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INTRODUKTION

Det tjugonde arhundradet ar en spannande tid for vara barn med hogre
levnadsstandard, 6kade mojligheter, mer rattigheter och medverkan i beslut och battre skydd
mot att fara illa. Livet i det tjugonde arhundradet har dock en rad utmaningar fér barn. De
snabba tekniska forandringarna innebar att barn fran en tidig alder standigt utsatts for
paverkan och manipulation via massmedier samt mobbning och Overgrepp genom sociala
natverk. Manga barn lever med grupptryck, mobbning, brist pa vanner, och relationsproblem,
medan en del ocksd upplever fordomar, diskriminering och utestangning i skolan,
utestdangning av sina kamrater och fran sina samhallen. Manga barn upplever ocksa stress
och svarigheter i skolan till foljd av inbordes konkurrens, inlarningssvarigheter, stress pa
grund av prov, omfattande skolarbete och laxor. Deras foraldrar ar ofta mycket upptagna
med sina arbeten och ibland har de svart att tillbringa tillrackligt med tid med sinabarn.

| detta sociala och emotionella landskap ar det mycket viktigt for barn att de har
nodvandiga kunskaper och fardigheter for att framgangsrikt méta och 6vervinna dessa
utmaningar och att fortsatta vaxa och blomstra socialt, kdnslomassigt och akademiskt.
Denna férmaga 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, njuter av goda relationer med
jamnariga och vuxna som foréldrar och larare, tanker positivt, tror pa sig sjilva och sina
styrkor, har en positiv sjdlvkadnsla, kan hantera sina bekymmer, hanterar svarigheter och l6ser
framgangsrikt problem. Detta ar inte nagot som bara vissa barn, "superbarnen", har. Det ar
vad psykologen Jane Masten kallar alla barns "vanliga magi" - alla barn kan fa hjalp med att
utveckla "magiska" motstandskrafter, namligen att utveckla nédvandiga verktyg och resurser
for att vaxa och blomstra i livets olika aspekter trots de hinder och utmaningar som de kan
mota.

Foraldrar ar en av de viktigaste resurserna for utveckling av resiliens hos barn. De har
en idealisk placering for att hjalpa sina barn att fran tidig alder borja utveckla dessa styrkor.
Denna guide ar en resurs for foraldrar i hur de i samarbete med larare/ledare kan bidra till att
utveckla resiliens hos sina barn bade hemma och i skolan. Féljande avsnitt beskriver forst vad

det har programmet handlar om och darefter forklaras hur foraldrar kan anvanda denna guide



RESCUR: Jag vill, jag kan, jag térs — Guide for foraldrar

for att hjalpa sina barn utvecklas till hdlsosamma, framgangsrika och resilienta barn och

ungdomar.

Vad dr RESCUR?
RESCUR: Jag vill, jag kan, jag térs ar ett resiliens-byggande material for barn i dldrarna fyra
till tolv ar. Det stravar efter att framjar barns sociala, emotionella och kognitiva formagor
genom att stimulera dem att utnyttja sina resurser och styrkor for att 6vervinna utmaningar i
livets olika omraden och samtidigt att fortsatta att vaxa och blomstra. Mer specifikt har
studieplanen foljande mal:
e Att utveckla och férbattra barns sociala och emotionella Iarande och resiliens-
fardigheter
e Att framja barns positiva och sociala beteenden och hdlsosamma relationer
e Att framja barns psykiska hdlsa och vdlbefinnande, i synnerhet bland dem som |6per
risk for psykiska problem

e Att forbattra barns skolengagemang, motivation och larande

Laromedlet bestar av en uppsattning av resiliens-skapande aktiviteter som genomfors av
klasslarare med alla elever och som en del av det vanliga skolarbetet. Det bestar av sex
huvudteman. Det kan borja under tidiga ar i forskolan (4-5 ar) och fortsatta upp i aldrarna

genom grundskolan (9-12 ar). Féljande teman ingar:

Att utveckla kommunikationsfardigheter
Att skapa och bevara hdlsosamma relationer
Att utveckla ett positivt tankande

Att utveckla ett sjalvbestaimmande

Att bygga pa styrkor

o o &~ 0w N BRF

Att gbra svarigheter till mojligheter

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 eleverna spanner av och fokuserar pa sina kroppsféornimmelser,
tankar och kadnslor. Darefter kommer en berattelse om tva djur, ekorren Sherlock och

igelkotten Zelda (se figur 1). Lararen kan ocksa anvanda dockor for dessa karaktarer.

2
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For aldrarna 9-12 ar anvands historier, verkliga livsoden eller fabler. Efter en diskussion om
historien far eleverna sedan gora praktiska aktiviteter sasom drama, teckning och lek.
Barnens arbete kan laggas samman till en resiliensportfélj for varje elev, som de kan ta

hem for att visa for sina foraldrar.

Figur 1: Sherlock och Zelda, materialets tva rollkaraktarer

Hemuppgifter

Den sista delen i varje aktivitet ar hemuppgiften, som barnet skall géra hemma
tillsammans med sina foraldrar. Malet med hemuppgiften ar att stimulera foraldrar att
hjadlpa barnen att fortsatta arbeta med och praktisera de resiliens-férmagor som de lart sig i
skolan. Eleven far ett arbetsblad for hemuppgiften av lararen i slutet av aktiviteten och den
kan laggas i elevens portfolj. Bladet kan ocksa skickas digitalt for 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 fordldrarna berattar for sitt barn hur och varfér de beslét att ge barnet det
namn de fick, eller att foraldern tillsammans med barnet skriver ner speciella egenskaper som
barnet har och som de ar stolta 6ver. Figur 2 ar ett exempel pa ett arbetsblad for en
hemuppgift for dldre skolbarn. Om barnet vill far det beratta i klassen den foljande veckan

om vad det och féraldern gjorde med hemuppgiften.
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Aktivitet: Hur kan jag hjdlpa dig
For fordldrar:

Var snall och beratta for ditt barn om svarigheter i skolan som du hade nar du
var i samma alder som barnet ar nu.

VAD VAR SVART OCH HUR

VAD HJALPTE OCH HUR

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

1.
2.

3.

Figur 2: En hemuppgift fér barn i de tidiga skolaren

Anvandning av denna guide
Denna guide ar indelad i sex delar efter programmets sex olika teman. Varje tema bestar av
tva delteman utom det sjatte temat som har sexdelteman:
e Att utveckla kommunikationsfardigheter
0 Effektiv kommunikation
0 Bestamdhet
e Att skapa och bevara hdlsosamma relationer
0 Halsosamma relationer

0 Samarbetsfardigheter, empati och etiskt resonemang
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e Att utveckla ett positivt tankande

0 Positivt och optimistiskt tankande

0 Positiva kdnslor

+» Att utveckla sjalvbestaimmande

0 Problemldsning

0 Autonomi och sjalvbestammande

«» Att bygga pa styrkor

0 Positiv sjalvbild och sjalvkansla

0 Att anvanda sina styrkor akademiskt och socialt

Q2

o

o

o O O o

*» Att gbra svarigheter till mojligheter

Att hantera bakslag och motgangar

Att hantera avvisande

Att hantera forlust

Att hantera konflikter i familjen

Att hantera mobbning

Att hantera férandringar och 6vergangar

Varje sektion borjar med en kort beskrivning av temat varefter de tva delteman introduceras:

Forst beskrivs deltemat, varfor det ar viktigt och hur det bidrar till barens
resiliens.

Detta foljs av nagra forslag pa hur foradldrar kan stimulera utvecklingen av
respektive formaga hos barn bade dagligen (Varje dag) och tillfalligtvis (Ibland).
Fordldrar rekommenderas att anvanda dessa forslag under den period som
temat behandlas i skolan. Forslagen ar bara nagra tips som foéraldrarna kan
anvanda eller anpassa men fordldrarna kan, om de vill, utveckla egna
strategier.

Ett verkligt fall ur livet foljer i form av en berattelse dar foradldrarna hjalper
barnen att utveckla deltemats resiliensformaga genom att vagleda dem i hur
de kan tanka eller bete sig pa ett resilient satt i en specifik situation. Foraldrar
far anpassa det fallet till sin egen eller barnets situation. Det ar bara ett

exempel.
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e Det finns tre aktiviteter som foraldrar kan vélja mellan beroende pa barnets
alder (4-5 ar, 6-8 ar eller 9-12 ar) och som de och barnet kan gora tillsammans.
For varje aktivitet finns ett arbetsblad. Dessa ar bara exempel pa aktiviteter
som foraldrar kan goéra med sina barn och foraldrar rekommenderas att
anvanda andra egna aktiviteter.

e Slutligen finns en sammanfattning av temat.

Nar foraldrar far den har guiden fran skolan rekommenderas de att ldsa inledningen (detta
avsnitt) och skaffa sig en 6verblick av det 6vriga innehallet i guiden. Tanken &r att nar barnen
arbetar med en specifik resiliensfardighet i skolan sa kommer féraldrar och barn genom
hemuppgiften att 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 stdd av bade larare och foréldrar, 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 férdldrar om hur man
uppfostrar resilienta barn. Det ar en guide som introducerar foraldrar till RESCUR Jag vill, jag
kan, jag térs och visar pa hur de kan bidra till utvecklingen av de resiliensformagor som barnen
lar sig i skolan. Det ar darfor en vagledning for samarbetet mellan hem och skola nar det
galler att bygga barns resiliens. For det andra ar den har handboken avsedd att gora
foraldrarna mer medvetna om sin roll i att bygga resiliens hos sina barn inom de sex
huvudomraden som studieplanen omfattar och att uppmuntra dem att ta en mer aktiv roll. Vi
ar ocksa medvetna om att fordldrarna redan kan anvanda sig av andra lika effektiva strategier
for att hjalpa sina barn att utveckla dessa fardigheter. | detta avseende star det foraldrar fritt

att anpassa forslagen i den har guiden efter sin egen situation ochsammanhang.
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RESCUR: En studieplan i resiliens for tidiga ar och grundskolor i Europa &r ett tredrigt
(2012-2015) LLP Comenius-projekt som koordineras av universitetet i Malta (Mata) med
deltagande av universiteten i Zagreb (Kroatien), Kreta (Grekland), Pavia (Italien), Lissabon
(Portugal), och Orebro (Sverige). Projektet syftar till att utveckla en studieplan for resiliens for
barn i forskolan och de tidiga skolaren i Europa genom ett interkulturellt och transnationel It
samarbete mellan partnerinstitutionerna.  Studieplanen utvecklas med rédande sociala,
ekonomiska och tekniska behov och utmaningar hos de olika partnerna som bas, och férsoker
att, hos de som utbildas, utveckla de nédvandiga kunskaper och fardigheter som behévs for att
klara dessa utmaningar i sina liv, sd att de kan lyckas akademiskt och bli en socialt och
emotionellt valmaende ung medborgare i EU. Under det forsta dret utvecklade partnerna
studieplanen, som bestar a sex huvudteman, namligen att  utveckla
kommunikationsfardigheter, att skapa och bevara hdsosamma relationer, att utveckla ett
positivt tankande, att utveckla gjalvbestammande, att bygga pa styrkor, och att gora svarigheter
till mojligheter. Under det andra a&ret har pilotprojekt genomforts i ett antal skolor i varje
partnerland. Under det tredje aret har studieplanen redigerats och dutforts och darmed
publicerats (i tryckta och digitala versioner) i tre manualer for larare (tidiga & (4-5 &), tidiga
skolar (6-8 &r) och for ddrarna 9-12 &) och en forddraguide pa konsortiets su sprak, det vill
saga kroatiska, engelska, grekiska, italienska, maltesiska, portugisiska och svenska.
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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 pa barns relationer. Dessutom ar de relationer som barn bygger med andra manniskor
nodvandiga for att hjdlpa dem att mota radsla, frustration, stress, ensamhet och andra
utmaningar som de ofrankomligen moter under sin personliga utveckling. Utveckling av

effektiva kommunikationsfardigheter ar viktigt av tva skal:

1. De hjalper som en buffert mot utvecklingen av psykologiska och sociala problem, och

ger barn en rad utvecklingsférdelar inom omradensom:
e inlarning
e att ta hand om sig sjalv och andra

o formagan att skapa goda relationer med kamrater och andra betydelsefulla

manniskor
* positiv identitet

2. De ger barnen mojlighet att anpassa sig framgangsrikt i hogrisksituationer (till
exempel avvisande eller mobbning av andra barn) genom att sta upp for sig sjalva och

soka stod fran andra.

