt barn att forsta orsakerna bakom regler, sarskilt for de regler som ar
relateradetill moraliskaoch etiskafragorsasonmkanslafor rattvisaochandraaspekter

av mansklig valfard. Dkan diskutera orsakerna till varfor ett beteende ar att féredra
framfor ett annat och hjalpa barnet att reflektera dver konsekvenseav sina beslut

och beteenden

Uppmuntra ditt barn att valkomna andra, sasom nya manniskor i grannskapet, i en
grupp, ochi skolansamt att undvika att isolera eller utesluta nagon. Ge ditt barn
mojlighet att se dig varasjalvisk till exempel dela med dig till andra, hjélpa andra,
och ge nagot utan att forvantaiginagot tillbaka. Barn lar sig hur man ska vara sociala

genomatt forst observera vuxndseteenden.

Ibland

Du kan lagga ett pussel med ditt barn och visa hur man turas
Uppmuntraditt barnatt delamed sigdahaneller hon harndgotsomandraskullevilja
ha. Du kanbaka nagotmed ditt barnsom henkan ta till skolan for att dela med

kamrater ocHarare.
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Verkligsituation

Flicka:Mamma, min syster Sophie anvander mifdager.
Mamma: Har hon bett om din tillatelsérst?

Flicka:Nej, hon tog dem utan fraga mig och hon gjorde en enda rora pa ett papp
ar mina och Sophie &r liten och kommer att brgean.

Mamma: Varforvisarduinte Sophiehur mananvanderdempaett sattsomgoratt hon
inte kommer att bryta adem.

Flicka:Men det har ar min&arger

Mamma: Ja naturligtvis ar de dina, men du kan dela dem lite med Sophie och pé
satt kan ni leka och ha roligisammans.

Flicka:Men Sophie vet inte hur man ritaétt.

Mamma: Kanske kan du lara henne hur man anvander fargerna genom att du fo
anvander dem och sedan gor Sophie som du. Pa det séttet ar du hénmes

Flicka:Jag vill bliarare nar jag blistor.
Mamma: Du kan bdrja med att vara larare fSophie.
Flicka:Ja, jag gillar att vara Sophiésare.

Mamma: Nar du delar med dig av dina farger har du ocksa kul med Sophie och ¢
hjalper Sophie att lara sig och du kan &@ven lara av att vara Sditaies
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Aktivitet 1

Letaupp nagragamlafoton avdin familj. Komtillsammansmed ditt barnihdghandelserna
pa bilderna och beratta vad som hande och vilka kanslor du hade pa den tiden. Besk
du kande dig och be barnet beratta om sina kanslor. P& sa satt kan du hjalpa |

utveckla empati.

Aktivitet 2

Byggillsammansett hantverkavpapperfor att starkasamarbetetochutvecklafardigheter.
Denna aktivitet utgor ett bra satt att arbeta och leka med ditt barn. Pa foljande lanka

du hittainstruktioner for hur man bygger dinosaurigrapper.
http://paperboxworld.weebly.com/uploads/2/1/7/1/2171472/andrew.pdf

http://paperboxworld.weebly.com/uploads/2/1/7/1/2171472/dino.pdf

Nardu ochditt barnavslutatarbetet meddinosauriernegkandu diskuteramedditt barnvad

hen tyckte om att arbeta och leka med dig undennauppgift.
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RESCUR: Jag vill, jag kan, jag ¢desiide forforaldrar

Aktivitet 3

Utveckling av moraliskt och ansvarstagande beteende innebar att forsta vad som

och vad som ar fel och konsekvenserna av det dggtaendet for andra. Du kan fram
dessdardighetergenomatt forsokafa ditt barnatt forstaorsakernsbakomreglernaNedan
hittar du nagra exempel pa regler. Du kan ocksa lagga till eller &ndra reglerna pa list
kan diskutera med ditt barn vilkagler som ni har hemma och betona vikten av att h
dessa regler. Fraga barnet om orsaker och konsekvenser av att respektera ell

respekterar dessa regler och hur detta paverkar barnets eget och aneli@snde.
Regler:

1 Att stada mitt egetum

Att ata tillsammans undemaltider

Att tvatta handerna foreanaten

Att dela med mig av leksaker ospel
Att goéra minehemlaxor

Att be om hjalp nér jag har gtroblem
XXXXXXXXXXXXXXXXD
XXXXXXXXXXXXXXXX®P

= =2 =4 4 -4 A -2
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SAMMANFATTNING

x Halsosammaelationergerbarnmojligheteratt kAnnasigsocialtaccepteradeochdlskade

samtformagan att framgangsrikkunnaméta utmaningarochstressi livet.

x Folj upp RESCUBagVill, jag kan, jag torstf S1 G A2y SNY I LI RS
hemuppgifter som di barn har med sig fraF | NA {1 2f 'y St f SN &

hjélpa dig att forbattra ditt barnselationsfardigheter.

x Hjalp ditt barn att utveckla och vardamratrelationer genom kvalitetstid och lugna

miljéer att vara tillsammans med andpa.

x  Framja delande, samarbete och sociala fardigheter under dagliga rutieermet.

x Prata om kanslor med ditt barn med hjalp av spel och bécker for att frikémalomassig

forstaelse och utveckling @mpati.

x Hjalp ditt barn att utveckla etiskt och ansvarsfullt beteende genom att betrakta andr

perspektivochkritisktreflekteradversitt egetbeteendeochdesskonsekvensefor andra.

x Kom ihag att vara en bfférebild for ditt barn genom halsosamma och positiva relatio

med alla medlemmarfamiljen.
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TEMA 3: ATT UTVECKLA BOSBITIVT
TANKANDE

Tron pa att vi har personligaegenskapei@r universell Personemed ett fast tankesatttror

att derasformagorar fixeradeochinte kan andraseller forbattras. Somett resultatav detta

ger sddana ménniskor latt upp nar de star infér en svar uppgift. A andra sidan tror personer
med ett vaxandets tankesatt att de kan utveckla sitlanagorom de goren insats. Detta
oppnar upp mojligheter till framgang genom att arbeta med att utveckla sina egna formagor.
Barnmedett vaxandetdankesattserutmaningarsommodjligheteratt laraochvaxa Nardessa

barn star infér en utmaning eller en svar uppgiftdiat mer sannolikt att de fortsatter att
forsoka medverka, tar upp nya strategier och anvander alla sina styrkor och resurser for att

overvinna utmaningen. Skillnaderna mellan ett fast tankesétt och ett vaxandets tankesatt

sammanfattasiedan:
Fasttankesatt Vaxandetsankesatt
V Tror att deras kvaliteter &asta V Tror att deras kvaliteter kan
forandras ochutvecklas
V Ser misstag somisslyckande V Ser misstag som en del Evande
V Undvikerutmaningar V Tanker pa& utmaningar som
mojlighetertill att laraochvaxa
V Ger lattupp V Framhardar nar de stélls infor
motgangar
V Gorinte ett forsokatt forbattraseller V Ser anstrangning som en viktig vag
inser inte betydelsen av ensats for att uppnamalen
Vad barn med fast eller vaxandets tankes&tiger:
Fasttankesatt Vaxandetgankesatt
V Detta ar alltfor svart fomig V Detta arbete kan behéva tid och
anstrangning
V Jag geupp V Jag kan folja min larares rad och
forsoka rakna usumman
V Jag ar inte bra pérott V Jag kan forbattras om jag fortsatter
att forsoka
V Jag kan inte géra nagot for att V Misstag ar en normal del dérandet
forbattra mitt arbete
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DELTEMA 1: Positivt och optimistigskénkande

Det forsta deltemat fokuserar pa utveckling av positivt och optimistiskt tankande, sarskilt vid
motgangar. Nedanstdende tabell ger en introduktion till hur pessimister och optimister
tenderar att forklara daliga handser. Som framgar av tabellen anvander pessimisten
JAG/ALLTID/ALLTING, medan optimisten anvander INTE JAG/INTE ALLTID/INTE ALLT for att
forklara daliga handelser. For att battre forstd de grundlaggande skillnaderna mellan
optimism och pessimismger vi ett exempel:l vantan pa att skolbusserskaanlandabérjar

nagra barn reta Susanne infér hennes vanner. De kallar henne for en "plugghast” och en
"nord" for att hon fatt hogstabetygpamatteprovet. Susanné&antankapadet somhandepa

féljandesatt:

Pessimistisktankande Optimistiskttdnkande

1. Nar daliga handelser intraffar kan barng¢ 1. Nar daliga handelser intraffar kan barng
skyllapasig sjalvdJAG): skylla p&ttre omstandigheter (INTEAG):

"58G NNJ YAOGG FSf m |dDessabarnretar dem som de ide\ f f
undra pa att ingen tycker omigé

2. Barnen kan tanka att handelsen ALLTI[ 2. Barn kan téanka att handelse INTE ALL
kommer att paverkar derasy: kommer att var sa har. Daliga handelser

i R tillfalliga och karéndras:
W3 NNJ!'[[¢L5 RSY
A GL.[! b5 NBIFANT DéE RNI
G5S KIF N Nyh N&RHWF 3 N
, - . _ b, [LD9b KIFNJ al NJ
aaAyl ﬁhlﬂle;fM_BFNGupprr)\Eldmigmem 1YYy dE

3. Barn kan tanka att daliga handelser 3. Nagrabarnkanskiljahandelseirfran andra
kommeratt paverka ALLTING i detas omraden av livet (INTALLTING):

Gbdz 12YYSNI ! [[! I {{ dBaraforatt Mark ochStaciekallademig for
Y1 NR¢ Oknamn betyder detinte att mina andra|
) . : 5 vanner inte vill varamed A 3 ® €
aLY3ISY |G YAYIl ONYy
med migY’ S NE

SeligmanM. E.P.(2006).Learnedptimism:Howto changeyourmindandyourlife. NewYork:VintageBooks.

