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Materialet 4r framtaget av barnhalsovarden i Skaraborg, 2022.

Stark bandet till ditt barn!

Att fa barn ar for de flesta en stor omstallning fran hur livet
har sett ut tidigare. Vi kommer in i foraldraskapet med olika
erfarenheter och forutsattningar och vi far olika barn att leva
tillsammans med.

Vi vill alla ge vara barn goda forutsattningar for ett gott liv
och rusta dem for att ta sig igenom utmaningar i livet. Den har
broschyren tar upp nagra saker som ar viktiga i fordldraskapet
och som har visat sig vara bra for barns utveckling.




Vem ar ditt barn?

Fundera 6ver och ta reda pa:
> Vem ar ditt barn?
» Vad tycker barnet om?

» Vad tycker barnet inte om?

Barnstyrd tid

Studier har visat att det som kallas barnstyrd tid kan starka barns
sprak och tankande, minska konflikter och leda till ett battre
samarbete mellan foraldrar och barn.

» Barnstyrd tid innebér att man 10-15 minuter, nigra ganger
i veckan, ar tillsammans med sitt barn, med full uppméarksamhet.

) LAt barnet styra aktiviteten och sitt ord pa det som barnet gor.

) Visa att du uppskattar stunden.

En av de viktigaste foraldrauppgifterna ar att hjalpa barnet att
reglera och hantera sina kdnslor. Hur utmanande den uppgiften
ar beror till exempel pa vilket temperament du och ditt barn har.
Foralderns viktigaste verktyg ar att behalla lugnet:

) Forsok behalla ditt eget lugn, dven om manga olika kianslor
vacks inom dig. Anvand fa ord och ett lugnt tonfall.

) Visa att du respekterar barnets kdnsla. Hjalp barnet att siatta ord
pa sina upplevelser. Bekrifta bade negativa och positiva kinslor.

) Hjalp barnet hitta sitt att hantera starka kanslor. Tareda pa
vad barnet kanner, istallet for att bara reagera pa vad barnet gor.
Da kan du lattare forsta barnets behov och barnet blir tryggare.
Forsok skapa ett lugnt utrymme dar barnet kan bli lugnt igen.
Ibland kan du behdva lugna ner starka kanslor genom att avleda,
att fa barnet att tinka pa eller géra nagot annat.

Orka vara fordlder

Att vara foralder kraver mycket

av 0ss. Vi har alla olika behov

av vila och dterhamtning och det
ar viktigt att du hittar din egen vag.

» Vad passar dig bast?
Det skulle till exempel kunna vara:
prata med en van, ta en promenad, lasa, trana, sjunga.