Formaga till effektivt lyssnande, férmaga att visa empati, ge feedback, kommunicera
idéer och vara bestamd bestammer vilka typer av relationer som barnet formar med sina
jamnariga. Nar barnen véxer upp blir de alltmer ansvariga for dessa relationer. For att bygga
en karleksfull och fortroendefull relation maste ocksa medlemmarna i barnets familj ha dessa
kommunikationsformagor. Barn som vaxer upp med vuxna som vet hur man lyssnar aktivt,
som visar empati och ger barnen lamplig feedback pa deras beteende far mojlighet att lara sig
om sig sjalva och andra. Samtidigt far de reda pa sina, familjens och gruppens varderingar och

hur man beter sig for att leva och bevara dessa varden. En effektiv feedback ger ocksa barnen
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mojlighet att uttrycka sig klart och kommunicera till andra om vad de behdver och forvantar

sig avdem.

Utveckling av effektiva mellanmanskliga kommunikationsfardigheter ar maojlig nar det
finns en balans mellan kompetensen att lyssna och forsta andra i den ena vagskalen och
kompetensen att uttrycka och sta upp for sig sjalv i den andra. Detta kommer att diskuteras i

de foljande avsnitten.
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Deltema 1: Effektivkommunikation

Effektivt lyssnande. Aven om vuxna kan vara idealiska férebilder for aktivt lyssnande
sa kan barnen inte behdrska denna fardighet utan sarskild traning, eftersom ett effektivt
lyssnande kraver att de fokuserar pa den andra personen, och inte pa sig sjalv - vilket inte
kommer spontant till ett barn, sarskilt inte under den tidiga barndomen. Darfor ar det bra att
kombinera aktivt lyssnande med att uttrycka egna tankar och personliga preferenser i olika
lekar och aktiviteter. Effektivt lyssnande gor det mojligt for barn att lara kdnna, forsta och
acceptera andra personer. | ett forhallande dar vuxna har en effektiv férmaga att lyssna
kommer barnen att uppleva att andra manniskor bryr sig om vad de tycker, behdver och
kdnner. 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 hjalp i framtiden.

Att forsta kédnslor i kommunikation. En empatisk person investerar medvetet pa att
dela den andre personens tankar och kanslor och vad som orsakar dem liksom att forsta den
andre personens situation. Empati for andras kanslor uppkommer nar barnen ar tva till tre
ar. Barn blir medvetna om att andra manniskor har kdnslor, som skiljer sig fran deras egna.
Nar denna fardighet utvecklas borjar barnen att mer adekvat reagera pa andra manniskors
kanslomassiga uttryck, och de ar kapabla att kdanna "medlidande" eller sympati. Empati ar
grunden for positiva beteenden sasom solidaritet, att hjalpa andra att uppfylla sina behov,
vanlighet, charm och moraliskt stoéd. Dessa livskunskaper kan framjas genom ytterligare
ovning, vilket bidrar till utvecklingen av resiliens hos ett barn och i det samhalle dar detta

barn lever.

Att kommunicera idéer, samarbete, forhandla. Kommunikation slutar inte da man
har skickat ett budskap och fatt ett svar fran den man kommunicerar med. Det ar tvartom
bara en boérjan av larandet i hur idéer kommuniceras. Tvavagskommunikation innehaller
manga budskap om vad deltagarna tanker, kdanner och avser. Detta betyder i relationstermer
att inse betydelsen av vad den andra personen sager, visa intresse genom att stélla fragor

kring dennes tankar och avsikter och kdnna sig fri att uttrycka sina egna tankar och avsikter.
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Varje dag

X/
L X4

Nar du samtalar med ditt barn observera foljande verbala och icke-verbala tecken pa
god férmaga att lyssna: finns égonkontakt, dr barnet fokuserad pd det du sdger,
tenderar barnet att upprepa dina ord, stdller barnet fragor och vill samtala mer om
dmnet eller visar barnets beteende helt enkelt att hen har hért och bekrdftat vad du

har sagt.

Det ar sarskilt viktigt att foraldrarna lyssnar pa sina barn i situationer nar de uttrycker
sina kanslor, behov och problem, vill dela med sig till foraldrarna av sina synpunkter
eller erfarenheter, eller stéller fragor om nagot eller nagon. Till exempel, om ett barn
sager "Mamma jag dr rddd, det dr ndgon under min séng!" skulle det vara battre att, i
stallet for att tala om barnet "Det finns inget att vara rddd for" tanda en lampa och
tillsammans med barnet ta en titt under siangen. Att lyssna pa andra betyder inte
bara att hora vad de sager utan ocksa om att mota de behov som de uttrycker. | det

hér fallet fornekar vi inte radslan, vi minskar den genom att utforska morkret.

Nar vi ar trotta eller inte har tid att lyssna pa barnet vid en viss tidpunkt ar det viktigt
att sdga detta respektfullt snarare an otaligt eller ilsket. Nar foraldrar uttrycker sig
tydligt och satter upp tydliga granser far barnet tillfdlle att ldra kdnna sin foralder
("Det dr sa hdr det ér med min mamma"'). Exempel: Peter, jag dr verkligen intresserad
av vad du har att sdga, men just nu kan jag inte lyssna sd noga pa dig fér att jag vill
titta pd nyheterna. Ha tdlamod och sa snart nyhetsprogrammet dr 6ver kommer jag
lyssna pd dig och vi kan prata om vad du vill. Kan du géra det? Vad ska du géra medan
jag tittar pa nyheterna?

For att familjemedlemmarna ska kunna stédja varandra ar det viktigt att ga fran vi-
nivan (eftersom vi alla kénner pg samma sdtt) till du- och jag-niva (jag ser att du har
det jobbigt nu - hur kan jag hjdlpa dig?). Vi kan uppmuntra barnet att anstranga sig att
forsta andra manniskors kdnslor, stamningar, tankar och situationer ndr de moter
manniskor i nod (en &ldre granne som behdver hjalp, ett tarfyllt barn i en park, en
bortsprungen hund, en blind person pa ett dvergangsstalle), en familjemedlem i en
svar situation (en mamma som letar efter bilnycklarna nar hon har brattom till arbetet,
en syster som forlorat sin mobiltelefon), eller ndr nagot daligt hiander nagon i

forskolan eller skolan.
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¢ Oavsett alder, har alla barn en rad tankar om vad de vill och vad som ar viktigt for
dem nar det géller lek, klader, presenter, mat och sa vidare. Varje barn har en idé
ocksa om en perfekt dag eller en idealfamilj. Vi kan dock inte veta mycket om detta
om vi inte ar 6ppna for och ar intresserade av och beaktar barns tankar och idéer. Det
ar viktigt att prioritera barns egna idéer nar de ror barnet sjalvt och dven att visa
barnet att man har 6vervagt deras asikter nar man ar oeniga, t.ex. Du vill ha den hdr
prinsesskldnningen till dagis idag? Det dr kallt ute och du kan ha den pa dig om du har
en varm tréja och byxor under klidnningen. Ar du sdker pd att det kommer att vara

bekvdimt for dig att leka i den?

Ibland

o

** Forutom vardagliga situationer nar du och ditt barn pratar och lyssnar pa varandra har
du antagligen fatt hemuppgifter fran forskolan eller skolan for att 6va pa denna
fardighet.

+ Pa familjesammankomster kan du spela spel, t.ex.. Dag - Natt (dar du maste lyssna
noga och reagera pa ratt satt), Detta dr jag (Du presenterar dig och sager en sak om
dig sjalv, sedan upprepar barnet det du sade och lagger till ndgot om sig sjalv ocksa),
Gemensam historia (en familjemedlem borjar berattelsen, de andra upprepar och
lagger till nagot nytt, den tredje upprepar allt och fortsatter ...), Cooperation Storm (se
http://www.youtube.com/watch?v=vquusVqcUdw&list=RD28yjbpwlgp5Qw)

% Vid sarskilda familjemoten kan ni analysera och besluta hur ni ska bete er nar
familjemedlemmar befinner sig i en svar situation (t.ex. besdka en sjuk
familjemedlem, forlorat jobbet, misslyckats i ett skolamne).

+* Samtala med barnen kring aktuella hdandelser i media, i synnerhet hur samhallet
hjalper framlingar, och hur familjen, forskolan, skolan eller barnet kan hjalpa till
(6versvamningar, jordbavningar, flyktingar, brander...).

% Vid sarskilda tillfallen kan ni i familjen utbyta idéer om hur man kan hjilpa en

familjemedlem for att anpassa sig till en forandring i livet (ett nytt jobb, borja studera

pa universitet, borja pa forskolan eller skolan, livet efter en skilsmassa ...). Exempel
pa andra omraden dar ni i familjen kan utbyta idéer ar: vart ni skall aka pa semester,
hur ni ska fira fodelsedagar och arsdagar, eller hur man renoverar bostaden, vilket
namn man ska ge en ny familjemedlem, vilket husdjur ska man skaffa, vilken bil

familjen ska kopa.
12
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Verklig livssituation

Din fyra ariga son fick en mycket 6nskad och dyr leksak (en fjarrstyrd bil) pa sin
fodelsedag. Han insisterar pa att ta den till sin forskola for att visa den for sina vanner.
Du varnar honom for att leksaken kan ga sonder om alltfér manga barn trycker pa
knapparna. Nar du hamtar din son pa dagis finner du honom bittert snyftande och han

haller i den trasiga leksaken och berattar vad som hant.

Aven om du helst skulle vilja sdga "Jag sa ju att det inte var en bra idé. Det dr rétt Gt
dig ndr du inte gor som jag sdger" ar det mycket battre att LYSSNA, FORSTA OCH VISA
EMPATI. Lyssna uppmarksamt till barnet, avbryt honom inte och ge honom en kram
nar han berattar. Medan du lyssnar pa hans berattelse om handelsen kan du saga

saker som "Ah jag ser, jag forstdr, jag kan forestdlla mig hur du kénner det, sg synd."

Nu nar barnet redan har det jobbigt skulle ditt ogillande bara 6ka barnets kansla av
ensamhet och brist pa forstaelse. Nu behover barnet ditt stod mer d@n nagonsin. Ett
gammalt kinesiskt ordsprak sager: "Alska mig mest ndr jag fértjdnar det minst - dé

behéver jag det mest".

Efter att barnet lugnat ner sig ar det maijligt att ta upp fragan om vilka barn som deltog
i leken och vem som ska ha " skulden" for den trasiga leksaken. Vad tdnker du? Hur
kénner sig Peter nu? Sag du hans reaktion ndr han sdg att bilen gick sénder? Vad sa han

till dig? Vad sa du till honom? Vad kommer att hdnda i morgon pa férskolan?
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Aktivitet 1

Till fordldrar: Forbered olika instrument som man kan géra en rytm med sasom burkar,
trummor, lador, tamburiner, och sa vidare. Be barnet att lyssna noggrant och spela en rytm
pa det valda instrumentet (anpassa svarighetsgraden hos rytmen efter barnets niva). Barnet
ska upprepa samma rytm som du spelade. Byt roller och Iat barnet spela en rytm med hens
utvalda instrument och sedan ska du upprepa vad du just harhort.

Hdr dr det viktigt att du innan du bérjar spela en rytm pdminner ditt barn om att vara
uppmdérksam och vdénta tills rytmen ér éver innan hen bérjar kopiera den. Ovningen kan hjélpa
barn att ldra sig hur viktigt det dr att den person som talar fdar avsluta det hen sdger innan
barnet kan svara eller sdga ndgot annat. Efter att ha haft ett par omgangar med férsék att
komma ihag rytmer kan du ocksad tillsammans med ditt barn géra en gemensam rytm med
hjdlp av olika instrument.

14




RESCUR: Jag vill, jag kan, jag térs — Guide for foraldrar

Aktivitet 2

ska sedan gissa hur det kdnns. Spela tills alla har fatt géra en charad och fatt gissa.

Till foraldrar: Lek charader med féljande kort. Skriv ut och klipp ut korten fran kolumn A och
placera dem i en lada eller skal. Skriv ut och klipp ut korten fran kolumn B och placera dem
i en annan behallare. Lat barnet ta ett kort fran vardera av behallarna. Barnet skall prata om
amnet fran den forsta behallaren med hjalp av kdnslan fran den andra behallaren. Féraldern

Kolumn A Kolumn B
Din favorit sysselsattning. Sémnig
Din familj. Forvanad
Dina vanner. Forskrackt
En rolig historia. Arg

Hur du tillreder ett grundlaggande Upphetsad

recept.
Hur din dag varit idag. Upproérd
Beskriv din favoritplats. Uttrakad

Samtala med ditt barn efter spelet om aktiviteterna. Detta kan underlattas av fragor som:

e Vilka kdnslor var ldttast att gissa och agera och varfér?

uppmdrksamma kéinslor?
e Fanns det ndgra kdnslor som inte kunde férmedlas till den andra personen?

férséka stoppa samtalet eller ge korta svar, pusta, och sa vidare).