Att se pa livet fran den ljusa sidankan ha en positiv effekt pa vara kéansloroch
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handlingarMedanpositivatankarkanfa ossatt mabéattre, tenderarnegativatankaratt sanka

oss och fa oss att ma samre. Hur vi kanner paverkar i sin tur vara handlingar. hétrakt
Susannes exempel igen: Om de negativa (pessimistiska) tarikavanstaende tabell maler

i Susannes huvud kommer hon sannolikt att k&nna sig ledsen och tycka synd om sig sjalv. N&ar
hon tanker pa detta satt kan hon inte kdnna sig trygg nog fotadét for sin sak, tror att
handelserér hennesfel ochvill kanskente prataom det. A andrasidanom Susannenvander

ett mer hjalpsamt(optimistiskt) tinkandesom angesi tabellen kan hon kdnnaatt hon inte

har skulden fér det som skett, och hon &r kanske mer benagen att konfrontera Mark och
Stacie eller beratta om handelsen for nagon. Pa detta satt kommer alltid tanken innan

kanslan. Forandring av vara tankar kan darfor paverkakérsior!

Varjedag

x Borja med att utformaen positiv attityd vid en liten motgang. Nar nagot gar fel under
dagen (till exempel, om du tappar nagot eller om du har glomt nagot viktigt) forsoker
du hélla en positiv attityd. Istéallet for attiga '‘Ah nej! Titta vad jag gjorde! Jag &r s&
klumpig! Detta hander alltid till mig' sager du nagot i stil medDj! Inga problem, jag
ska stada upp. Det ar OKAtt behalla en positiv attityd vid mindre bakslag som kan
handa under dagen kommer redan atirg skillnad dér barnet ochblir en bra modell
att kopiera.Ge dig sjalwtmaningar och visa ditt barn att det ar viktigt athstranga
sig Om du gor misstag ar det OK att visa att du kanner dig upprord, memlittisa
barnatt misstagar ennormaldel avlarandet,ochlat inte misstagethindradig fran att
na dina mal. Visa ditt barn positivitet, tdlamod och uppmuntran aven nar det gor
misstag.

x Vid slutet av dagen spelar ni spelet "Vad fungerade bra?ddgllsammans med ditt
barnreflekterarni 6vernagotsomfungeratbradendagen.Beditt barnatt berattaen
sak som fungerade bra for det ocksa. Att hitta nagot positivt i varje dag hjalper barn
att utveckla en positiv instéllning till livet, och hjalper dem att se den positiva aidan
saker oching.

x Uppmuntra barnet att fora dagbok over handelser som intraffar under dagen, och
skrivaner sinatankarkringmotgangarVidslutetavdagenkandu diskuteramotgangar

tillsammansmed barnet och se pa hur barnetstankar paverkarhens kansloroch
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handlingar. Med aldre barn kan du diskutera hur man andrar de negativa tankarna till
mer positiva eller hjalpsamntankar.

x Varje dag innan familjen ater tillsammans kan varje familjemedlem vélja att beratta
nagot som hant under dagesth som de ar tacksamniar.

x Berdmbarnetsanstrangningamer anresultaten.Hjalpditt barnatt utvecklastrategier
och resurser for att bearbeta ett problem snarare an att ge det Idsningen. Duean
sdga "Jag gillar det satt du haller pa att forsokadet ratt. Detkommeratt [6nasigi
slutdndan,serdu”, "Vilar ossalla sakerolika. Det kanta lite tid for dig att lara dig
detta, men om du fortsatter att arbeta med det som du gor, komcheaitt géradet’,

"Detar OKatt inte f& detratt forstagangen.Vadhardulart dig av misstaget?

Ibland

x  Du och ditt barn kan namna tre saker som ni ar ngjed eller tacksamma for.
Forsok sedan att beratta vau gjorde for att fa dess saker att handa, till exempel:
"Jag ar glaatt jaghartva bastavannersomjagkanlita pa. De ar mycketspeciellafor
mig och jag &r noga med atifta berétta det for deni. Detta kommer hjélpa barnen
att se att dekanvaljaatt varandjdamed de sakerde gérochatt de har kontroll 6ver
sinaegna liv.

x Barnen kan som ett tecken p#ppskattning skriva taekort till familjemedlemmar
och vanner.

x  Allteftersombarn mognarkanni borja fokuseramer pavilkentyp avtankandesomde
anvandemar daligahandelserintraffar. Lasberattelserfor ditt barnom personersom
gar igenom motgangabu kan borja med att fokusera pa vilken typ av tankande som
teckningarna eller bockerna anvander och diskutera dessa med ditt barn. Stall fragor
som "Anvander deett positivt eller negativttankl Y R SHub karé de fa ett mer
positivttankande? och 'Hur kinde de évervinnmotgangakK €

x Nardumarkeratt ditt barntankerpanegativtsatt, stod henvarsamtatt inse attdaliga
handelseiinte barahéanderdem,att dendaligahandelserinte alltid kommer attfinnas
ochpaverkahensliv, ochatt daligahandelse inte behtverpaverkaallaandra aspekter
avlivet. Ombarnettill exempelar upproérdefter enforlorad matchochténker "Jag har

aldrig vunnit nagof' kan du forsikigt paminna om nar barnet wvunnit
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genomatt till exempelsaga,'Kommerduihag nar vilekte kurragémmavid gungorna?
Duvann dengangeni. Du kan ocksa uppmuntra barnet att se situationer som visar att
den negativa tanken inte &ann.

x Spela spel dar barnet uppmuntras att téanka flexibelt. Du kan till exempel fraga barnet
nar de @r igenom en motgangVad skulle din basta van gora dmen gick igenom
samma sak?"Vad skulle din syster eller bror s&jaVad skulle mamma eller pappa
tanka?' Sadana fragor kan hjalpa barnet att tianka pa ett mer flexibelt satt och bérja
se annorlunda péaker.

x Nar du foljer upp ditt barns arbete i klassen eller |&k@r du hen att valja en positiv
aspekthosarbetetochen saksomkanférbattras. Dettakanhjalpaditt barnatt kanna
sig nojd med sitt arbetech att satta upp mal for att forsoka forbattcet.

x Skriv pa sma pappariar, tilsammans med ditt barnnagra positivaaffirmationer
(bekraftelsery &a2Y o0Sa{iNAGSNI RAGG oF Ny Bgéro t
snall', "Jag ar speci¢ll "Jagkan lard, "Jag arbetar hatt "Jag ar unikoch sa vidare.
Placera dessa positiva 2 Nt @1 F iFeh Hark; ach rérydit Narn kanner sig
upprord pa grund av negativa tankar kan hen ta ett budskam @ffirmation) fran

burken som hjalgill att forandra tankarna.
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Verkligsituation

Katarina kommer hem fran skolan och hon verkar kannapggord.
Mamma: Du verkar upprord idag. Hande nagskolan?

Katarina:Ja... Det ar baradet att vi hadeen uppvisningav skolpjaseroch jag glomde
mina repliker. Hela skolan var dar och tittade pa mig och jag kunde inte komm
mina repliker under en lang stund. Alla i skolan skrattade at mig och pratade o
bakom min rygg. Och nu argjaaker pa att min larare inte kommer att valja ut mig
att nagonsin vara med i en annan pjas igen!

Mamma:Jagar ledsenfér det somhandedigKatarinaJagvetatt du kAdnnerdigupprord
over det, men ibland nar nagot daligt hander tror vi kanskedattar mycket varre &
vad det egentligen ar. Tror du att du kanske tanker pa ett foga hjal sttt

Katarina:Nej, jag ar ganska saker pa att alla pratadenoig
Mamma: Hur vet dudet?
Katarina:Jag horde viskningar bakom mig hedaen.

Mamma: Tja, barn kan ha pratat men vi vet inte sékert att de talade om dig, och
inte veta sakert vad dsade.

Katarina:Tja, jag gissar inte. Men varfor ska dessa saker alltid haigfa
Mamma: Naval, lat oss se ... hur manga ganger har du glomtrepiker?

Katarina:Bara denna gang. Men tank om det hander igen? Min larare kommer ir
ta ut mig igen eftersom jag kan gldomma mina texggn.

Mamma: Vi kan inte forutspa framtiden sa kan inte sakert saga vad som kommer
handa.Ochbarafor att nagothandeen gangsabetyder det inte att det kommer att
handaigen.

Katarina:Jag tror intedet.

x  Skriv positiva budskap till ditt barn och placera dessa i deras skolvéaska eller deras
mobilfodral sa att de katiisas skolanochgeuppmuntranunderheladagen.

x Lagg marke till barnets tankemonster. Om ditt barn tanker pa féljande satt, kan det
vara ett tecken pa att det anvandett tdnkande som &ar negativt?
b Tror att hen ar den enda som gérisstag

Ttrankeratt det inte varsmartatt géramisstag
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b Tanker att om nagot hander en gang, kommer det att hdgda

b Tanker fyrkantigt utan att salternativen

b Tanker det varstacenariot

b Tankemda alltid ochl f f { A yDethandehalitid!™eller "Allting ar forstorty dzH €

Utmana forsiktigt ditt barnsiegativa tankar genoratt:

b Hjalpa barnet att leta efter bevis pa att tankensann

b Fraga barnet om det &r 10 saker pa att tanken &ann

b Forsoka se vad barnet skulle séga till en van som tanker pasiddtta
b Uppmuntra barnet att tanka pa vad en vékulle tinka onproblemet

b Hjalp barnet att tanka pa dehest realistiskacenariot
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Aktivitet 1

VAD HERR LJSER

Rita nagra av de vackra och bra saker som du &alskar i varlden eller en favoritplats
hjarta.