Vad ska man inte sdga?

e Tycker du att det dr ldtt eller svart att lyssna pa vad ndgon sédger samtidigt som att

e Ldt oss gd igenom de kdnslor som vi agerade igen. Vilka tecken Idter oss férsta vad
den person vi talar med kénner? (Till exempel, om den andra personen dr uttrakad
kommer kanske han eller hon inte titta oss i 6gonen eller se at ett annat hdll,

e Ndr man inser att den andra personen kédnner pad ett visst sdtt, vad ska man sdga?
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Aktivitet 3

Till foraldrar: Tala med ditt barn om hur reglerna ar for 6verenskommelser i familjen. Gor
sedan en lista tillsammande med ditt barn med punkter som kan hjalpa er att kommunicera
idéer och samarbeta med varandra. Skriv ner dessa har nedan.

Hdr dr ett exempel pd hur du kan genomféra aktiviteten med ditt barn:
Mamma till en attaarig son:

Denna aktivitet handlar om att arbeta tillsammans fér att komma fram till den bdsta
Iésningen fo6r alla. Jag vill berdtta om hur l6sningar och regler diskuteras i var familj. Nér
ndgot inte fungerar eller nér det finns ett problem bestimmer din pappa (eller ndgon
annan) och jag att det dr bdst om vi séitter oss ner och pratar. Vi lyssnar pd varandras idéer
om vad vi tycker dr den bdsta lésningen for alla medlemmar i familjen. Ndr problemet
pdverkar dig eller din syster fragar vi ocksa er om det och ber dig om er dsikt. Kommer du
ihdg en gdng ndr det hdr hénde? (Barnet svarar). Hur kédndes det ndr vi lyssnade pad dig och
ndr du diskuterade dina idéer med oss? (Barnet svarar). Kommer du ihdg vad som hdnde
ndr vi inte h6ll med om en av dina idéer? (Barnet svarar). Kan du ténka pd ndgot mer som
vi kan géra som familj fér att férbdttra samarbetet med varandra? (Barnet svarar). Lt oss
nu tédnka pa ndgra punkter som kan hjélpa oss att komma éverens med andra personer
bdttre och fér att komma ihdg dem skriver jag ner dem pa en lapp som alla far.

16



RESCUR: Jag vill, jag kan, jag térs — Guide for foraldrar

DELTEMA 2: Att vara bestamd

Att vara bestamd betyder att vdlja beteenden som gor att vi 6ppet och arligt kan sta
upp for oss sjalva och vara rattigheter, 6nskningar, intressen och behov. Det betyder att vara
bestimd, men inte aggressiv, ta saker i beaktande utan att dra sig tillbaka. Bestamdhet
hanvisar till beteenden som gor det mojligt for individer att sta upp for sig sjalva utan att skada
andra. Barn som star upp for sig sjalva uttrycker sina behov tydligt. De later andra veta om
deras beteende stér dem och de forklarar varfér dessa beteenden ar stérande. De uttrycker
sina krav tydligt och upprepar dem flera ganger om det behdvs. De vet hur man sager NEJ,
JAG VILL INTE, JAG KAN INTE. De forsvarar sina synpunkter och sin integritet utan att skada
andra. Nar barn blir dldre lar de sig ocksa att manniskor omkring dem har egna behov och
kdnslor, och att dessa kan vara annorlunda dn barnens egna. Sadana situationer leder 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 och vaxande. Genom att uppmuntra barn att uppfora sig bestamt lar vi dem att
|6sa konflikter pa ett konstruktivt satt och att acceptera att konflikten ar en integrerad del av

livet.

Att uttrycka kédnslor och behov. Behov och kadnslor dr den drivande kraften bakom
varje manniskas beteende och aktiviteter. En viktig forutsattning for att forsta och bygga
kvalitet i mellanmanskliga relationer ar att identifiera sina egna, liksom andra manniskors
behov och kanslor. Det ar viktigt att komma ihag att varje manniska strdvar efter att
tillfredsstalla sina individuella behov pa ett unikt satt. Darfor ar det viktigt att undvika
forutfattade meningar om hur andra méanniskor ska uppna tillfredsstéllelse och gladje och att
uppmuntra samtal mellan férdldrar och barn for att det tydligt ska kommunicera vad de

tycker, kanner och behoéver. Allt detta for att bygga goda relationer

Att sta upp for sig sjéilv. En relation av god kvalitet kdnnetecknas inte av att det inte
finns nagra problem, men det ar ett forhallande dar det ar mojligt att framgangsrikt 16sa
problemen pa ett satt som kan godtas av alla inblandade. Detta mal ar majligt att na nar vi
Oppet ndarmar oss varandra, uttrycker oss tydligt utan att vare sig barnet eller fordldern kdnner
sig hotat. For att barn eller vuxna ska kunna sta upp for sig sjalva ar det viktigt att dvervinna
radslan att uttrycka sin egen asikt och ocksd att inte aventyra den andra personens

rattigheter. Hornstenen i sddana relationer ar att forvarva och praktisera accepterandets
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sprak, dvs. framgangsrik kommunikation som later barnen forsta att de fritt kan uttrycka sina
kdnslor och problem eftersom vi accepterar dem precis som de ar. Sddana budskap ges till
barnet med hjalp av jag-budskap som innehaller tydlig information om hur féraldern ser pa
barnets beteende, och som inte innehaller hot, kritik eller anklagelser. Jag-budskapen bestar

av:

BESKRIVNING AV HANDELSEN (BARNETS BETEENDE)

BESKRIVNING AV FORALDERNS KANSLOR

KOMMUNIKATION AV FORALDERNS BEHOV OCH ONSKNINGAR
(Nar du ..... sa kdnner jag ...... och jag onskar ...... eftersom....... )

Bestémd konflikthantering. De flesta manniskor tror att en konflikt bara kan ha negativa
inneborder, eftersom konflikten ofta ar forenad med starka kanslor och obehagliga
situationer. Konflikter kan tvartom vara en Kkalla till inspiration, larande, forbattrade
relationer och vaxande. Konflikter kan framkalla radsla, stress och vald, men de kan ocksa ge
mojligheter for larande och forbattrad 6msesidig forstaelse. Resultatet av konflikter beror pa
hur vi hanterar dem och hur vi ndrmar oss dess l6sning. For att kunna hantera konflikter pa
ett effektivt satt ar det viktigt att forsta sina egna och andras behov. Det innebér att nar du
kommunicerar under en konflikt bor du tydligt uttrycka ditt eget intresse, instéllning och
behov, och samtidigt bor andra manniskors intressen, positioner och behov beaktas.
Dessutom ar det nddvandigt att forsta att aven om olika strategier for att 16sa konflikter och
problem ar mojliga sa ar inte alla metoder lika effektiva. Vissa strategier astadkommer ett
tillfredsstallande resultat medan andra bara intensifierar konflikten. En grundldaggande
riktlinje for konfliktlésning som gynnar bade barn och vuxna ar att alla ska fa maojlighet att
beratta sin version av det hela och féresla mojliga satt att |6sa konflikten. Naturligtvis kommer
inte alla forslag att vara lika godtagbara for alla inblandade, och det ar onskvart att komma

Overens om en |6sning som inte intensifierar konflikten.
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Varje dag
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| din dagliga kommunikation med ditt barn ar det viktigt att det tranar att identifiera
och namnge sina behov och kanslor. Manniskor som ar medvetna om sina behov och
kdnslor forstar dem och hanterar dem mer framgangsrikt och fattar battre beslut i
sina liv. Konsten ar att hantera kanslor eftersom alla upplever angest, nervositet, ilska,
sorg, avvisande och andra liknande kanslor. Tala med ditt barn om hur du kdnner och
vad du behdver, och uppmuntra hen att identifiera sina egna kanslor och behov.
Anvand ord som beskriver en viss kansla eller behov. Undvik oklara uttryck,
antaganden och avstandstagande av andra manniskors beteende. Knyt dina kdnslor
till dina behov eftersom du da kommer ifran bortforklaringar, anger och beklagande,
och fokuserar pa framtiden och majliga problemlésningar. Uttryck dina 6nskemal och
behov som begaran och uppmuntra barnet att synliggéra vad hen behéver pa samma
satt. Exempel pa detta:

OBSERVERA UTAN BEDOMNING: | stillet for att sdga: ”Du vill aldrig sétta pd dig vad
jag sdger att du ska ha", sager du: "Jag har mdérkt att du vanligtvis férkastar mina idéer
om vad du ska ha pd dig”.'

KOMMUNICERA KANSLOR: | stillet for att sdga: "Jag dr trétt pd dig att du undviker
mig", sager du: "Jag dr orolig och undrar om vad som héinder. Jag beklagar att vi har
tillbringat sa lite tid tillsammans”.

KOMMUNICERA BEHOV: istéllet for att sdga: "Du hjdlper mig aldrig och jag madste
gora allt sjélv! Det dr inte konstigt att allt dr en katastrof ", sager du: "Jag vill
verkligen att det ska fungera, och jag behéver bara lite lugn och koncentration. Jag
skulle vilja att du hjdlper mig. "

Nar du pratar med ditt barn om beteenden som du tror kan vara mer verksamma (eller
annorlunda) undvik kommandon (Ldmna mig ifred! Sluta tjata pa mig!), kritik (Du dr
sd lat! Min Gud, du dr sG oborstad! )Joch anklagelser (Det dr ditt eget fel. Du har fel i
det!). Sadana budskap brukar ge upphov till motstand eller behovet av defensiv
kommunikation. Det visar ocksa att foraldern inte inser effekten av sina reaktioner pa
barnets beteende. Det ar battre att prata pa ett varmt och vanligt sdatt om vad som

hant och hur dessa handelser paverkar dig, eftersom den sortens prat 6ppnar for
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en fortsattning och uppmuntrar barnet att uttrycka sin egen installning till ett visst
beteende och vad det kan (och vill) géra annorlunda i framtiden. Exempel: istallet for
att saga: "Titta pa all réra, har du inte stéddat upp dnnu! Du dr sa stékig, precis som
din far ", sager du: "Ndr jag ser den hdr réran blir jag véldigt arg eftersom jag mdste
stdda upp efter dig, och jag har en hel del andra saker att géra. Jag skulle verkligen
vilia att vi bada hdller var éverenskommelse om stddningen”.

+ Konflikter ar en normal foreteelse som hander alla, och de ger mojlighet till personlig
utveckling och larande. Nar en konflikt uppstar ar det viktigt att du gor klart for ditt
barn att du vill se en 16sning pa problemet och fragar om barnet ar redo att diskutera
det. Om inte sad hitta en tid da det kan vara mojligt. Ge barnet en mojlighet att
presentera sin "sida av saken" (utan avbrott). Genom att stalla ytterligare fragor kan
du uppmuntra barnet att beskriva det sa klart och precist som mdjligt. Da kan du ge
din version och dessutom férklara varfor det ar viktigt for dig. Kom pa flera mojliga
|6sningar tillsammans och valj den som ar acceptabel for bada parter. Och kom ihag,
att i vardagliga situationer och meningsskiljaktigheter finns maojligheter for dig att
vara ett bra (eller daligt) exempel pa hur man kommunicerar, bedémer, férhandlar
och loser konflikter. Exempel: i stallet for att saga: "Du dr sen! Jag vill inte ens héra
dina ursdkter denna gdng!" sager du "Eftersom vi kom 6verens om vi mdste bérja
klockan fem férvintade jag mig att du inte skulle komma for sent, annars hinner vi
inte géra det i tid. Har det hént ndgot pa vigen hem fran skolan och dr det ddrfér du

ér sasen?”

Ibland

X/

+» Du kan 6va dig att uttrycka dina kdnslor och behov i de dagliga samtalen och under
de aktiviteter du gor med barnet, som att ldasa kanslosamma berattelser, beratta for
hen om nar du var ledsen, radd eller arg och hur du klarade av det. Uppmuntra
barnet att beréatta (eller gora en teckning av) nar hen var ledsen, radd eller arg och vad
hen gjorde da.

¢ Nar du tillbringar tid med ditt barn féreslar du aktiviteter som gor det mojligt for dig

att trana olika beteenden tillsammans. Till exempel kan du be ditt barn vara mer

bestamd: (”Jag vill vara starkare. Jag skulle vilja vara mer beslutsam ...”) och ge

exempel pa situationer dar ditt barn har varit mer bestamd. Prata med ditt barn om
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exempel som tydligt visar nar nagon ditt barn kdnner natt framgang genom att sta pa dig
(du, barnets syskon, andra familjemedlemmar, barns vanner, ...). Delta i aktiviteter som
ditt barn ar bra pa och framgangsrikinom.

% Medan du ar tillsammans med ditt barn kan du beskriva en tankt konflikt och be ditt
barn att fundera over olika satt att |6sa konflikten pa (du kan hjalpa ditt barn att téanka
igenom olika scenarier). Uppmuntra ditt barn att fundera éver om alla de foreslagna
satten ar lika effektiva. Barnet kan beratta for dig vilket satt 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
berdtta om en konflikt med ett annat barn och om och hur de 16st sina
meningsskiljaktigheter. Fraga ditt barn vad det skulle géra om en kamrat bad dem att
gora nagot olampligt och fraga hur de pa olika satt kan vagra sadana krav. Nar du
planerar for en resa tillsammans i familjen 6vervaga olika forslag och argument "for"
(till exempel, du har inte varit dar annu, 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 nagon promenad ...). Diskutera

sedan vilket forslag som ar mest bekvamt for alla.

Verklig situation

Davor, Marko, Hrvoje, lvica och Petar spelar fotboll pa lekplatsen. Igor kommer dit och vill delta
i spelet. Marko och Hrvoje sdger till de andra att inte IGta Igor spela med dem. De andra
pojkarna dr oense, och lvica gdr emot dem och sdger: "Killar, det dr verkligen inte trevligt nér
ni beter er pa detta sdtt. Varfér kan inte Igor fa spela med er? Hur skulle det vara fér dig om vi
inte ldt en av er spela? Dessutom har vi anvidndning av en till spelare — fér da kan vi bilda tva

n

lag "

Fraga ditt barn om vad hen tycker om lvicas férslag, dr det ett bra forslag och varfér? Vad skulle

ha hdnt om Ivica inte hade sagt det?

21




RESCUR: Jag vill, jag kan, jag térs — Guide for foraldrar

Aktivitet 1

Till foraldrar: Dela ett stort papper i 4 lika stora delar och marka varje del med en
grundlaggande kansla, dvs. radsla, sorg, gladje och ilska. Hitta tillsammans med ditt barn
bilder fran tidningar av manniskor som kdanner var och en av dessa kanslor. Forse bilderna
med lampliga rubriker.

Héar kan du, medan du bladdrar igenom tidningar och hittar bilder med ditt barn, gora ett
rollspel om de kanslor som ni letar efter. Hitta en bild som du gillar och férsék spela de
kdnslorna som personen ger uttryck for. Lat ditt barn géra detsamma. Fraga ditt barn: Vad
gor personen som visar oss vilken typ av kénslor hen har? Hur vet vi att den personen kénner
pa detta sdtt? (Till exempel, om personen dr glad, ler eller skrattar, hoppar, dr avslappad i
kroppen och sd vidare). PG vilka andra sdtt kan vi uttrycka denna kénsla? Hur brukar du
uttrycka denna kénsla?
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Aktivitet 2

Tank pa en situation dar du kdnner att dina vanner inte varit rattvisa mot dig, t.ex. de har
retat dig eller uteslutit dig fran ett spel. Skriv ner vad du skulle kunna sdaga om det hander
igen med hjalp av ett "jag-budskap".

NAR

KANNER JAG

SKULLE JAG VILIA

Det finns inget bdttre sdtt att 6va jag-budskap dn i verkliga sammanhang. SG néir du kénner
att dina réttigheter inte respekteras tillférsékra dig om att du anvénder jag-budskap och
utforma ett Idmpligt sdtt att uttrycka dina kdnslor och behov pa fér ditt barn. Du kan hjélpa
ditt barn att 6va detta ytterligare genom att skriva ner en lista med ndgra verkliga situationer
och rollspela varje jag-budskap med ditt barn.
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Aktivitet 3

Martin lanade lite pengar till Joseph for att han skulle kunna kdpa nagot gott. Martin
forvantar att Joseph ska betala tillbaka, men han har annu inte gjort det. Rita i rutorna har
nedan hur Martin kan I6sa konflikten pa ett passivt satt, pa ett aggressivt satt, och sedan pa
en bestamt satt.

Hdr kan du prata med ditt barn om ndgra exempel pd konflikter som du hade med dina
vdnner ndr du var ung, och hur du foérsékte lI6sa dessa konflikter. Be ditt barn gissa vilken typ
av konfliktlésning du eller dina vénner anvénde fér att I6sa oenigheter, och be dem néimna
andra sdtt du kunde ha I6st konflikten pd. Dérefter gér du tillsammans med ditt barn en lista
over saker som man kan ha i atanke ndr man férséker I6sa en konflikt med ndgon annan
person.
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SAMMANFATTNING

RS

L)

Folj upp lektionerna pa detta tema inom RESCUR Jag vill, jag kan, jag térs. Fokusera pa de
hemuppgifter som barnet har med sig fran forskolan eller skolan — de kommer att

forbattra ditt barns kommunikationsférmaga.

Nar vi lyssnar noga och visar vart intresse genom att stalla fragor inser vara barn att deras

asikter, behov och kanslor ar viktiga for oss.

Vi maste kdnna pa samma satt som andra personer for att forsta dem. Det innebar att vi

mentalt maste forsoka satta oss in i deras position ("skor”).

Vi kan uttrycka oss lattare i relationer som praglas av lika varde. Lika varde ar en av de
viktigaste familjevarderingarna, och att kunna uttrycka sin asikt ar en av de storsta

landvinningarna i en personsutveckling.

Att lyssna noga, uttrycka sig och att ta hand om sig sjalv och andra - det ar
kommunikationsférmagor som maste praktiseras i en familjs vardag och vid sarskilda

situationer. De utvecklas inte bara sa dar utan det kravs larande och 6vning.

Barn lar sig av foraldrarnas beteende och sina erfarenheter av relationerna med
fordldrarna. De kommer att ge tillbaka allt det de har lart sig till dig och bete sig pa det

satt som de har observerat och fatt lara sig hemma.
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TEMA 2: ATT SKAPA OCH BEHALLA
HALSOSAMMA RELATIONER

En av de viktigaste faktorerna som gor det mojligt barn att utvecklas halsosamt ar
positiva sociala relationer med vuxna och jamnariga. Sddana relationer ger barn méjlighet att
kdanna sig socialt accepterade och alskade. Detta tema syftar till att hjalpa barn att utveckla
sadana relationer i deras halsosamma utveckling och att framgangsrikt hantera de utmaningar
och den stress de stalls infor i sina liv. Temat ar uppdelat i tva delteman, ndmligen att etablera
och uppréatthalla hdlsosamma relationer, och att utveckla samarbetsférmaga, empati och
etiskt resonemang. Det forsta deltemat syftar till att hjalpa foraldrar att stodja barnen att

utveckla kompetens inom foljande omraden:

e Att skaffa och behdlla vanner
e Socialt beteende

e Att varda relationer och skolklimat
Det andra deltemat fokuserar pa:

e Att dela, samarbeta och grupp arbeta
e Empati

e Etiskt ansvarstagande och moraliskt beteende
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Deltema 1: Halsosamma relationer

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 wuppratthalla vanskap, socialt beteende och varda relationer.
Utvecklingen av hdlsosamma relationer borjar forst och framst inom familjen dar barn
behover ha en stabil och omtianksam hemmiljé och nara relationer med vardnadshavare och
syskon samt kontakter med slaktingar. Familjerelationer ger en skyddande miljéo som framjar
en hadlsosam utveckling hos barn, dven vid stress och andra riskfaktorer. Kamratrelationer ar
ocksa en mycket viktig kalla till valbefinnande hos barn. Vanner bidrar till att svarigheter
minskas och hanteras. Barn som har mojlighet att bygga och underhalla positiva relationer
med vanner och kamrater har stdérre mojlighet att utveckla sociala fardigheter, utveckla

sjdlvkdannedom och medvetenhet om andra

Att skaffa och behalla vinner. Vanner utgor en trygg bas utanfor familjekretsen som
hjalper barn att vdxa socialt och kdnslomassigt, fa stod nar de behover, undersdka olika idéers
mojligheter, lara sig att forhandla och diskutera andras perspektiv, och finna
kompromisslosningar vid oenighet. Narmare bestamt hjalper vanskap barn att fa och ge stod
och praktiskt hjalp, beframjar sjalvkansla, sjalvtillit och en positiv sjalvbild, ger skydd,
kdanslomassig trygghet och mojlighet att vara sjalvutlamnande. Vanskap hjdlper barnen att 6va
sin sociala och emotionella kompetens och bekrafta sina intressen och férhoppningar. Barn

upplever att de ar dlskade och uppskattade, och att de tillhor ett natverk avomsorg.

Socialt beteende. Socialt beteende avser beteenden med avsikten att gynna en annan
person, till exempel att hjalpa, trosta, visa omtanke om andra och ge praktiskt stod. Det kraver
att man forstar andras tankar och behov och att man fokuserar pa andras behov snarare an
bara sina egna behov. Barn dr mer bendgna att utveckla ett sadant beteende nar deras
foraldrar ar modeller och forstarker socialt beteende genom att visa sina barn hur man ska
vara pro-social och beléna dem nar de dgnar sig at sadant beteende. Mer specifikt, kan
foraldrar framja dessa fardigheter hos sina barn genom sadana strategier som instruktioner,
forstarkning och berém, samtal om kanslor och socialt beteende. Detta inkluderar
resonemang om hur andra tanker och handlar och forklaringar pa andras beteenden och

kanslor, forhandling, och hur det egna sociala beteende paverkarandra.
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Att vdrda relationer och skolklimat. Ett prioriterat mal for foraldrar ar att uppratthalla
omvardande relationer med sma barn. Det dr inom familjen som barnen grundlagger en kultur
av att bry sig om andra och den sociala gemenskapen. Att ta hand om andra kraver av barnen
att de kan tolka andras kdnslomassiga behov, och att de utvecklar lampliga atgarder och

copingformaga i forhallande till att hjdlpa andra.

Varje dag

Du kan hjalpa ditt barn att utveckla kamratrelationer genom att skapa en familjekultur
av O0msesidigt stod mellan alla familjens medlemmar dar alla ar vardefulla resurser for

varandra, dven det yngsta barnet.

% Ge dina barn tydliga och enkla tips om hur man umgas med andra, sasom att dela med
sig, att vara snall och att hjdlpa vanner.

+» Hjalp dina barn att ha ett brett spektrum av intressen och ge dem mojlighet att traffa
dina vanner.

+* Prata om kanslor medan du laser bilderbocker. Detta hjalper barnet att férsta egna och

andras kénslor. Hjalp barnet att forsta sambanden mellan kanslor och beteenden och

hjalp dem att se konsekvenserna av beteende pa andras kanslor.

Ibland

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

relationskompetens, sasom att bjuda hem kamrater.

R/

*

Ge ditt barn mojlighet att regelbundet traffa sina vanner.

>

o
S

Nar du far en ny granne kan du passa pa att tillsammans med ditt barn presentera er
for hen. Detta ar ett bra tillfalle att [ara ditt barn hur man introducerar sig sjalv for
en annan person samtidigt som du féormedlar betydelsen av att mdta nya manniskor,
att vara vanlig mot dem och att bygga relationer.

% Om ditt barn har grdlat med sina vanner ar det viktigt att stodja barnet i att
bibehalla en positiv relation trots oenigheten. Hjalp hen att acceptera de negativa
kanslorna till foljd av gralet och att ldka den tillfdlliga brytningen i vanskapen genom
att ge praktiska strategier for att dvervinna dessa svarigheter.

< Uppmuntra ditt barn att visa tacksamhet nar nagon gor nagot hjalpsamt och trevligt

for honom eller henne. Barn lar sig hur man ska vara snall genom att bli behandlade
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pa ett vanligt satt. Du kan uppmuntra émsesidiga vanliga handlingar sdsom att lata
ditt barn delta i varden av husdjur. Det krdver att barnen funderar och
uppmarksammar nagot utanfor sig sjalva och stéder omsorgsformagan. Nar ditt

barn tar hand om ett djur blir det mer omtanksamt mot andra.
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Verklig situation

Skapa mojligheter att prata med ditt barn om fragor och problem som ror vanskap
genom att ocksa dela med dig av dina egna erfarenheter av vanskap fran din
barndom. Beratta om dina tidigare erfarenheter och kanslor, i synnerhet svarigheter
och utmaningar du stod infor i samma alder som ditt barn. Det hjalper ditt barn att
vidareutveckla strategier for att klara av svarigheter med vanner.