Harkandu beratta for ditt barnatt ett satt att tinkasomHerrLjusar att sepd alla vackra
sakerrunt omkringoss,sarskiltde sakersomvi finneri naturen.Berattafor ditt barnatt nar
vi borjar marka alla vackra saker omkring oss Wlityckligare. Du kan ta med ditt ba
nagonstans i naturen, till exempel till skogen eller till en tradgard eller be barne
forestalla sig en favoritplats i naturen (t.ex. havet eller i ett omrade fullt av blommor
forestallasignagraav sinafavoritsaker.Omdutror att det kommeratt varaalltfor svartfor
barnet att minnas och ténka pa en trevlig plats som hen besokt eller skulle vilja va
6anaz2y airadd NUzYs Y2NX¥2NBR KdzaxempelS{ L | {3
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t I LI GAf fsonAAy &ASETMANAIS

¢Jag skulle vilja att du téanker pa en trevlig plats som du kommer ihdg, nagonstans s
att du mar bra eller en plats som du bidiscka.

Kan du berattavzad som finns runt omkring dig? Hur tycker du det luktar? Vad kanne
Kan du namna nagra av dina favoritsaker pa denna vackra jgléBanet svarar, seda
fortsatter pappan):

éDet ar en massa vackra saker som du namnde. Jag vill beratta om nagravackde
saker som jag alskar i varlden. Nar jag var ett litet barn brukade min pappa ta min
ochmig till havetfor att ta ett dopp. Vattnet brukadevara sakallt! Vi byggdesandslotti
sandenoch tittade pa solnedgangervid slutet av dagen. Jagbrukade dlskaatt titta pa
masar och fiskar i vattnet. Vi brukade leka med var hund och tavla mot varandr
sanden. Att vara vid havet &r fortfarande en av mina favoritplatser, och jag mar bra
bara téanka pa det. Hur kanner du dig nu nar vi haritvieacksamma for alla bra sake
omkring oss estundZ

¢Nu nar vi har talat om allt det vackra i varlden omkring oss, vilka ar de favoritsake
favoritplatser du ritade indina hjartani bildenZ

bm gor

r du?
n

syster

A pa
AV att
Br

r eller
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Aktivitet 2

Positivapastaenden

Skriv ut och klipp ut kortet. Skriv ditt namn 6verst. Varje familiemedlem maste skri
positivt uttalande om dig pa kortet, t.ex. snall, hjalpsam, positiv, och s& vidare. Dett
upprepas med alla familiemedlemmar, sa att varje perstamiilien kan ha sitt eget kort
Du kan ga tillbaka till ditt kort nar negativa tankar borjar paveliga

AL

Innan denna aktivitet tar du dig tid att tanka nagra positiva tankar och pos
forestallningarom ditt barn somdet kan ha i tankarnasarskiltnar hen har det svart och
tyngs nerav negativttankande .Man kansaganagoti stil med"Nar du borjar tankamaorka
tankar vill jag att du ska komma ihag att du ...". Beratta om ditt barns positiva egensk
ge konkreta exempel. Tédkempel: "Jag vill att du ska komma ihag att du ar snall. Na
mamma och jag ber dig om att hjalpa till hemma hos oss ar du alltid ivrig att hjalpa
marker hur du kanner for andra nar de har det svart. Nar nagon ar ledsen hemma
hand om den dt ber den beratta vad som hant. Nar du har det svart eller nar du k&
digupprordpagrundav dinatankarvill jag att du skakommaihagatt du har ett gott hjarta,
och du ar en bra, snall person”. Varje familjemedlem kan turas om att sdga nagraa
budskap om en annan medlem pa detta satt. Darefter kan ni lagga korten pa bord
varje medlem skriver ner nagra av de positiva budskap som de berattade for de
familjemedlemmarna.
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Aktivitet 3

En vuxensnotgang

Barnet kan intervjua en vuxen, en foralder eller ett dldre syskon om en motgang sopm de
upplevt. Vilka var den vuxnes tankar, kanslor och handlingar i motgarRgn@tkan rita
dem hamedan:

Vad tankte dervuxne?

3 ?
Vad vamotgangen” ~

Hur kdndedenvuxne? N\

Vad gjorde denuxne? N

Denna aktivitet ger majlighet for dig att dela med dig till ditt barn av en motgang eller ett
bakslag som du upplevt, och att reflektera éver dina egna tankar och deras konsekvenser
tilsammans med ditt barn. Ndnan diskuterar motgangen med sitt barn skall man vara
noga med att separerahéndelsentankarna eller forestéllningana som gick genomens
sinne, och de kanslor och handlingar som féljde. Du kan be barnet att intervjua dig om vad
som hande,och om dina tankar, kanslor och handlingargenom att folja fragorna pa
arbetsbladet.

Barret: Vad var det for motgang som du gigenom?

Mamma: Forra gangen jag ringde min van svarade hon inte pa mina telefonsignalef, och
hon ringde inte tillbaka tilnig.

Barret; Vad tanktedu?
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Mamma: Da trodde jag att jag gjort nagot fel som irriterat henne. Det var ovanligt att
van inte ringde tillbaka. Jag tankte: "Vad hander om jag gjorde nagot fel och min va
vill prata medmig?"

Barret: Hur kande du dig nar du fick dessa tankar?

Mamma: Jag kande mig orolig oéngslig.

Barret: Vad gjordedu?

henne. Jag bestdmde mig for att inte ringa tillbaka till henne eftersom jag inte vile
situationenvarre.

Nu, lat osstanka pavilket satt jag kangoraminatankar meranvandbaraVadskullejag ha
trott nar min van inte svarade pa mina telefonsamtal? (Barnet svarar) Du har ratt

inte att det ar mitt fel. Jagskaforsokahalladetta i atankenastagang! Hurskulleett sddant
tankande fatt mig att kanna? (Barnet svarar) Vad skulle jag ha gjort om jag hade tar
detta satt? (Barnesvarar)

Har du haft ndgon motgang under de senaste dagarna som du vill prata om? Vill du
ska hjalpa dig att se vilka dina tankar, kanslor och handlingar var pa samma satt&sa
du hjalptemig?

vanner inte svarar pa mina telefonsamtal kan det beficaft de ar upptagna. Det betyder

min
n inte

Mamma: Jag borjade skylla pa mig sjalv och bérjade ga igenom vad som hant mellan oss
under de senaste dagarna for att se om det kunde vara nagot som jag hade sagt som stort

go

Nar

kt pa

att jag
m
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Deltema 2: Bekvaméaanslor

Ett satt att skydda barnen mot att utveckla psykiska problem och hjélpa dem att dvervinna
motgangarar att 6kaderaserfarenhetavpositivakanslor.Dessankluderarblandandralycka,
hopp,humor, karlek, tacksamhetgladije forndjsamhetochstolthet. Avenom det finnsméanga
positivakanslorsomvi kanupplevafokuserardetta deltemapahopp, lycka,ochhumor.Hopp

kan betraktas bade som en kansla och en trosforestallning. Vi kan kanna hoppfullhet och
ocksatro att det kommer att bli battre. Detta bestar av tva nyckelprocesser: (1) mojligheten
att satta upp mal ochlitveckla vagar for att nd dessah (2) motivationen och tropa att na
dessa mal. Barn kan fa stod for att ytterligare utforska lyckokénslor, liksom attfidea de

saker som gor dem lyckliga, de saker som kan forandra ett daligt humor till ett gott, och vad
de kan gordor att goraandralyckliga.Slutligenar humor enviktig positivkanslaeftersomatt
seden roliga sidan kan hjalpa till att latta upp spand situation. Humor férenar manniskor

och minskastress.

Varjedag

x Lar ditt barn att misstag ger mojligheter till Iarande. Ge hen mod, s att hen inte blir
nedslagen av misstag ochotgangar. Hjalpa hen att vara uthallig i att prova andra
saker. Ge hoppfulla budskap saso@e"aldrig upp hoppet. Du kommer att se att du
kommer att hitta I6sningen"; "Daliga tider blir battre. Behall hogpeich sa vidare.
Beréatta for hen om dina egnafarenheter av nasamretider blevbéttre.

x Visa ditt barn att du kan reglera dina kanslor. Visa for det forsta att det ar OK att ha
alla typer av kanslor, aven kanslor som vi kanske tror att vi bor dolja som ilska eller
sorg. Det viktigaste ar att du visa ditt barn att hen kan uttrycka kanslor pa ett
halsosamt och konstruktivsatt. Om hen kanner sig stressad vill hen kanske prata
med nagon, eller ta 5 minuter med nagra djupa andetag, eller vélja att géra nagot for
sig sjalv. Du kaacksavaljaatt forklarafor ditt barn vad du kanneroch hur du valjer
att taitu med det.

x Hjalp ditt barn att utveckla sitt sinne for humor genom att inférliva humor och
lekfullhet i era dagliga rutiner. Skamta, berétta raligistorier, spela spel, forsde
problemfran denroligasidanochvar inte radd for att skrattahogt tillsammansmed

ditt barn.Att taitu medmisstagochdaligtbeteendegenomhumorlattar inte baraupp
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Stuationen, utan hjalper dig ocksaatt ateranknytatill ditt barn. Visaditt barn att
humor intealltid kananvandasoch att det finnstillfallen nar du behodverprata allvar
om vissa fragor. Detta kommer att hjalpa barnet att forsta att det finns granser for

anvandningen alaumor.

Ibland

Hjalp ditt barn att satta mal som ar meningsfulla, realistiska, och specifika. ljélp

att gora en lista over mabch att placera dem i prioritetsordning. Nar barnetei
lyckas uppna ett mal, hjalget att prova ett anat fran listan. Hjalp barnet att pra

ner ett stérre mal i mindrech aven att tanka pa andra vagar for att uppna malet om
den forsta planen inte fungerar. Hjalp barnet att se vilken typ av tankar som det
anvandemardet forsokernadmalenochatt tankamer positivtsom"Jagkangoradet!"
eller"Detéar ok att géramisstad. Visahenatt henkanlarasigen ny fardigheteller be

om hjalp for att ndmalet.

Agna en del tid av ditt liv at att vara i naturen med ditt barn. Visa ditt barn att du
uppskattarolikanaturligasaker omvarlden sdsonmsolnedgangamlommorochhavet.

Att finna mening i de sma detaljerna 6kgckan.

Skapa nagot att uppnd och arbeta tillsammans fér som en familj. Det kan vara ett
hantverksprojekt eller ett ideellt arbete. A#irbeta tillsammans mot ett gemensamt
mal framjar anknytningen och stodet indamiljen.

Undersok vilka typer av férdelar humor har och gor ett collage om detta under en
regnig dag eller nar barnet har lite lediig.

Gorené . RJ Bakmedhjalp avbilder, teckningarochminnessakefran allade bra
dagar som barnatpplever.

Samla in roliga historier, roliga dikter, roliga bilder, och saker som goér att barnet

skrattar.Barnetkananvandadessanarhenkannersigupprordochvill bliuppmuntrad.
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Verkligsituation

Tim kommer hem fran skolan och &r arg efter att ha haft en dalig
Pappa:Hej Tim, hur var skoladag?

Tim: Det var hemskt! Vi hade planerat en fotbollsmatch men det regnade och de
stallas in. Sedan skulle vi gbra ett experiment i skolan men utrustningen fung
inte. Och nuhar jagen hel del Iaxor att gorafor att kompenseraor nér jag var sjuk!
Detharvarit den varsta dagendgonsin.

Pappa:Ah ... Jag kan se att idag har saker och ting inte fungerat som du 6nske
nar jag har en dalig dag vill jag férandra den till en bra dag genom att géra nag
muntrar upp mig. Vill du férandra den till en tag?

Tim:Ja, men jag vet inte vad jag ska gora eftersom ingenting funggagr i

Pappa:Varforinte kommaigangmeddinaléaxor,ochsafort du &rklargarvi ut ochéater
pizza?

Tim: Toppen, jag tror att det kommer att gora att jag nhéittre.
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Aktivitet 1

Vad gor migycklig?

Beskriv nagra saker som gor dig lycklig och rita deméudan

Dukananvandadenhar aktivitetensomenmadjlighetatt prata medditt barnom lycka,och
detsomgor henlycklig.Borjamedatt be henomfavoritsakersomgor henglad, till exempel
en favoritplats att vara pa, en person som hen kanner sig glad 6ver att vara med, d¢
gor hen lycklig i skolan, en favoritleksak, ochidare.

Du kan ocksa hjalpa ditt barn att bli mer medveten om sina kanslor genom att samta
vad hen brukar géra nar hen ar nojd: "Jag marker nar du kanner dig lycklig pa grund
beteende. Nar du ar nojd ler du och skrattar mycket! Och nar diadrggllar du att agera
¢ (i 2 1okhdéil dssandraatt skratta ocksa!lbland nar du &r glad vill du hoppaupp och
dansa. Vad annat gor du nar du ar lycklig?" Prata om vad barnet gor nar hen &
eftersom det hjalper barnet att 6ka sin sjalvkdannedom lbehamna sin&anslor.

Fraga efter detta korta samtal ditt barn om vilka saker som gor hen lycklig som hen \
i rutan.
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Aktivitet 2

Jag har redaryckats!

Tank pa nagonting som du inte visste hur du skulle gora tidigare, men som du lart di
eller nagot som du inte lyckades med i bérjan men som du efter dréte nu kan gora
battre. Rita denhedan.

Titta pa vad ditt barn ritat och fraga hen om det. Du kan anvanda féljande exempel f
fa en uppfattning om hur du kan bearbethtiviteten.

Pappa till sin attadrigaon:

Jagseratt duklararatt knytadinaskosndren sjahDetar enav de sakersomdu lart dig att
gora. Jag minns att nar du fortfarande var liten kunde du inte satta pa dig skorna sj
din mammaochjag var tvungnaatt hjalpadig att satta pa skorna.Sedarborjadedu satta
pa dinaskorsjalvmendu visstefortfarandeinte hur du skulleknyta dina skosnérenNar du
blev lite storre larde din mamma och jag dig hur man knyter skorna. Du trodde ir
kunde gora det forst men efter att du dvat och Ovat blev det rddt) ar glad att du vaxe
upp och att du kan knyta skosndrena pa egen hand nu. Kommer du ihag hur det
lara sig att knyta skorna? Vad tror du hjalpte dig att na detta mal och inte ge
Kommer du ihdg andra fardigheter som du inte kunde gora inmam som du nu lart di
hur man gor eller saker som du tankte att du inte skulle lyciet?
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Du kan ocksa ge exempel pa hur du ser pa ditt barn. Till exempel lsiigaunagot i sti
med: "Jag kan beratta om nagot annat. Nar du var yngre brukade jag ta di
fotbollstraningen. Tillsammans med ditt lag brukade du trana pa att sparka bollen i f
Nar du var liten var detta fortfarande alltfor svart for dig att goNu nar du har 6vat or]
och om igen blev du mycket bra pa det. Jag &r stolt 6ver att du forsokte och forsokt
om du inte fick det ratt forsta gangen. Ovning hjalpte dig att bli battre. Kan du berétts
du sager till dig sjalv for att inte gizLJLIK €
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Aktivitet 3

Den ljusasidan

Skriv om en dalig sak som hant dig. Skriv ner hur du lyckades se det fran desidijusa

Rita en teckningv dethedan:

Hjalpforst ditt barngenomatt ge ett exempefran ditt egetliv. Tankdig foljandeexempel.

Pappa till sin elvaarigson:
¢ 9 gang innan du foddesakte din mammaoch jag till landet med bil. Vi skulle ha en

picknick och din mamma hadérberett mat for oss att ata. En liten stund efter att
kommit fram och satt med maten pa filten borjade det regna! Regnet blev bara kraft
och vi bestamde oss for att packa in all var mat och aka hem. Nar vi narmade oss
insag vi att vi haddatt punktering! Vi var tvungna att byta dack i regnet och vi &
genomvata! Till en bérjan var vi upprorda éver att var dag blivit forstord. Men sedan
vi det roliga i saken och vi borjade skratta. Trots att dagen inte gick som vi planerat
vi det som en rolig dag. Har du varit med om en dag som gick fel, men som ble
NYRAKE
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SAMMANFATTNING

x  Varen forebild for ditt barn genom att uppratthalla en positiv attityd midtgangar.

x FOrsok att se det positiva i varje dag skommer.

x Berdm ditt barns anstrédngningar och visa att misstag ar mojlighetiréfde.

x  Utmanaditt barnsnegativatankarochstodhenatt &ndrademtill mer hjalpsammaankar.

x Lar ditt barn att vara tacksanoch att uppskatta aven de srsakerna.

x Inkludera humor och lekfullhet i din dagliga rutin. Skamta, beratta roliga historier, od

spela spel med ditbarn.

x Hijalp dittbarn att satta upp mal som ar meningsfulla, realistiska, och specifika. Hjal
att utvecklamer anett satt att nasadanamalochgéraen planBifall planAinte fungerar.

Uppmuntra hen att vara uthallig nar hen inte lyckas med atnagen.
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TEMA 4: ATT UTVECKLA
SJALVBESTAMMANDE

Sjalvbestammandér en viktig ochvardefullformagasomframijarresiliens Generellt betyder
sjalvbestammande att en person gor det mesta av mojligheterna att fadslut och
bestamma oOver sitt eget liv. Det har samband med en k&nsla av kompetens, sjalvstandighet
och en kansla av anknytning till andra, som behdvs fér en halsosam utveckling och
tillfredsstéllelseHemmeteller skolanar viktigamiljéer for att ingjutaen kanslaavkompetens

och oberoende hos barn. Om barn deltar aktivt och ges en viss grad av valfrihet i sina dagliga

rutiner kommer de successivt att bygga upp siilvbestammande.

Temat "Sjalvbestammande" i denna guide omfattar att kunna losa prolpiératt
kreativt satt och att utvecklaen kanslaav delaktighetoch sjalvstandighetDessdardigheter
har samband med andra teman som t ex att bygga halsosammarelationer. Kreativ
problemlésningoch beslutsfattandeir ocksarelaterattill formaganatt omvandlautmaningar
till mojligheter.Sjalvkannedonochsjalvtillit ar relateradetill sjalvbestammandechatt bygga
upp sina egna styrkor. Slutligen kan vi genom att 6ka kommunikationsférmagan forbattra
fardigheterna att presentera oss sjalva och attavldare, vilka bada spelar en viktig roll nar

det géallersjalvbestammande.
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Deltema 1:Probleml6sning

Kreativ problemldsningoch beslutsfattandeinnebar formagor att tanka och planera pa
alternativa satt sasom att identifiera problemet, skapa kreativa losningar, utvardera varje
mojlig I16snings resultat, valja déréista, omsétta I6sningen i praktiken, utvardera resultaten
och slutligen férsoka igen om det behovs. Dessa steg hjélper oss att bryta ner vara problem i
mindre delar som ger oss mdjlighet att faststalla tydliga och mer detaljerade atgarder som
hjalper ossatt l6sa problemen. Problemldsningsprocessen innebar ocksa identifiering och
hanteringavkanslorsamtatt erkannavaraasikterochbehov.Erkannandevvarakansloroor
betraktas som en del av problemlosning, ndmligen att definiera probleméd ar mitt
problem?), skapakreativalosningar(€ArldsningersakerRimlig?","Hurkannerjag for denna
I6sning?) och utvardera den l6sning som tillAmpas i praktikaduf' kanner jag efter att ha

provat l6sningen i praktiken?", "Hur paverkar denna lésning migaoda?).