Mamma: "Jag hittade nagra gamla foton av mig sjalv nar jag var i din alder. Titta har,
detta var mitt sista ar pa grundskolan. Vill du titta pa dem tillsammans med mig?
Lucy: "Ja !l Mamma ... du var sa ung ... vem ar barnet som sitter sa nara dig?

Mamma: "Det ar Laura, hon var min béasta van pa den tiden".

Lucy: "Verkligen? Vad hande sedan?

Mamma: "Vi var verkligen nara i grundskolan, men sedan flyttade hon till en annan
klass i gymnasiet och vi hade farre och farre mojligheter att traffas".

Lucy: "Jag ar ocksa lite radd for att forlora och sakna vanner i framtiden, nar jag ska
borja i gymnasiet."

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

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

relationer. Har foljer andra aktiviteter for att starker formagan till vanskap.
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Aktivitet 1

Du kan ldra barnet vikten av att be vanner om ursakt nar ditt barn gor ett misstag eller gralar

med en van.

Manniskor behover be om ursikt nar de gor nagot fel och nagot som negativt paverkar pa

andra. Diskutera med ditt barn varfor det ar bra att be om ursakt.
Varfér tror du det dr rditt och riktigt att be om ursékt ndr du har gjort ndgonting fel?

Ange 3 skdil:
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Aktivitet 2

Du kan undervisa om vardet av att forlata, sarskilt att forlata vanner, eftersom alla kan gora
misstag.

Samtala med ditt barn varfor det ar viktigt att forlata.

Varfér tror du det dr rdtt och riktigt att férldta ndgon som gjort ndgonting felaktigt mot dig?

Ange 3 skdil:

1.
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Aktivitet 3

Diskutera med ditt barn om en tid da en av dina vanskapsrelationer férandrades eller

slutade pa grund av nagot som hénde (till exempel en van flyttade till en annanstad).

Hur kdnde du dig? Du kan dela med dig av den har handelsen med ditt barn genom
att beratta om dina kanslor och vad du gjorde for att hantera situationen. Att dela med dig
av dina egna erfarenheter av vanskap, sarskilt hur du klarat svara situationer, kan hjalpa ditt

barn att bygga starka relationer och férbereda for kommande svarigheter.
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Deltema 2: Samarbetsfardigheter, empati och etiskt resonemang

Detta deltema beskriver vikten av att 6ka samarbetsférmaga och lagarbete, empati,
etiskt och moraliskt beteende hos barn. Resiliens handlar inte bara om individuell styrka och
tillvaxt, det innebar ocksa pro-sociala varderingar och attityder, ansvarigt beslutsfattande och
moralisk utveckling, vilket flyttar fokus fran valbefinnande och hélsa hos individen till den
sociala miljons valbefinnande och halsa. Den enskilde har inte bara ansvar for att respektera

och ta hand om sig sjalv utan ocksa andra.

Att dela, samarbeta och grupp arbeta. For barn, sarskilt de mycket unga, ar att dela
med sig en svar uppgift. For dem ar att ge bort nagot som att forlora en bit av sig sjdlva. Men
de borjar att 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
uppmarksamhet med kamrater. Samarbete med kamrater under lek och annat socialt samspel
ar mycket viktigt i barns utveckling. Detta kraver sadana fardigheter som samordnat samspel
med andra for att na ett gemensamt mal, formagan att reglera sitt eget beteende, samt att

observera, forutsaga och folja andras beteende.

Empati. Empati ar en viktig byggsten for framgangsrika relationer. Begreppet avser att
ha en kdnslomassig reaktion som motsvarar det kdnslomdssiga tillstandet hos en annan
person, liksom férmagan att mentalt kunna satta sig in i en annan persons satt att se pa saken.
Denna formaga ar en viktig del av den sociala och kdnslomassiga utvecklingen och den
paverkar barns beteende mot andra. Lek med kamrater hjalper barn att komma underfund
om andras kanslor, och leken ar antagligen en unik mekanism foér utveckling av empati.
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
kdnslomédssiga reaktioner genom ansiktsuttryck, gester och rosten som svar pa andras
beteenden. Barn borjar ocksa ifragasadtta andras beteenden, 6nskemal och kanslor. Barn
forsoker fran det andra aret att hjalpa eller trosta andra i nod. Under forskolan utvecklar barn
sin insikt om att andra personer har ett annat perspektiv vid tillfallen da de stalls infor de

dagliga utmaningarna under lek med andra.

Etiskt, ansvarstagande och moraliskt beteende. Barn lar sig att ta andras perspektiv

och kritiskt reflektera over sitt eget etiska och moraliska beteende genom samspelet med
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kamrater. Ovning i etiskt och ansvarsfullt beteende kréiver att barnen fokuserar bortom det
egna jaget och utvecklar intellektuell och emotionell arlighet och en vilja att mota sina
sarbarheter for att géra nodvandiga forandringar i sina personliga liv. Barns tankande om
moraliska och etiska fragor utvecklas genom en serie steg som ar beroende av barns 6kade
formaga att forsta och tolka den sociala miljon och formaga att ta andra individers perspektiv.
Moraliska resonemang utvecklas ocksa fran empati och férmaga att vara kanslig for andras
kanslor, tankar och beteenden. Barnen lar sig att forutse, inse och lar sig ta ansvar for

konsekvenserna av sitt eget beteende.

Varje dag

Har foljer nagra dagliga rutiner som kan hjdlpa barnen att dela med andra och att turasom:

¢ Skapa under maltider situationer dar ditt barn behover vanta pa sin tur att serveras vid
bordet. Du kan ocksa be hen att vanta tills allas mat serverats innan det borjar ata.

¢ Du kan hjalpa ditt barn att forsta orsakerna bakom regler, sarskilt for de regler som ar
relaterade till moraliska och etiska fragor sasom kansla for rattvisa och andra aspekter
av mansklig valfard. Du kan diskutera orsakerna till varfor ett beteende ar att foredra
framfor ett annat och hjalpa barnet att reflektera 6ver konsekvenserna av sina beslut
och beteenden.

* Uppmuntra ditt barn att vdlkomna andra, sdsom nya manniskor i grannskapet, i en
grupp, och i skolan och att undvika att isolera eller utesluta nagon. Ge ditt barn
mojlighet att se dig vara altruistisk, till exempel dela med dig till andra, hjalpa andra,
och ge nagot utan att forvanta dig nagot tillbaka. Barn lar sig hur man ska vara sociala

genom att forst observera vuxnas beteenden.
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Ibland

X/

+* Du kan lagga ett pussel med ditt barn och visa hur man turasom.
+» Uppmuntra ditt barn att dela med sig da han eller hon har nagot som andra skulle vilja
ha. Du kan baka nagot med ditt barn som hen kan ta till skolan for att dela med

kamrater och larare.

Verklig situation

Flicka: Mamma min syster Sophie anvander mina farger.
Mamma: Har hon bett om din tillatelse forst?

Flicka: Nej, hon tog dem utan fraga mig och hon gjorde en enda rora pa ett papper. De
ar mina och Sophie ar liten och kommer att bryta dem.

Mamma: Varfor visar du inte Sophie hur man anvander dem pa ett satt som gor att hon
inte kommer att bryta avdem.

Flicka: Men det har ar mina farger

Manna: Ja naturligtvis ar de dina men du kan dela dem lite med Sophie och pa sa satt
kan ni leka och ha roligt tillsammans.

Flicka: Men Sophie vet inte hur man ritar ratt.

Mamma: Kanske kan du lara henne hur man anvander fargerna genom att du forst
anvander dem och sedan gor Sophie som du. Pa det sattet ar du hennes larare.

Flicka: Jag vill bli larare nar jag blir stor
Mamma: Du kan bérja med att vara larare for Sophie.
Flicka: Ja, jag gillar att vara Sophies larare.

Mamma: Nar du delar med dig av dina farger har du ocksa kul med Sophie och du
hjalper Sophie att ldra sig och du kan dven lara av att vara Sophies larare.
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Aktivitet 1

Leta upp nagra gamla foton av din familj. Kom tillsammans med ditt barn ihag hdndelser pa
bilderna och beratta vad som hdnde och vilka kdnslor du hade pa den tiden. Beskriv hur du
kdnde dig och be barnet beratta om sina kédnslor. Pa sa satt kan du hjalpa hen att utveckla

empati.

Aktivitet 2

Bygg tillsammans ett hantverk av papper for att starka samarbetet och utveckla fardigheter.
Denna aktivitet utgor ett bra satt att arbeta och leka med ditt barn. Pa foljande lankar kan

du hitta instruktioner fér hur man bygger dinosaurier i papper.
http://paperboxworld.weebly.com/uploads/2/1/7/1/2171472/andrew.pdf

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

Nar du och ditt barn avslutat arbetet med dinosaurierna kan du diskutera med ditt barn vad

hen tyckte om att arbeta och leka med dig under denna uppgift.
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Aktivitet 3

Utveckling av moraliska och ansvarstagande beteende innebar att forsta vad som ar ratt
och vad som ar fel och konsekvenserna av det egna beteendet pa andra. Du kan framja
dessa fardigheter genom att forsoka fa ditt barn att forsta orsakerna bakom reglerna. Nedan
hittar du nagra exempel pa regler. Du kan ocksa lagga till eller andra reglerna pa listan. Du
kan diskutera med ditt barn vilka regler som ni har hemma och betona vikten av att halla
dessa regler. Fraga barnet om orsaker och konsekvenser av att respektera och inte
respekterar dessa regler och hur detta paverkar barnets eget beteende och andras

beteenden
Regler:

e Att stdda mitt eget rum

e Att ata tillsammans under maltider

e Att tvatta handerna fore maten

e Att dela med mig av leksaker och spel
e Att gbra mina hemlaxor

e Att be om hjalp nar jag har ett problem
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SAMMANFATTNING

Halsosamma relationer ger barn majligheter att kanna sig socialt accepterade och alskade

och formagan att framgangsrikt kunna mota utmaningar och stress i livet.

Folj upp RESCUR Jag vill, jag kan, jag térs -lektionerna pa detta tema. Fokusera pa de
hemuppgifter som ditt barn har med sig fran forskolan eller skolan - de kommer att

hjalpa dig att forbattra ditt barns relationsfardigheter.

Hjalp ditt barn att utveckla och varda kamratrelationer genom kvalitetstid och lugna

miljGer att vara tillsammans med andra pa.

Framja delande, samarbete och sociala fardigheter under dagliga rutiner i hemmet.

Prata om kanslor med ditt barn med hjalp av spel och bocker for att framja kdnslomassig

forstaelse och utveckling av empati.

Hjalp ditt barn att utveckla etiskt och ansvarsfullt beteende genom att betrakta andras

perspektiv och kritiskt reflektera 6ver sitt eget beteende och dess konsekvenser for andra.