Som foréalder kan du hjalpa ditt barn att tillAmpa dessa steg i det dagliga livet genom att

hemma och i familjen anvanda vissa stragggich genomfora olika relevangktiviteter.

Varjedag

x | det dagliga livet maste vi hitta Idsningar och besluta hur man I6ser problem. Du kan
vélja en viss tid eller en daglig rutin dar du kan lata ditt barn tillampa stegen i kreativ
problemlosning(t.ex.vadmanskahapdsig,vad manskaata, vilkenaktivitet man kan
gora under fritiden). Dessutom, glém inte att du &r en modell for ditt barn! Lat ditt
barnsehur du hittar I6sningarochfattar beslutgenomatt talaom de viktigastestegen
i problemlésning(1) stannaupp ochtanka,(2) hitta enldsning,(3) gor det.

x Markera resultaten av besluten med hjalp av meningar shét tig att tinka pa hur
man kan losa detta ..."; "Om ... s& ..." , "Om du gar med i klubben kommer du traffa
andra barn och tilloringa mindre tid ensanforsok ocksa att tHlammans med ditt
barnidentifierakonsekvensernavvarjelosningpaett problemgenomatt stallafragor
som 'Hur tror du att du eller andra skulle k&dnna om ...?"; "Vad skulle handa®m

x Berattafor dinabarnatt det ofta finnsmer an en bralésningpaett problem,avenom
det inte ar latt att komma pa andra losningar. Tillsammans kan ni skapa massor av

idéer.Forklaraatt viiblandkananvandabrainstormingfor att fa framidéer,genomatt
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sagaallt, somvi kommer pa, utan att varderaresultatendirekt. Enidé leder till en
annan, och detta hjalper oss att hitta den béasta losningen pa vara problem. Betona
ocksa att ett problem kan |dsas battre nar vi har andras stéd och nar vi hitta I6sningar

tillsammans.

Ibland

x Pahelgerellerundersemesterrkandu hamojlighetatt tankapaproblemlosningssteg
nar du pratar om mer komplexa problem eller andras problem. Genom att gora detta
kan du hjalpa ditt barn att forbereda sig for framtida problem och éva pa stegen i
problemlosning. Har ar nagra exempel pa problem: ett barn forsvinner i snabbkopet
eller pa stranden, en framling pratar med ett barn, ett barn forlorar nagot som ar
mycket vktigt for det, ett barn ar pa skolans toalett och kan inte dppna doérren, ett
barn blir retad skolan.

x Engagera ditt barn i l6sningen av familjens problem. Nar familjen ar tillsammans kan
ni tillampa de olika stegen for att I6sa ett problem. Be till exemmlla
familiemedlemmanatt undermaltider uttryckabehoveller problemochlésadem. Ditt
barn kommer da att ha mojlighet att se hur andra forsoker l6sa problemet, fa idéer
och bidra med majligedsningar.

x 1 YyONYR FTALYSNE ¢+ madhhikSmiprdblenticSiny. @b Kadytdl | O SN
exempelaljahistorienom "Tresmagrisar"eller"SkonheterochOdjuret"for att prata
med ditt barn. Till exempel stélla nagra fragor om berattelsafad' ror du att de
tanker?" "Vad tyckerdu om beslutet?","Tror du att du skullekunnagdra det pa ett
annat satt?","Tyckerdu att de borde ha forsokt igen?"," Tankte de pa hur andra
kande?", "Om de hade bedomt konsekvenserna i forvag skulle de da ha hittat en
annan l6sning? ",Kan du tanka p& andra losningar? 'Vilken l6sning skulle du
valja?".

x Lat ditt barn bestamma och prova sina egna losningar. Detta kommer att hjalpa hen
att reflektera 6ver majliga utfall genom att utvérdera resultaten, underséka vad hen
tycker om det och sedan forsoka igen om det skbé@ovas. Lat barnet till exempel
valjavaddet vill gbrapabiblioteket (t.ex.lasaenbokellertitta paenvideo).l slutandan
kan du frdga: Vad tycker du om ditt beslut?", "Ar du n6jd med det?", "Om du inte &ar

det, vilka andra saker tanker du att @gkulle du viljagéra?"
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x Forstark betydelsen av att fatta beslut och vélja I6sningar som passar de varderingar
och de regler som ar aktuella i olika miljoer (hem, skola, samhallet i stort). Genom att
spelaenklaspeldar atgarderochkonsekvenseingarkandu medditt barntranapaatt
utvardera losningar nér det géller tid, anstrangning, kostnad och nytta, och hur varje

l6sning passar till de mest relevanta reglerna e@tderingarna.
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Verkligsituation

En mamma och hennes tva pojkar (8 och 4 ar gamla) ar i vardagsrummet. Der
Johnyvill haenrdd penna,somanvandsav hansbror, Michael.Johnforsokeratt ta den
fran sin bror som vidhaller att han skall ha pennan, sa John lysé§ta.

Mamma: John, vad ar det soiménder?
John:Jag vill ha den réda pennan och Michael vill inte gedeng

Mamma: Ok. Lat oss forsoka fundera pa hur vi ska losa detta problem. Vad kan
|6sningen?

John:Ja, lat oss stanna upp oftindera.

Mamma: Att forsoka ta pennan ur din broders hand &r inte att [sa problemet. S¢
oss forsoka att tanka pa andra I6sningakK?

John:Ja, jag kan valja en annpanna.
Mamma: Skulle det vara ok for dig? Kan du komma pa alidrzingar?

John:Jag skulle vilja be honom att dela den med mig. Eller sa jag kan vanta tills
inte behdverden.

Mamma: Vad tror du kommer att handa om du gg&?
John:Han kommer val att ge mig pennan sillit.
Mamma: Mycketbra John,du funderadeut olikalésningar Nukandu véljadenbasta.

John:Jag kan be honom att dela den med mig och jag kan vanta tills han inte be
den.

Mamma:Ja! Och medan du vantar vad kangtira?
John:Jag kan mala med en anngenna.
Mamma:Ja! Tror du att det ar svart eller latt aftra?
John:Latt.

Mamma: Mycket bra John. Du tankte bra sa gor sa! Glom inte att nar du har ett
problem, stanna foérst upp och ténk, hitta sedan en I6sning, och till sistegor

64



RESCUR: Jag vill, jag kan, jag ¢desiide forforaldrar

x Papeka att det ar normalt att ha problem. Vi ser alla saker pa olika satt och vi bor
stanna upp och tanka pa att I6sa vara problem innan vi agerar, snarare an att skylla

pa oss sjalva eller andra for vad shénder.

x Hjalpditt barnatt ifrdgasattanegativatankarom sinaproblemochhaenmer positiv
hallning dar problem ses som en mojlighet att utvecklas och vinna; att tro att
problemen har l6sningar (optimism), att tro pa sina fardigheter for att I6sa det
(sjalvtillit) och attengagera sig i att I6sa problem i stéllet for att undvika dem

(effektivitet).

x Att fraga ditt barn kommer att hjalpa hen att tanka pa och utvardera Iosningar pa
problem. Du kan till exempel fragd:at oss forsoka fundera Gver kreativa
I6sningar!”, "Vilkaandra losningar kan du téanka dig?", "Vad tror du kommer att

handa? Tror du att det ar en bra lI6sning? "," Vad tycker andrdemid €
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Aktivitet 1

Nar jag har ett problem
tror jagatt jag kan hitta
p& mer &n en I6sning.

— Jag kan tanka pa flera
lésningar pdroblemet

Jag haproblem

Vilketstort
problem

Zelda vill leka i skogen och hennes mamma séager att hon inte far. Vad kan Zelg
istéllet? Anvand bilderna langre ner pa sidan och gor ett collage om Zeldas beratists
paolika losningar pa Zeldasoblem.

LosningA LosningB LosningC

Zelda problem. Tillsammangénker ni pa ett problem som kan ha mer &n en lésning

Till foraldrar: Ditt barn presenterar sitt collage och pratar med dig om olika Iésningar fér

la gora
e
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Understryk att det, efter att ettproblem erkants, ar mojligt att tdnka sig mer an
I6sning. Du kan frdga barnet om vad de sade om Zeldas problem i skolan oc
I6sningar som de hittade. Sedan kan du prata om ett problem som ditt barn hade o
olika lésningar som hen kunde ha valom inte att understryka att forst maste
erkanna problemet och sedan bér vi tdnka pa diilsmingar.

Exempel

t I LI GAff  &agyillap dind buNagdBerattdo@ PeSavidra losningarna sa
du och dina kamrater hittade pa Zeldas probléBarnet sager nagotDk, nu forstar jag
det perfekt. Lat oss nu forsoka gora samma sak for ett annat problem. Kommer d
nagon situatioreller nagot problemsomdu vill prata om? (Omsaar fallet, lyssnanogapa
ditt barn. Omhaninte kommerihagnagotkandu foresla.)Kommerdu ihag dengangenda
duville ga hemtill din kusinmenduvartvungenatt gatill doktorn?(Barnetsagemagot)Du
var mycket ledsen eftersom du verkligen ville leka med din kusin. Minns du vad 16s
var? (Barnet sager nagot)Du gick hem till din kusin dagen efter lakarbesoket. |
formodligen fanns det andra l6sningar. Kan du forsoka komma pa en ar{han?sage
nagot).Ja, en annan losnidganvaraatt din kusinkommerhemtill dig. Kandu tankapaen
annan?(Barnetsager nagat Ja,din kusinkundeha foljt meddig. Detkundeockséavaraett
alternativ.Somdu ser kan vi forsoka att tanka ut ldsningar nar vi inser vad problémet
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Aktivitet 2

Vitanker

Innan man provar en lésning ar det viktigt att utvardera resultatet, och tanka p3

I6sningen fungerar och om man tycker oesultatet.