Kom ihag att vara en bra forebild for ditt barn genom halsosamma och positiva relationer

med alla medlemmar i familjen.
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TEMA 3: ATT UTVECKLA ETT POSITIVT
TANKANDE

Tron pa att vi har personliga egenskaper ar universell. Personer med ett fast tankesatt tror
att deras formagor ar fixerade och inte kan dndras eller forbattras. Som ett resultat av detta
ger sddana manniskor latt upp nar de star infor en svar uppgift. A andra sidan tror personer
med ett vaxandets tankesatt att de kan utveckla sina formagor om de gor en insats. Detta
Oppnar upp mojligheter till framgang genom att arbeta med att utveckla sina egna férmagor.
Barn med ett vaxandets tankesatt ser utmaningar som mojligheter att [ara och vaxa. Nar dessa
barn star infér en utmaning eller en svar uppgift ar det 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 tankesatt och ett vaxandets tankesatt

sammanfattas nedan:

Fast tankesatt Vdxandets tankesatt
v Tror att deras kvaliteter r fasta v’ Tror att deras kvaliteter kan
forandras och utvecklas
v Ser misstag som misslyckande v’ Ser misstag som en del av ldrande
v" Undviker utmaningar v’ Tanker pa utmaningar som
mojligheter till att lara och vaxa
v' Ger latt upp v Framhirdar nir de stills infor
motgangar
v' Gorinte ett forsok att forbattras eller v Ser anstrdngning som en viktig vag
inser inte betydelsen av en insats for att uppna malen
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Vad barn med fast eller vaxandets tankesatt sdger:

Fast tankesatt Vaxandets tankesatt

v’ Detta dr alltfér svart fér mig v Detta arbete kan behéva tid och
anstréngning

v Jag ger upp V' Jag kan félja min Idrares rad och
férséka rdkna ut summan

v Jag dr inte bra pd idrott v’ Jag kan férbéttras om jag fortsdtter
att férsoka

v’ Jag kan inte géra ndgot for att v Misstag ér en normal del av ldrandet

férbdttra mitt arbete
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DELTEMA 1: Positivt och optimistiskt tankande

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 handelser. 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 forsta de grundlaggande skillnaderna

mellan optimism och pessimism ger vi ett exempel: | vdantan pa att skolbussen ska anlanda

borjar ndgra barn reta Susanne infér hennes vanner. De kallar henne for en "plugghast" och

en "nord" for att hon fatt hogsta betyg pa matteprovet. Susanne kan tdanka pa det som hande

pa foljande sétt:

Pessimistiskt tankande

Optimistiskt tankande

1. Nar daliga handelser intraffar kan barnet
skylla pa sig sjalva (JAG):

"Det dr mitt fel - jag dr en férlorare. Inte
undra pad att ingen tycker om mig”

2. Barnen kan tanka att handelsen ALLTID
kommer att paverkar deras liv:

“Jag ér ALLTID den som blir mobbad!”
“De har rdtt. Jag ér en nérd!”

“Mina vdnners stéller ALDRIG upp fér mig.”

3. Barn kan tanka att daliga handelser
kommer att paverka ALLTING i deras liv:

“Nu kommer ALLA att téinka pd mig som en
nérd”

“Ingen av mina vinner kommer att vilja leka
med mig mer”

1. Nar daliga handelser intraffar kan barnet
skylla pa yttre omstandigheter (INTE JAG):

“Dessa barn retar dem som de inte gillar”

2. Barn kan tdnka att handelse INTE ALLTID
kommer att var sa har. Daliga handelser ar
tillfalliga och kan andras:

“IBLAND retar andra barn mig.”

“NYLIGEN har Mark and Stacie bérjat reta
mig med 6knamn.”

3. Nagra barn kan skilja handelser fran andra
omraden av livet (INTE ALLTING):

“Bara for att Mark och Stacie kallade mig for
6knamn betyder detta inte att mina andra
vdnner inte vill vara med mig.”

Seligman, M. E. P. (2006). Learned optimism: How to change your mind and your life. New York: Vintage Books.

Att se pa livet fran den ljusa sidan kan ha en positiv effekt pa vara kadnslor och
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handlingar. Medan positiva tankar kan fa oss att ma battre, tenderar negativa tankar att sdnka
oss och fa oss att ma sdmre. Hur vi kdnner paverkar i sin tur vara handlingar. Lat oss betrakta
Susannes exempel igen: Om de negativa (pessimistiska) tankarna i ovanstaende tabell maler
i Susannes huvud kommer hon sannolikt att kdanna sig ledsen och tycka synd om sig sjalv. Nar
hon tanker pa detta satt kan hon inte kdnna sig trygg nog for att tala for sin sak, tror att
handelsen ar hennes fel, och vill kanske inte prata om det. A andra sidan om Susanna anvinder
ett mer hjdlpsamt (optimistiskt) tdankande som anges i tabellen kan hon kdnna att hon inte
har skulden for det som skett, och hon ar kanske mer bendgen att konfrontera Mark och
Stacie eller berdatta om handelsen for nagon. Pa detta satt kommer alltid tanken innan

kdnslan. Forandring av vara tankar kan darfor paverka vara kanslor!

Varje dag

% Borja med att utforma en positiv attityd vid en liten motgang. Nar nagot gar fel under
dagen (till exempel, om du tappar nagot eller om du har glémt nagot viktigt) forsdker
du halla en positiv attityd. Istallet for att siga "Ah nej! Titta vad jag gjorde! Jag dr s
klumpig! Detta hénder alltid till mig! " sager du nagot i stil med "Oj! Inga problem, jag
ska stdda upp. Det dr OK". Att behalla en positiv attityd vid mindre bakslag som kan
handa under dagen kommer redan att goéra skillnad fér barnet och ger en bra modell
att kopiera. Ge dig sjalv utmaningar och visa ditt barn att det ar viktigt att anstranga
sig. Om du goér misstag ar det OK att visa att du kdanner dig upprérd, men visa ditt
barn att misstag ar en normal del av larandet, och Iat inte misstaget hindra dig fran att
na dina mal. Visa ditt barn positivitet, talamod och uppmuntran dven nar det gor
misstag.

+* Vid slutet av dagen spelar ni spelet "Vad fungerade bra idag". Tillsammans med ditt
barn reflekterar ni dver ndagot som fungerat bra den dagen. Be ditt barn att beratta en
sak som fungerade bra for det ocksa. Att hitta nagot positivt i varje dag hjalper barn
att utveckla en positiv installning till livet, och hjalper dem att se den positiva sidanav
saker och ting.

% Uppmuntra barnet att foéra dagbok 6ver handelser som intraffar under dagen, och
skriva ner sina tankar kring motgangar. Vid slutet av dagen kan du diskutera motgangar

tillsammans med barnet och se pa hur barnets tankar paverkar deras kdnslor och

43




RESCUR: Jag vill, jag kan, jag térs — Guide for foraldrar

handlingar. Med dldre barn kan du diskutera hur man andrar de negativa tankarna till
mer positiva eller hjdlpsamma tankar.

% Varje dag innan familjen ater tillsammans kan varje familjemedlem valja att beratta
nagot som hant under dagen och som de ar tacksamma for.

% Berdm barnets anstrangningar mer an resultaten. Hjalp ditt barn att utveckla strategier
och resurser for att bearbeta ett problem snarare an att ge det l6sningen. Du kan
kommentera exempelvis som: "Jag gillar det sétt du hdller pa att férséka fa det rdtt.
Det kommer att I6na sig i slutdndan, ser du ", "Vi ldr oss alla saker olika. Det kan ta lite
tid for dig att ldra dig detta, men om du fortsdtter att arbeta med det som du gér,
kommer du att géra det", "Det dr OK att inte fa det riitt forsta gdngen. Vad har du ldrt

dig av misstaget? "

Ibland

X/

** Du och ditt barn kan namna tre saker som ni ar nojda eller tacksamma for. Forsok
sedan att beratta vad ni gjorde for att fa dessa saker att handa, till exempel, "Jag ar
glad att jag har tva basta vanner som jag kan lita pa. De ar mycket speciella fér mig och
jag ar noga med att beratta det for dem ofta". Detta kommer hjadlpa barnen att se att
de kan vilja att vara nojda med de saker de gor, och att de har kontroll 6ver sina egna

liv.

*
o

Barnen kan som ett tecken pa uppskattning skriva tackkort till familjemedlemmar och

vanner.

s Allteftersom barn mognar kan ni borja fokusera mer pa vilken typ av tdankande som de
anvander nar daliga handelser intraffar. Las berattelser for ditt barn om personer som
gar igenom motgangar. Du kan bdrja med att fokusera pa vilken typ av tankande som
teckningarna eller béckerna anvander och diskutera dessa med ditt barn. Stall fragor
som "Anvdnder de praktiskt eller ohjélpsamt ténkande?" “"Hur kan de fd ett mer
hjdlpsamt ténkande?" och "Hur kunde de évervinna motgangar?”

* Nar du marker att ditt barn téanker pa ett foga hjalpsamt satt stod hen varsamt att inse

att daliga handelser inte bara hander dem, att den daliga hdandelsen inte alltid kommer

att finnas och paverka hens liv, och att daliga handelse inte behover paverka alla andra
aspekter av livet. Om barnet till exempel ar upprord efter en forlorad match och tanker

"Jag har aldrig vunnit ndggot!" kan du forsiktigt paminna om nar barnet vunnit genom
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*
L X4

att till exempel sdga, "Kommer du ihGg ndr vi lekte kurragémma vid gungorna? Du vann
den gdngen". Du kan ocksa uppmuntra barnet att se situationer som visar att den
negativa tanken inte arsann.

Spela spel dar barnet uppmuntras att tanka flexibelt. Du kan till exempel fraga barnet
nar de gar igenom en motgang "Vad skulle din bdsta védn géra om hen gick igenom
samma sak?" "Vad skulle din syster eller bror sdga?" "Vad skulle mamma eller pappa
tdnka?" Sadana fragor kan hjadlpa barnet att tdnka pa ett mer flexibelt satt och borja
se annorlunda pa saker.

Nar du foljer upp ditt barns arbete i klassen eller laxor ber du hen att valja en positiv
aspekt hos arbetet och en sak som kan férbattras. Detta kan hjalpa ditt barn att kdnna
sig ndjd med sitt arbete, och att sdtta upp mal for att forsoka forbattrandet.

Skriv. pa sma pappersbitar tillsammans med ditt barn nagra positiva
sjalv-affirmationer, som beskriver ditt barn val. Positiva sjalv-budskap kan vara "Jag
dr sndll", "Jag dr speciell", "Jag kan ldra", "Jag arbetar hart", "Jag dr unik" och sa
vidare. Placera dessa positiva sjalv-affirmationer i en burk, och nar ditt barn kdnner
sig upprord pa grund av negativa tankar kan hen ta ett budskap (affirmation) fran

burken som hjalp till att forandra tankarna.
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Verklig situation

Katarina kommer hem fran skolan och hon verkar kdnna sigupprord.
Mamma: Du verkar upprord idag. Hinde nagot iskolan?

Katarina: Ja ... Det ar bara det att vi hade en uppvisning av skolpjasen och jag glomde
mina repliker. Hela skolan var dar och tittade pa mig och jag kunde inte komma ihag
mina repliker under en lang stund. Alla i skolan skrattade at mig och pratade om mig
bakom min rygg. Och nu ar jag saker pa att min larare inte kommer att valja ut mig for
att ndgonsin vara med i en annan pjas igen!

Mamma: Jag ar ledsen for det som hande dig Katarina. Jag vet att du kdnner dig upprord
over det, men ibland nar nagot daligt hander tror vi kanske att det ar mycket varre an
vad det egentligen ar. Tror du att du kanske tanker pa ett foga hjalpsamtsatt?

Katarina: Nej, jag ar ganska saker pa att alla pratade om mig!
Mamma: Hur vet du det?
Katarina: Jag horde viskningar bakom mig hela dagen.

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

Katarina: Tja, jag gissar inte. Men varfor ska dessa saker alltid handa mig?
Mamma: Naval Iat oss se ... hur manga ganger har du glomt dina repliker?

Katarina: Bara denna gang. Men téank om det hander igen? Min larare kommer inte att
ta ut mig igen eftersom jag kan glomma mina texter igen.

Mamma: Vi kan inte forutspa framtiden sa vi kan inte sakert sdga vad som kommer att
hdnda. Och bara for att nagot hiande en gang sa betyder det inte att det kommer att
hdnda igen.

Katarina: Jag tror inte det.

«»+ Skriv positiva budskap till ditt barn och placera dessa i deras skolvaska eller deras

mobilfodral sa att de kan ldsas i skolan och ge uppmuntran under hela dagen.

X/
L %4

Lagg marke till barnets tankemonster. Om ditt barn tanker pa féljande satt, kan det
vara ett tecken pa att det anvander foga hjalpsamt tankande:
- Tror att hen ar den enda som gor misstag

-Tanker att det inte var smart att géra misstag
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- Tanker att om ndgot hander en gang, kommer det att handaigen

- Tanker fyrkantigt utan att se alternativen

- Tanker det varsta scenariot

- Tanker pa "alltid och allting”-satt: "Det hander alltid!" eller "Allting &r forstort nu!”
+ Utmana forsiktigt ditt barns negativa tankar genom att

- Hjdlpa barnet att leta efter bevis pa att tanken drsann

- Fraga barnet om det ar 100% sdker pa att tanken ar sann

- Forsoka se vad barnet skulle saga till en van som tanker pa detta satt

- Uppmuntra barnet att tanka pa vad en van skulle tdnka om problemet

- Hjalp barnet att tdnka pa det mest realistiska scenariot
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Aktivitet 1

VAD HERR LJUS SER

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

Hdr kan du berdtta for dina barn att ett sétt att tédnka som Herr Ljus dr att se pd alla vackra
saker runt omkring oss, sdrskilt de saker som vi finner i naturen. Berdtta for ditt barn att néir
vi bérjar mdrka alla vackra saker omkring oss blir vi lyckligare. Du kan ta med ditt barn
ndgonstans i naturen, till exempel till skogen eller till en trddgdrd eller be barnet att
férestdlla sig en favoritplats i naturen (t.ex. havet eller i ett omrdde fullt av blommor) och
férestdlla sig ndgra av sina favoritsaker. Om du tror att det kommer att vara alltfér svart fér
barnet att minnas och tdnka pd en trevlig plats att hen besékt eller vilja vara pd, sdsom sitt
rum, mormors hus, lekplats, och sd vidare. Du kan félja detta exempel:
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Pappa till sin sex-drige son:

Jag skulle vilja att du tdnker pd en trevlig plats som du kommer ihdg, ndgonstans som gér
att du mar bra eller en plats som du vill beséka.

Kan du berdtta vad som finns runt omkring dig? Hur tycker du det luktar? Vad kdnner du?
Kan du ndmna ndgra av dina favoritsaker pad denna vackra plats? (Barnet svarar, sedan
fortsdtter pappan):

Det dr en massa vackra saker som du ndmnde. Jag vill berédtta om ndgra av de vackra saker
som jag dlskar i varlden. Ndr jag var ett litet barn brukade min pappa ta min syster och mig
till havet for att ta ett dopp. Vattnet brukade vara sa kallt! Vi byggde sandslott i sanden och
tittade pd solnedgdngen vid slutet av dagen. Jag brukade dlska att titta pd mdsar och fiskar
i vattnet. Vi brukade leka med vdr hund och tévla mot varandra pa sanden. Att vara vid
havet dr fortfarande en av mina favoritplatser, och jag mdr bra av att bara tidnka pd det.
Hur kéinner du dig nu ndr vi har varit tacksamma fér alla bra saker omkring oss en stund?

Nu ndir vi har talat om allt det vackra i virlden omkring oss, vilka ér de favoritsaker eller
favoritplatser du ritade in i hjértana i bilden?

49



RESCUR: Jag vill, jag kan, jag térs — Guide for foraldrar

Aktivitet 2

Positiva pastaenden

Skriv ut och klipp ut kortet. Skriv ditt namn overst. Varje familjemedlem maste skriva ett
positivt uttalande om dig pa kortet, t.ex. snall, hjalpsam, positiv, och sa vidare. Detta kan
upprepas med alla familjemedlemmar, sa att varje person i familjen kan ha sitt eget kort.
Du kan ga tillbaka till ditt kort nar negativa tankar borjar paverka dig.

AL

Innan denna aktivitet tar du dig tid att tdnka ndgra positiva tankar och positiva
férestdllningar om ditt barn som det kan ha i tankarna sdrskilt ndr de har det svdrt och tyngs
ner av negativt téinkande. Man kan sdga ndgot i stil med "Ndér du bérjar tdinka mérka tankar
vill jag att du ska komma ihdg att du ...". Berdtta om ditt barns positiva egenskaper, ge
konkreta exempel. Till exempel: "Jag vill att du ska komma ihdg att du dr sndll. Ndr din
mamma och jag ber dig om att hjélpa till hemma hos oss dr du alltid ivriga att hjdlpa. Jag
mdrker hur du kdnner fér andra ndr de har det svart. Ndr ndgon dr ledsen hemma tar du
hand om den och ber den berdtta vad som hdnt. Nér du har det svdrt eller nér du kédnner
dig upprérd pa grund av dina tankar vill jag att du ska komma ihdg att du har ett gott hjdrta,
och du dr en bra, sndll person". Varje familjemedlem kan turas om att séiga ndgra positiva
budskap om en annan medlem pad detta sdtt. Dérefter kan ni ldgga korten pa bordet och
varje medlem skriver ner nagra av de positiva budskap som de berdttade fér de andra
familjemedlemmarna.
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Aktivitet 3

En vuxens motgang

Barnet kan intervjua en vuxen, en foralder eller ett dldre syskon om en motgang som de
upplevt. Vilka var den vuxnes tankar, kanslor och handlingar i motgangen? Eleven kan rita
dem har nedan:

Vad tankte den vuxne?

Vad var motgangen? <
Hur kande den vuxne? N\
Vad gjorde den vuxne? <

Denna aktivitet ger mdjlighet for dig att dela med dig till ditt barn av en motgdng eller ett
bakslag som du upplevt, och att reflektera 6ver dina egna tankar och deras konsekvenser
tillsammans med ditt barn. Ndr man diskuterar motgdngen med sitt barn skall man vara
noga med att separera héndelsen, tankarna eller férestdillningarna som gick genom ens
sinne, och de kdnslor och handlingar som féljde. Du kan be barnet att intervjua dig om vad
som hdnde, och om dina tankar kdnslor och handlingar genom att félja frdgorna pd
arbetsbladet.

Barn: Vad var det fér motgdng som du gick igenom?

Mamma: Férra gdngen jag ringde min vén svarade hon inte pd mina telefonsignaler, och
hon ringde inte tillbaka till mig.

Barn: Vad tédnkte du?
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Mamma: Dd trodde jag att jag gjort ndgot fel som irriterat henne. Det var ovanligt att min
vdn inte ringde tillbaka. Jag ténkte: "Vad hdnder om jag gjorde ndgot fel och min vén inte
vill prata med mig?"

Barn: Hur kidnde du dig nér du fick dessa tankar?
Mamma: Jag kdnde mig orolig och éngslig.
Barn: Vad gjorde du?

Mamma: Jag bérjade skylla pa mig sjélv och bérjade gd igenom vad som hént mellan oss
under de senaste dagarna for att se om det kunde vara ndgot som jag hade sagt som stért
henne. Jag bestémde mig for att inte ringa tillbaka till henne eftersom jag inte ville géra
situationen vdrre.

Nu, Idt oss tdnka pa vilket sdtt jag kan géra mina tankar mer anvdndbara. Vad skulle jag ha
trott ndr min vén inte svarade pG mina telefonsamtal? (Barnet svarar) Du har rdétt. Nér
vdnner inte svarar pd mina telefonsamtal kan det bero pa att de dr upptagna. Det betyder
inte att det dr mitt fel. Jag ska férs6ka hdlla detta i atanke néista gang! Hur skulle ett sddant
tdnkande fatt mig att kdnna? (Barnet svarar) Vad skulle jag ha gjort om jag hade tdnkt pa
detta sdtt? (Barnet svarar)

Har du haft ndgon motgdng under de senaste dagarna som du vill prata om? Vill du att jag
ska hjdlpa dig att se vilka dina tankar, kénslor och handlingar var péd samma sétt som nér
du hjélpte mig?
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Deltema 2: Positiva kanslor

Ett satt att skydda barnen mot att utveckla psykiska problem och hjilpa dem att dvervinna
motgangar ar att 6ka deras erfarenhet av positiva kdnslor. Dessa inkluderar bland andra lycka,
hopp, humor, kirlek, tacksamhet, gladje, férndjsamhet och stolthet. Aven om det finns ménga
positiva kdnslor som vi kan uppleva fokuserar detta deltema pa hopp, lycka, och humor. Hopp
kan betraktas bade som en kansla och en trosforestallning. Vi kan kanna hoppfullhet och
ocksa tro att det kommer att bli battre. Detta bestar av tva nyckelprocesser: (1) mojligheten
att satta upp mal och utveckla vagar for att na dessa, och (2) motivationen och tron pa att na
dessa mal. Barn kan fa stod for att ytterligare utforska lyckokanslor, liksom att identifiera de
saker som gor dem lyckliga, de saker som kan forandra ett daligt humor till ett gott, och vad
de kan gora for att gora andra lyckliga. Slutligen ar humor en viktig positiv kdnsla eftersom att
se den roliga sidan kan hjalpa till att [atta upp en spand situation. Humor férenar manniskor

och minskar stress.

Varje dag

s Lar ditt barn att misstag ger mojligheter till larande. Ge hen mod, sa att hen inte blir
nedslagen av misstag och motgangar. Hjalpa hen att vara uthallig i att prova andra
saker. Ge hoppfulla budskap sasom "Ge aldrig upp hoppet. Du kommer att se att du
kommer att hitta I6sningen"; "Ddliga tider blir béttre. Behall hoppet", och sa vidare.
Beratta for hen om dina egna erfarenheter av nar samre tider blev béttre.

+*» Visa ditt barn att du kan reglera dina kadnslor. Visa for det forsta att det ar OK att ha
alla typer av kanslor, daven kanslor som vi kanske tror att vi bor dolja som ilska eller
sorg. De viktigaste ar att du visar ditt barn att hen kan uttrycka kadnslor pa ett hdlsosamt
och konstruktivt satt. Om hen kanner sig stressad vill hen kanske prata med nagon,
eller ta 5 minuter med nagra djupa andetag, eller vélja att gora nagot for sig sjalv. Du
kan ocksa vélja att forklara for ditt barn vad du kdnner och hur du valjer att ta itu med

det.

>

% Hjalp ditt barn att utveckla sitt sinne fér humor genom att inférliva humor och
lekfullhet i era dagliga rutiner. Skamta, beratta roliga historier, spela spel, forsok se
problem fran den roliga sidan, och var inte radd for att skratta hogt tillsammans med

ditt barn. Att ta itu med misstag och daligt beteende genom humor lattar inte bara upp
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situationen utan hjalper dig ocksa att ateranknyta till ditt barn. Visa ditt barn att humor
inte alltid kan anvandas, och att det finns tillfdllen nar du behover prata allvar om vissa
fragor. Detta kommer att hjdlpa barnet att forsta att det finns granser for

anvandningen av humor.
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Hjalp ditt barn att satta mal som ar meningsfulla, realistiska, och specifika. Hjalp hen
att gora en lista 6ver mal, och att placera dem i prioritetsordning. Nar barnet inte
lyckas uppna ett mal, hjalp det att prova ett annat fran listan. Hjalp barnet att bryta
ner ett storre mal i mindre, och dven att tanka pa andra vagar for att uppna malet om
den forsta planen inte fungerar. Hjadlp barnet att se vilken typ av tankar som det
anvander nar det forsoker nd malen och att tdnka mer positivt som "Jag kan géra det!"
eller "Det dr ok att géra misstag". Visa hen att hen kan lara sig en ny fardighet eller be
om hjalp for att na malet.

Agna en del tid av ditt liv &t att vara i naturen med ditt barn. Visa ditt barn att du
uppskattar olika naturliga saker i omvarlden, sdsom solnedgangar, blommor och havet.
Att finna mening i de sma detaljerna 6karlyckan.

Skapa nagot att uppna och arbeta tillsammans for som en familj. Det kan vara ett
hantverksprojekt eller ett ideellt arbete. Att arbeta tillsammans mot ett gemensamt
mal framjar anknytningen och stédet inom familjen.

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

Gor en ”Bra dag” bok med hjalp av bilder, teckningar, och minnessaker fran alla de bra
dagar som barnet upplever.

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

skrattar. Barnet kan anvanda dessa nar hen kdnner sig upprord och vill bli uppmuntrad.
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Verklig situation

Tim kommer hem fran skolan arg efter att ha haft en dalig dag.
Pappa: Hej Tim, hur var skolan idag?

Tim: Det var hemskt! Vi hade planerat en fotbollsmatch men det regnade och den fick
stdllas in. Sedan skulle vi gora ett experiment i skolan men utrustningen fungerade
inte. Och nu har jag en hel del laxor att gora for att kompensera for nar jag var sjuk!
Det har varit den varsta dagen nagonsin.

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

Tim: Ja, men jag vet inte vad jag ska gora eftersom ingenting fungerar i dag.

Pappa: Varfor inte komma igang med dina ldxor, och sa fort du ar klar gar vi ut och ater
pizza?

Tim: Toppen, jag tror att det kommer att gbra att jag mar battre.
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Aktivitet 1

Vad gor mig lycklig

Beskriv nagra saker som gor dig lycklig och rita dem har nedan

Du kan anvdnda den hdr aktiviteten som en méjlighet att prata med ditt barn om lycka, och
det som gor hen lycklig. Bérja med att be hen om favoritsaker som gér hen glad, till exempel
en favoritplats att vara pd, en person som hen kénner sig glad 6ver att vara med, det som
gor hen lycklig i skolan, favoritleksak, och sd vidare.