DU OCH EN KOMPIS SAG HUR
ANNAN KOMPISTOG NAGOT SOM
INTE VARHENS

EN KOMPIS SOM DU BRUKAR LH
MED, VILL INTE LEKA MED DIG

DINA KOMPISAR TJATAR PAATT [
SKALL GORA NAGODUMT

NAGONKALLARDIGFULANAMN

NAGON TAR DIN BOLL UTAN ATT
BE OMLOV

EN KOMPIS BER DIG ATT GORA
LAXANATHEN

DIN GRANNE FORSTOR DSFEL

NAGON GOR SIG LUSTIGOVEREN
VAN TILL DIG SOM SITTER
RULLSTOL

DU GLOMDE ATT GORAAXAN

DU VILL SE PA TV MEN DET AR
LAGGDAGS

NAGON GER DIG EN PRESENT SO
DU INTE TYCKEBM

DU HITTAR PENGAR PA GOLVET
KLASSRUMMET

Till foraldrar: Var snéll och prata med ert barn om korten. Hitta I6sningar tillsammans

forsok att hitta de l6sningar som alla familjemedlemmar skulle tpcka

Har kan du prata om andra losningar pa problemkorten. Vanligen fddsikifiera de
l6sningarsomfamiljemedlemmarnanarbattre av.Dukanocksdbe ditt barnatt berattaom
nagra av de lésningar som de talade skdlan.

5 och
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Exempel

Mammatill y 1t i Bidh:Bubar beréttat om vissaav dessgproblemi skolan Finns det nagra
problem du vill prata om med migBarnet sager nagotYill du valja ett30m han ger dig
ett exempel, prata med honom om det. Om han inte valjer du kan féresla en
problemkort ovan)Sa jag véljer detta "Nagon gor sig lustiged en van till dig som sitter
rullstol”. Jag tycker att vi bor vara uppmarksamma pa vara vanner genom att hjalp
stodja dem. Om vi i detta fall inte skulle sdga nagonting skulle vi bli ledsna for att vi
var vardegrund, vart sanna jag. Har dégonsin hort talesattet "Gor mot andra vad will
att andraskagoramot dig". Narjag vari din alder hadejag envansomsatt i rullstol. Jag
minnsatt hanbrukadevaraensampa lekplatsen Hankundeinte spelafotboll, mensedan
upptacktevi att hanvar brapavolleyboll.Saallabarni klasserborjadespelavolleybolimer,
sa att vi alla kunde spela tillsammans. Nagra av oss valdes ocksa ut att vara med i
lag i volleyboll. Det var kul. Vad tycker du om d8&rnet sagenagot)
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Aktivitet 3

Vitanker

satt maste du vara fast besluten att satsa tid och anstrangning pa deuut.

Problemetar:

Vem ainblandad

Vad kan vi gora? Lat oss tanka pa kredtisaingar:

Varplan:

Till féraldrar: Tillsammans forsoker milentifiera olika problem som barn eller familjer k
sta infor, sarskilt problem som ar svara att I6sa och som kravde tid och anstrangnin
som slutligen I6stes. Tillsammans skriver ni ner dessa, gora en lista 6ver nagra
problem och hur dé&stes".

Tro pa att problem har l6sningar och att du kan I6sa dem! For att géra det pa ett effektivt

), men
"svara
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Exempel

Pappa till sin 9 ar gamla dottddag ska vprata om svara problem. Lat oss forsoka tar
pa nagra problem som kravde mer tid och anstréangning for att I6sa. Minns du n
(Barnet sager nagot)la, det kan var&tt. Nar du hade vattkoppor och din mamma

gravid var det svart for er bada eftersom ni inte kunde vara nara varandra, du kuted
ge hennepussareller rora vid henne.Det tog nagra dagar for dig att bli battre sa att du
kundefa kramadin mammaigen. Duhade myckettalamod ochférstaelse Kandu minnas
ett annat problem?Barnet sager nadgotpet ar ratt! Det ar ett annat. Den gangen nar
var pavagtill strandenochbilengicksénder.Detvar mycketvarmt ocheftersomvi stannat
pa en bro kunde vi inte lamna bilen. Kommer du ihag hur vi l6ste probléBeatret sage
nagot).VikalladepaenbargningshilDettog ett tag innandenkom.Vifriskadeuppossmed
vatten, vi blaste i varandras ansikten och vi sjong sanger for att roa oss. Det var sva
problemet lostes. Nu kan vi skriva en lista Over svara problem som vi dveryBanitet
skriverner problem).Vikanforsokaatt tankapafler svaraproblem. Kandu minnasett till?

ka
Agot?
ar

e

Vi

It, men
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Deltema 2: Autonomi oclsjalvbestammande

Sjalvbestammande (epowerment) forstds som en individs egen uppfattning av sin
personliga kompetens och sin tilltro till att mal kan uppnds. Manniskor agerar pa ett
sjalvbestamsatt narde kanneratt de harkontroll dversituationersomar viktigafér dem,och

tror att de hardenkompetenssomkravsfor att uppnadnskatresultat. Autonomiar relaterad

till formagan att agera sjalvstandigt och att utéva en viss kontroll éver sin omgivning enligt

egna preferenseiiptressen, formagor, rattigheter oakyldigheter.

Nar barn vaxer upp far de fardigheter som ger dem mojlighet att bli starkare och
sjalvstandigare. Detta innebar att veta vilka de &r och vad som ar viktigt for dem, k&nna igen
orsakochverkanochsatt att Gvervinnautmanandesituationer,tankapavadsomkommeratt
handai derasframtid; forstaatt de kanfa sakeratt ske,vetaatt de kanstkahjalp avandrafor
att kunna uppna sina mal, och veta vad och hur man ska sta upp for sig sjalva och sina
rattigheter. | processeratt f egenmakiochautonomikanbarnstallasadandragorsom"Vem
arjag", "Vadjagvill gora", "Varfor ar jag har?","Kanjag goradet har?","Vemkan hjalpamig
med det har? "," Jag maste fortsatta! "," Vad har jag ifétigheter? "," Hur kommer det att

kannas om jag gor sa har mot mig sjéalv och mot andra? "," Vad &r mitt ansvar?

Varjedag

x Diskutera med ditt barn om hens styrkor, utmaningar och énskningar. Fraga barnet
vad det gillar, ogillar, och om formagor och styrkor. Dessa samtal kan hjalpa ditt barn
att blimermedvetenomsinapersonliggpreferenserformagor,styrkorochénskemal.

x Komihagatt for att kunnavaljavad manvill géraeller vadmantyckermestom maste
manprovaolikasaker Hjalpditt barnatt insevadhentyckerom att géra,vadsomgor
hen glad, vagomar betydelsefullt, vad hetéinkergora i framtiden. Ge exempel fran
ditt eget liv nar sa dampligt.

x Som foralder kan du bidra till ditt barns sjalvtillit och autonomi aven nar barnet
upplever motgangar och misslyckanden. Om ditt barn méter en utmanéngigtdess
sida, hjalp hen att se sina styrkor, beskriv hur vi kan lara oss att vara uthalliga nar vi

moter hinder.
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X

Berom ditt barn for att dess insatser kommer att hjalpa det att bli mer motiverat och
verka for en hogre grad ajalvstandighet.

Beratta for ditt barn om ett hinder som du har évervunnit. P4 sa satt lar du ditt barn
med exempel fran din egearfarenhet.

Att veta och utbva sina rattigheter och skyldigheter som foralder ar det forsta steget i
att hjalpa sitt barn atutveckla fardigheter i sjalvpresentation. Gét diarn mojlighet

att gora val och stod hen genom att lata hen beskriva vad hénhehs egna
preferensersom att bestélla sin egen mat pa restauranger, sjalv be om saker.
Hjalpditt barnatt tankaigenomen situationgenomatt fraga:"Vadvill duskahanda?",
"Vad tror du att du kommer att gora forst?", "Ar det ratt sak att gora?", "Vilka

rattigheter och skyldighetr har du att ...?"

Ibland

Geditt barnmojlighetersomkanbidratill att 6kakunskaperom vemhenar, vadsom

ar viktigt och hur hen kan gora skillnad fér andra och den varld vi lever i. Du kan ge
ditt barn vissa hushallssysslor som att halka sim rent och ha ordning pa sina
leksaker,ta hand om husdjur, géra volontarsarbetei samhaéllet,ga med i en klubb

eller envéalgérenhetsorganisation.

Ta med ditt barn ut och handla och uppmuntra det att valja matvaror som hen aldrig
provat. Uppmuntrabarnet att prova ny mat fran ett frammande land. Nar ni leker i
parkenellervid gungornauppmuntrahenatt bjudain ett annatbarnsomheninte lekt
medtidigare.

Anvéand det mesta av din familjs tid till att hjalpa ditt barn @piptacka nya saker om

sig sjaly, sadsom styrkor, preferenser, mal, drémmar, intressen, rattigheter och
skyldigheter, for att 6ka barneggalvkdnnedom.

Familjemedlemmarna karvid en lunch med slékterberatta om varfor de har valt

sitt yrke. Detta kommer att hjalpa ditt barn att ftektera 6ver nuvarande och
framtida roller och férestalla sig vdmeknvill géra namenvéaxtupp.

Gornagotmedditt barnunderhelgereller semestrarsomkangoraenskillnadi ndgons

liv, sasomatt skankakladereller leksakettill en institution, arbeta frivilligt inom en
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miljoorganisation med att rengora en strand eller en skog, besdka ett vardhem for
aldre och ge derbarnteckningar.

Geditt barnen mojlighetatt planerahur myckettid somlaggspa laxorochpalek. Det
kommeratt hjalpa hen att gora en plan, och kanna att hen far saker att handa och na
sinamal.

Gor en affisch med konventionen om barnens rattigheter. Det finns ocksa tryckta
versioner som du kan anvanda. Varje helg pratar du med ditt barn om en av
rattigheternai konventionen och fragavad hen tycker om den. Fraga barnet om det
kommer ihdg nagon berattelse eller situation dar denna ratt nekats och om det finns
nagotde kantankasigatt goratillsammansmeddigfor att forverkligadennaratt. Skriv
tillsammansett brev till kommunen déar ni forklarar ett problem pa er gata. Genom
detta kommerdu att laraditt barn hur manféresprakaroch offensivtstarupp for sina

rattigheter.
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Verkligalivet

En pappa och hang#@tiga dotterar i parken. Plotsligt faller hon av sin cykel och sé
"Jag ger upp. Jag kan inte gora det. Jag vill inte férstka I&ngre!

Pappa:Jag forstar att det kan vara svart nu, men om du fdteszatt forsoka och 6v
med de tips jag gav dig kommer du att na ditt mal! Du lar dig att cykla. Vi kan i
upp bara for att det ar svart eller for att vi ar radda att misslyckas. Om vi over
var radsla for att misslyckas kommer vi att ha flearmber att uppna det vi vill! Jag \
att du kan gora det, lat oss forsoigen.

Dotter: Men jag ar trott pa atramla, det arsvart!

Pappa:Ok, jag kan hjalpa dig! Jag kommer att vara nara dig, sa att deaimi@armer.
Dotter: OK.

Pappa:Vad ar svarare? Vad lattare?

Dotter: Det enklaste ar att aka pa en rak gata, men det ar mycket svart att anvar
bromsarna och sta upp i cykeln utan fatila.

Pappa:Vad ska du gora den har gangen? Hur kan jag hjéd®a
Dotter: Att det inte gar sa fort ... formodligen

Pappa:Jag haller med dig. Lat oss forsoka igen. Du vet att om du férsoker igen ¢
du forsoker mer kommer du formodligen att uppmlet!

Efter detta samtal gar hon med pa att forsoka. Vid dagens slut kunde hon anvan
bromsarna utan attalla.

PappaTitta, du fortsatte att forsoka och du uppnadde ditt mal! Grattis! Detta &r \
som hander nar man ar uthallig, man évervinner biinder!

Genomatt géradetta kommerdu att hjalpaditt barnatt insehur viktigt det ar att forsta
orsakerna till utmanande situationer, deras inverkan och satt att 6vervinna dem
kan fa saker att handa nar man planeh reflekterar 6ver konsekvenserna inr
man agerar. Forsta att andra kan hjalpa till sa att saker hander och att man kan
tillsammansmedandrafor att uppnamalen,ochatt tro att henavennarhenstallsinfor
hinder kan fa saker att handa och ugpsittmal.
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Aktivitet 1

Rita det som ar viktigt fodig

Gor en teckning av en sak som &r viktigdigr

Till foraldrar: Ditt barn tog hem en teckning om nagot som &r viktigt for hen. Var sna

| och

prata med ditt barn om det, och fraga till exempel varfor hen har ritat just det och Varfor

det arviktigt.
Exempel

al YYI GAff Jpgrtyckekeskningdn AdD icket trevligden beréttar nag

t

speciellt om dig. Kan du beratta for mig varfor detta ar viktigt foPdigarnet sager nagat)
Kan du tanka pa andra saker som ar viktiga for dig? Till exempel, nagot du gillar att gora.

(Barnet sager nagof\r det nagot som du skulle vilja H@arnet sager nagot. Du kan fr3
om vadhontyckerom att ata, en favoritfarg,sang.speletc.). Detar intressantatt du gillar
gront. Det ar ocksa min favoritfarg. Dar ar vi lika. Nar jag var i din alder alskade j
vara i tradgarden och leka med var hund Rufus. Nar jag var dar kande jag mig valdig
Numeragillar jag verkligenatt lasa.Jagéalska nar vi &r pa stranden.Jagélskarhavet, och
varmen fran solen!

Kom ihag att inte doma ditt barns asikter nar du lyssnar ditasok attstodja hen. Forsok

bekrafta barnets idéer, och betona det faktum att hen kan ha asikten skiljer sig fra
dina.

ga

ag att
jt glad.

)
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Aktivitet 2

Det skulle jag viljagéra/mitt mal Nagon som kan hjalpanig

10.

>

Tillforaldrar: Varsnallochhjalp ditt barnatt laggatill sakerpalistan.Dukanpratamedditt
barn om saker det gillar att goéra och saker som det kaa gi@ad andrasjalp.

Exempet9 y LI LILI G ADuthar amkiipBldlikh saki®r 8oin $iykan gora. Mya
bra! Jag vet att det finns fler saker du kan goéra, och saker du kan géra med hjalp av
till exempeimedmin hjalp, din systershjalp, etc. Latossforst borjatankapaandrasakerdu
kan gora. Jag vet att du kan stélla dina leksaker mycket snyggt, och du kan ocksa hj
med att duka koksbordet. Detta ar exempel pa saker du gor ochasdith hjalp forvar
familj. Du forsoker bli en bra basketspelare. Nu nar du tranar oftireld battre. Och om
du far hjalp avndgon somdin bror, lar du dig annu merPasammasatt ar det medatt du
vattnar blommorna,vi gor det tillsammans. Men jag vet att inom en snar framtid kom
du att géra det pagen handOchdet beror pa att du blir aldre, du lar dig att gora fler
sakersjalvochdet ar mycket bra. Vilka andra saker kan du tanka fB&rnet sagenagoi)

77



RESCUR: Jag vill, jag kan, jag ¢desiide forforaldrar

Aktivitet 3
Uppskattamangfald
azxA KFNJ | ffl al YYl

struktur, tva ben, tvd armar och
tva 6gon, men vi ser alla olika ut. __
Hud, har och Ogon kan vara av
méanga olika farger. Storleken och_ |
formen pa vara ansikten och véra@‘
kroppar &r olika. Mest fantastiskt = <<\
av allt ar att vara fingeravtryck ar \\.
olika hos varje person. Alla dessa. %
miljarder manniskor varlden och Q{” |
varochenavossdey A | ®¢

Tips for att uppskattanangfald

{1 Gor inte narr av manniskor som ar annorlunda dig pa nagot séatt. Acceptera at
ar speciella pa sitt egstitt.
1 S&g bara trevliga saker aandra.

kultur.
1 Behandla alla du moter pa det satt som du skulle viljadilandlad.

sjuka. Massor av manniskor som anvandgistol ar halsosamma odtarka.

1 Beratta for en vuxen som du litar pd om du blir retad eller mobbad. Visa att du
trygg i dig sjalv genom att ignorera éversittaren ochigafran.

1 Det ar okej att be personer med talsvarigheter att upprepa vad de siyetuinte
forstar forstagangen.

1 Fraga olika manniskor vad de tycker om saker och ting. Respekteradiitas.

1 Du behdver inte tala hogt nér du talar med manniskor med synproblem. De hd
bra som duwyor.

1 Omdu harenbegavadkompis,uppskattahenskunskapochta digtid for att laradig
nagot kul med denn&ompis.

1 Bjud in kamrater med funktionshinder att dela dina dagliga aktiviteter eller vid
specielldillfallen.

1 Behandla varje person som en individ med sina egna styrkor, idéer och asikte
snarare &n att vara som en del av en grupp édégegori.

1 Nasta gang dina foraldrar taned dig ut for att ata, prova en matratt fran en annan

1 Kom ihag att bara for att manniskor anvander rullstol, betyder det inte att de ar

t alla

ar

r lika
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lllustrera ett tips pa att uppskattanangfald

Till foraldrar: Ditt barn har blivit tillsagd att prata med dig om aktiviteten i skolan. evad
tillsammans kring mangfald, acceptans och stédbehov hos utsadtaniskor. Prata med

ditt barn om mangfald, till exempel, hur manniskor i ditt samhalle, pa din gata eller h

lika eller olika och hur denna mangfald snarare ar en positiv an entimeggk. Du kan

ocksa tala om vad man kan gora for att framja acceptans av de ssfrbara.

Exempel Pappa till 10 arig soridag ska vi prata om skillnader och likheter. Jag gillaf
teckning Det handlar om ett viktigt tips for att uppskattadngfald. Vi har manniskor frd
andra lander som lever nara oss. Till exempel ar vara grannar pa tredje vaninge

us ar

din
n
n fran

Ryssland. Vi kunde tanka ut nagot satt att visa att vi gillar dem. Eftersom de har varit har

baraett halvarkannerde inte mangamanniska, ocheftersomde inte kanvart sprakar det
svarareatt kommuniceraneddem.Vadtror ni att vi kangora?(Barnetsagemagot).Vikan
bjuda dem pa middag. Det ar bra att kdnna sina grannar. De kan lara sig lite av o0ss
kan lara oss av dem. Tyclkdu att det &r nagon i din ska som du tycker ar mer utsain
du? Vill du prata om det? Vad kan vi gora far att lara kanna dem battre och kigipa

och vi

7
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SAMMANFATTNING

Se till att du foljer upp)RESCURag vill, jag kan, jag ttaktiviteterna inom detta tema

genom att arbeta med hemuppgifterntdlsammansmed dittbarn.

Hjalp ditt barn med utmanande situationer genom att anvanda de viktigaste stegen

problemldsning(1) stannaupp ochtanka,(2) hitta enlésning,och (3) gbradet.

Uppmuntra ditt barn att gora val under vardaglegjdiviteter.

L&t ditt barn vaa med och fatta beslut i hemmet. Det kommer att k&dnna att det bidrar

nagot och blir darmed mer ansvarig figsluten.

Hjalp dittbarn att forsta resultat och konsekvenser av siah

Hjalp ditt barn att identifiera sina preferenser och intressen; uppmuntra barnet att ta

om vem hen &r, vad som ar viktigt, och hur hen kan gkiiénad.

Samtala med ditt barn om vad som kommer att handaheirvaxer upp, reflektera ove

nuvarande och framtida roller, och foérestélla sig sitt framtidee.

Hjalp ditt barn faststalla sina mal och hur dessa skall kunna uppnas, assdngheter.

Hjalp dtt barn att bli mer medvetet om andras behov, sarskilt de oteatta.

Ova tillsammans med ditt barn hur hen kan sta upp for sjalv ocinfina.

X

Utbilda dig sjalv och ditt barrmanniskorsoch barns rattigheter ocskyldigheter.
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TEMA 5: ATT BYGGA SAYRKOR

Att bygga pa styrkor ar en nyckelfaktor fér att framja god psykisk halsa och resiliens hos barn
och ungdomar, sarskilt for dem som méter svarigheter eller utmaningar under sin utveckling.
Dagens barn och ungdomar maste stamndigapa sin identitet i relation till nya situationer,
varderingaochnormer. Allt forandrassasnabbt.Gamlastrukturergerinte langre det stod de
brukade. Liv och identitet har blivit en del av ett interaktivt projekt, och barnen blir hjalpta i
denna pocess av att bygga pa sina starka sidor. | uppbyggnaden av resiliens ar det viktigt att
inte bara anvanda strategier som minskar risk eller stress atksa attoka sina tillgangar

ochstyrkor.

Temat "Att bygga pa styrkor" gar in i alla andra teman digplanen eftersom det
automatiskt ar lankat till ett posivt tankande, sjalvbestammandech sa vidare. ®ga pa
styrkor ses som ett satt att forstarka fardigheter som ar viktiga i andra teman. | denna guide
fokuserar vi pa tva aspekter av att bygga valpa det starka i forhallande till resiliens: att
utveckla en positiv sjalvbild och att anvdnda sina styrkor akademiskt och socialt.
Mindfulness, som ar en central aktivitet inom studieganhar visat sig vara effektifdr att
forbattra optimism, socialkompetens och positiv sjalvbild hos barn i férskolan och

grundskolan.
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Deltema 1: Positiv sjalvbild octjalvkansla

Sjalvbild kan ses som en samling av forestallningar om ens egen natur, unika egenskaper och
typiska beteende. Det ar en mental bild av personen sjalv. Till exempel kan den innehalla
forestallningar som "Jag &ar en ldtts LIS NRA 2"jg ar $6t" €ll& NIag ar en hart
arbetande person”. & sjalvbild inte ar tidsbunden. Den handlar inte bara om vad man ar nu,
utan ocksa vad man har varit och kan bli, vilket delvis forklarar varfor den ar relevant for
framtida prestatiorer. Sjalvbilden beror en rad olika omraden, bland annat sieciala
omradet, kompetens, medvetenhet om kanslotillstand, fysiska kannetecken (utseende,
halsa, fysisk kondition och évergripande utseende), det akademiska ochefarSijfilvkansla

(hur mycketman varderar sig sjalv) har setts som en av sjalvbildens tre delar. De andra ar
sjalvuppfattning (hur man ser sig sjalv) och idealbild (hur man vill vara). Ju ndrmare man
faktiskt ar det ideala jaget, desto battre kommer personen att ha delt,ju ndrmareman &ar

sitt ideal desto battre kommer man att klasay.

Varjedag

x Forsok att stodja ditt barns styrkor sa mycket som du kan genom att uppméarksamma

dem.

x Detar ocksaviktigt att varamedvetenom sinaegnastyrkorochkommenteradem. Till
exempel: Jag vet att jag kan vara ganskalmodig. Jag kan vanta pa ett svar under
en tid, och jag vet att mina kolleger uppskattar detta hos mig. Vilka saker tror du att

dina vanner uppskattar hos dig?

x Nar du sager positiva saker om ditt barn eller nar du pekar pa dess styrkor var sa
specifiksom majligt, och férsok att kommentera de saker som barnet gér. Vad du gor
kanutvecklasochforbattras,menvaddu ar (dinaegenskaperiir svarareatt géranagot
at. En kommentar om egenskaper kan saledes gora barn osékert, det kan bli oroligt
overatt inte alltid kunnavaraintelligent. Istalletfor att saga'du ar sdsmart' kanman
saga Jag gillar att du arbetar hart med dina arbetsuppgifter, det kommer att I6na sig
i bra betyd. Istallet for att sdgadu ar en bra vahsager du Jag uppskattar att dér
snallmot dinavannet' eller "Duverkarlyssnapavaddinavannersager,det tyckerjag

om". P& detta séatt kan du hjalpa ditt barn att bygga upp en positiv sjélvAtierigen,
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att kommentera saker for barngkan leda till utveckling och forbéattring. Det hjélper

dem faktiskt att utvecklagositivt.

Se till att ditt barn utvecklar en @itiv sjalvbild och sjalvkanslach se till att de ar
kongruentaDetar viktigt att inte 6verdriva,menkommenterasakersomdu verkligen
marker, saker som du gillar och &ar stolt dver. Anvand dig sjalv som en forebild,
kommentera saker som du &r stolt dver eller gillar hos dig sjalv, eller hos din partner
eller andra familjemedlemmar. Fraga sedan ditt barn vad det tycker onsigagalv.

Kom ihag att kommentera beteenden snarare an individwaenskaper.

Ibland

X

Prata om hur olika familiemedlemmar ser pa sig pa ett positivt satt eller

kommentera slaktingars eller vanners sjalvbilder. Anvand helst exempel dar deras
bilder liknar verkligheten. Till exempel: Din moster forsokeidaditt se pa saker fran

den ljusa sidan. Igar nar hon drabbades av en olycka och skadade foten, vilket
innebar att hon maste stanna hemma i en vecka sa sa harje' moln har en

silverkant, nu har jag tid att avsluta tréjan jag stickdEtt annat exemple "Min van

Anna ser sig sjalv som en expert inom sprak och jag maste erkanna att jag beundrar

hennes kompetens, hon talar fyra spfBkande'.
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Verkligsituation

Pappair ute med 6rérigaAnna.Desitter i en parkochtittar pafaglar.
Pappa:Titta dar ar en rédhake, lyssna pa haéag!

Anna:Ja, jag kan hora den sjunga. Hur vet du att det &bdhake?

Pappa:Nar jag var i din alder var jag verkligen intresserad av faglar. Under ma
laste jag om faglar i bécker och jag larde mig mycket om dem. Jag gillar fortfara
lara mig om faglar. Idag &r jag ganska stolt 6ver att veta sa mycket om faglart
deras namn och jag vet ocksa ofta vilken fagel det ar bara genom att hora dem
Jag skulle vilja resa till andra delar av varlden for att lara mig om frammande
Finns det nagot du vill veta mer om och vara stolt éver?

Anna:Jag skulle ocksa vilja ha kunskap om faglar och kanna igersdarps

Pappa:Det later riktigt bra. Jag kommer att hjalpa dig med vad du ska lasa, le
lyssna pa. Jag vet att du kan arbeta hart nar du vill lara dig nagot, sa jag ar sak«
du kommer att lara dig mer och mer om faglar. Du kommer att kunna vara stol
dina kunskaper orfaglar.

Forsok att visa hur det forflutna och nuet kommer att forma framtiden. | exemplet
ovan, sadgappan tillsin dotter att nar han var ung, fick han verkligen laraosig

faglar, och nu som vuxen ar han kunnig och fortfarande intresserade av faglar. Han
visar sin dotter att det forflutna har bidragit till hans bildning, @thdet aven har

paverkaframtiden.

x Beratta omvilka svarigheter du har haft for ditt barn och hur du 6vervann dem. Det
kommer att visa ditt barn att det alltid finns hopp, och att det & majligt att

dvervinna svarigheter.

x  Se till att du foljer upp aktiviteter pa detta tema indRESCURag vill, jadkan, jag
tors. Ditt barn kommer att ta hem uppgifter och du far da en god mgjlighet att stodja
ditt barns positiva sjalvbild och sjalvkansla. Nedan hittar du nagra exempel pa
hemuppagifter och forslag (i kursiv stil) om hur du kan kommentera eller arbeth me
ditt barn for att hjalpa till att utveckla ditt barns positiva sjalvbild och sjalvkansla.

Sjalvklart finns det andra satt att géra hemuppgifterna pa. Dessa afdratag.
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Aktivitet 1

Att uttrycka kénslor

Att uttrycka kanslor

Till foraldrar: Varsnallaochpratamedert barnom hur det uttryckte kénslordadet varlitet
och ocksa hur ni tror att det kommer att visa k&anslor nar det blir &ldre. Var snélla och skriv
ner det pa dettapapper.

Ni kandiskuteramed ert barnom hur det uttryckte kanslordadet var litet ochni kanocksa
tala om hur ni sjalvauttryckte kanslornar ni varyngreoch hur ni uttryckerdemnu.

Exempeta I YY I (A f f Ng durvadJiteh Sisadey att du var olycldignom att
skrika. Idag kan du satta ord pa manga av dina kanslor och jag gillar verkligen nar du gor
det, aven nar du ar arg pa mig. Du grater ibland nar du har ont, men du kan saga vad som
hande vilket du inte kunde gora nar du var liten. Nar jag var riagdhade jag mycket
svartatt uttryckaminakanslor.Jagsmalldebarai dorrarnarjag varargellerstangdedérren
till mitt rum nar jag var ledsen. Vi hade en katt, och jag talade ofta till katten néar jag var
upprord. Jag tycker ibland fortfarande att det ar svart att satta ord pa mina kanslor. Du
kommer att bli battre pa det an jag. Jag maste titta pa dig tish av dig. Jag tror att du
kommer att bli mycket battre an jag pa att uttrycka dina kanslor nar du blir aldre och det
kommer att hjalpa dig att klara dig bra i alla typer av situationer. Vad tycker du att Vi ska
skriva ner pa dehar 6vningsbladet?
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