Du kan ocksd hjélpa ditt barn att bli mer medveten om sina kénslor genom att samtala om
vad hen brukar géra ndr hen dr néjd: "Jag mdrker nér du kédnner dig lycklig pé grund av ditt
beteende. Ndr du dr néjd, ler du och skrattar mycket! Och nér du dr glad gillar du att agera
dumt och far oss andra att skratta ocksa! Ibland nér du dr glad vill du hoppa upp och dansa.
Vad annat goér du ndir du dr lycklig?" Prata om vad barnet gér ndr hen dr glad eftersom det
hjdlper barnet att 6ka sjélvkdnnedom och bendmna sina kéinslor.

Frdga efter detta korta samtal ditt barn om vilka saker som gér hen lycklig som hen vill rita
i rutan.
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Aktivitet 2

Jag har redan lyckats!

Tank pa nagonting som du inte visste hur du skulle gora tidigare, men som du lart dig gora,
eller ndgot som du inte lyckades med i bérjan men som du efter hart arbete nu kan gora
battre. Rita det nedan.

Titta pd vad ditt barn ritat och frdga hen om det. Du kan anvénda féljande exempel fér att
fa en uppfattning om hur du kan bearbeta aktiviteten:

Pappa till sin Gttadriga son:

Jag ser att du klarar sjéilv att knyta dina skosnéren. Det éir en av de saker som du ldrt dig att
gora. Jag minns att ndr du fortfarande var liten kunde du inte sétta pa dig skorna sjdlv sG
din mor och jag var tvungna att hjdlpa dig att sétta pd skorna. Sedan bérjade du sdtta pa
dina skor sjélv men du visste fortfarande inte hur du skulle knyta dina skosnéren. Ndr du blev
lite stérre Idrde din mamma och jag dig hur man knyter skorna. Du trodde inte du kunde
gora det forst men efter att du évat och 6vat blev det rditt! Jag ér glad att du véxer upp och
att du kan knyta skosnérena pa egen hand nu. Kommer du ihdg hur det var att ldra sig att
knyta skorna? Vad tror du hjdlpte dig att na detta mal och inte ge upp? Kommer du ihdg
andra fdrdigheter som du inte kunde géra innan, men som du nu ldrt dig hur man goér eller
saker som du tdnkte att du inte skulle lyckas med?
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Du kan ocksd ge exempel pd hur du ser pa ditt barn. Till exempel kan du séga ndgot i stil
med "Jag kan berdtta om ndgot annat. Ndr du var yngre brukade jag ta dig till
fotbollstréningen. Tillsammans med ditt lag brukade du tréna pa att sparka bollen i nétet.
Ndr du var liten var detta fortfarande alltfér svart for dig att géra. Nu nér du har 6vat om
och om igen blev du mycket bra pd det. Jag dr stolt 6ver att du férsékte och férsékte dven
om du inte fick det réitt férsta gdngen. Ovning hjdlpte dig att bli béttre. Kan du berdtta vad
du sdger till dig sjélv for att inte ge upp?”
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Aktivitet 3

Den ljusa sidan

Skriv om en dalig sak som hande dig. Skriv ner hur du lyckades se det fran den ljusa sidan.

Rita en teckning nedan:

Hjdlp forst ditt barn genom att ge ett exempel frdn ditt eget liv. Ténk dig féljande exempel:
Pappa till sin elvaariga son:

En gdng innan du féddes akte din mamma och jag till landet med bil. Vi skulle ha en picknick
och din mamma hade férberett mat for oss att dta. En liten stund efter att vi kommit fram
och satt med maten pa filten bérjade det regna! Regnet blev bara kraftigare och vi
bestdmde oss for att packa in all var mat och dka hem. Ndér vi ndrmade oss var bil insdg vi
att vi hade fatt punktering! Vi var tvungna att byta ddck i regnet och vi blev genomvata!
Till en bérjan var vi upprérda éver att var dag blivit forstérd. Men sedan insdg vi det roliga
i saken och vi bérjade skratta. Trots att dagen inte gick som vi planerat minns vi det som
en rolig dag. Har du varit med om en dag som gick fel, men som blev rolig dnda?
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SAMMANFATTNING

Var en forebild for ditt barn genom att uppratthalla en positiv attityd vid motgangar.

Forsok att se det positiva i varje dag som kommer.

Berom ditt barns anstrangningar och visa att misstag ar mojligheter till larande.

Utmana ditt barns negativa tankar och stod hen att andra dem till mer hjalpsamma tankar.

Lar ditt barn att vara tacksam och att uppskatta aven de sma sakerna.

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

spela spel med ditt barn.

Hjalp ditt barn att satta upp mal som ar meningsfulla, realistiska, och specifika. Hjalp hen
att utveckla mer an ett satt att nd sddana mal och gora en plan B ifall plan A inte fungerar.

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

Sjalvbestammande ar en viktig och vardefull férmaga som framjar resiliens. Generellt
betyder sjalvbestimmande att en person gor det mesta av mojligheterna att fatta beslut och
bestamma over sitt eget liv. Det har samband med en kansla av kompetens, sjalvstandighet
och en kdnsla av anknytning till andra, som behdvs fér en halsosam utveckling och
tillfredsstallelse. Hemmet eller skolan ar viktiga miljoer for att ingjuta en kdnsla av kompetens
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 sitt sjalvbestammande.

Temat "Sjalvbestimmande" i denna guide omfattar att kunna I6sa problem pa ett
kreativt satt och att utveckla en kansla av delaktighet och sjalvstandighet. Dessa fardigheter
har samband med andra teman i denna guide sasom att bygga hdlsosamma relationer. Kreativ
problemlésning och beslutsfattande ar ocksa relaterat till formagan att omvandla utmaningar
till mojligheter. Sjalvkannedom och sjalvtillit ar relaterade till sjdlvbestammande och att bygga
upp sina egna styrkor. Slutligen kan vi genom att 6ka kommunikationsformagan forbattra
fardigheterna att presentera oss sjalva och att vara ledare, vilka bada spelar en viktig roll nar

det galler sjalvbestammande.
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Deltema 1: Probleml6sning

Kreativ problemldsning och beslutsfattande innebar férmagor att tanka och planera
pa alternativa satt sasom att identifiera problemet, skapa kreativa I6sningar, utvardera varje
moijlig 16snings resultat, valja den badsta, omsatta I6sningen i praktiken, utvardera resultaten
och slutligen forséka igen om det behdvs. Dessa steg hjalper oss att bryta ner vara problem i
mindre delar som ger oss mojlighet att faststalla tydliga och mer detaljerade atgarder som
hjalper oss att I6sa problemen. Problemldsningsprocessen innebar ocksa identifiering och
hantering av kdnslor samt att erkdnna vara asikter och behov. Erkdnnande av vara kadnslor bor
betraktas som en del av problemldsning, namligen att definiera problemet ("Vad dr mitt
problem?"), skapa kreativa |6sningar ("Ar I6sningen siker? Rimlig?", "Hur kénner jag fér denna
I6sning?") och utvardera den I6sning som tillampas i praktiken ("Hur kéinner jag efter att ha

prévat lésningen i praktiken?", "Hur paverkar denna I6sning mig och andra?").

Som foralder kan du hjalpa ditt barn att tillampa dessa steg i det dagliga livet genom att

hemma och i familjen anvanda vissa strategier och genomfoéra olika relevanta aktiviteter.

Varje dag

| det dagliga livet maste vi hitta I6sningar och besluta hur man I6ser problem. Du kan
valja en viss tid eller en daglig rutin dar du kan lata ditt barn tillampa stegen i kreativ
problemldsning (t.ex. vad man ska ha pa sig, vad man ska ata, vilken aktivitet kan man
gora under fritiden). Dessutom, glom inte att du ar en modell for ditt barn! Lat ditt
barn se hur du hittar I6sningar och fattar beslut genom att tala om de viktigaste stegen
i probleml6sning: (1) stanna upp och tanka, (2) hitta en I6sning, (3) gor det.

** Markera resultaten av besluten med hjalp av meningar som "Ldat mig att ténka pa hur
man kan Iésa detta ..."; "Om ... sG ..." , "Om du gdr med i klubben kommer du trdffa
andra barn och tillbringa mindre tid ensam". Forsdk ocksa att tillsammans med ditt

barn identifiera konsekvenserna av varje 16sning pa ett problem genom att stélla fragor

som "Hur tror du att du eller andra skulle kéinna om ...?"; "Vad skulle hdnda om...?".

X/
L %4

Beratta for dina barn att det ofta finns mer dn en bra I6sning pa ett problem, dven om
det inte &r latt att komma pa andra I6sningar. Tillsammans kan ni skapa massor av

idéer. Forklara att vi ibland kan anvanda brainstorming for att fa fram idéer, genom att
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saga allt som vi kommer pa utan att vardera resultaten direkt. En idé leder till en annan,
och detta hjalper oss att hitta den basta I6sningen pa vara problem. Betona ocksa att
ett problem kan l6sas battre nar vi har andras stod och nar vi hitta l6sningar

tillsammans.

Ibland

+* Pa helger eller under semestern kan du ha majlighet att tanka pa problemldsningssteg
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 6va pa stegen i
problemlosning. Har ar nagra exempel pa problem: ett barn férsvinner i snabbkodpet
eller pa stranden, en framling pratar med ett barn, ett barn férlorar nagot som ar
mycket viktigt for det, ett barn ar pa skolans toalett och kan inte 6ppna dorren, ett
barn blir retad i skolan.

% Engagera ditt barn i I6sningen av familjens problem. Nar familjen ar tillsammans kan
ni tilldmpa de olika stegen for att losa ett problem. Be till exempel alla
familjemedlemmar att under maltider uttrycka behov eller problem och |6sa dem. Ditt
barn kommer da att ha mojlighet att se hur andra forsoker 16sa problemet, fa idéer

och bidra med mdjliga l6sningar.

*
o

Anvand filmer, TV-serier eller barnbocker for att tala om problemldsning. Du kan till
exempel valja historien om "Tre sma grisar" eller "Skonheten och Odjuret" for att prata
med ditt barn. Till exempel stélla nagra fragor om berattelsen: "Vad tror du att de
tdnker?" "Vad tycker du om beslutet?", "Tror du att du skulle kunna géra det pd ett
annat sdtt?", "Tycker du att de borde ha férsékt igen?"," Ténkte de pG hur andra
kénde? ", "Om de hade bedémt konsekvenserna i férvdg skulle de dd ha hittat en
annan l6sning? "," Kan du tdnka pd andra I6sningar? "," Vilken I6sning skulle du
vdlja?".

+ Lat ditt barn bestdmma och préva sina egna I6sningar. Detta kommer att hjilpa hen
att reflektera 6ver mojliga utfall genom att utvardera resultaten, underséka vad hen
tycker om det och sedan forsoka igen om det skulle behévas. Lat barnet till exempel
valja vad det vill gora pa biblioteket (t.ex. ldsa en bok eller titta pa en video). | slutdndan
kan du fraga: "Vad tycker du om ditt beslut?", "Ar du néjd med det?", "Om du inte dr

det, vilka andra saker tdnker du att du skulle du vilja géra?"
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¢ FOrstark betydelsen av att fatta beslut och valja I6sningar som passar de varderingar
och de regler som ar aktuella i olika miljoer (hem, skola, samhallet i stort). Genom att
spela enkla spel dar atgarder och konsekvenser ingar kan du med ditt barn trana pa att
utvardera I6sningar nar det galler tid, anstrangning, kostnad och nytta, och hur varje

I6sning passar till de mest relevanta reglerna och varderingarna.
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Verklig situation

En mamma och hennes tva pojkar (8 och 4 ar gamla) ar i vardagsrummet. Den yngre,
John, vill ha en rod penna, som anvands av hans bror, Michael. John forsoker att ta den
fran sin bror som vidhaller att han skall ha pennan, sa John borjar grata.

Mamma: John, vad ar det som hander?
John: Jag vill ha den réda pennan och Michael vill inte ge migden.

Mamma: Ok. Lat oss forsdka fundera pa hur vi ska |6sa detta problem. Vad kan vara
I6sningen?

John: Ja, I3t oss stanna upp och fundera.

Mamma: Att forsdka ta pennan ur din broders hand ar inte att |6sa problemet. S3, 1at
oss forsoka att tanka pa andra I6sningar. OK?

John: Ja, jag kan vélja en annan penna.
Mamma: Skulle det vara ok for dig? Kan du komma pa andra lésningar?

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

Mamma: Vad tror du kommer att hdnda om du gorsa?
John: Han kommer val att ge mig pennan till slut.
Mamma: Mycket bra John, du funderade ut olika l6sningar. Nu kan du vélja den basta.

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

Mamma: Ja! Och medan du vantar vad kan du gora?
John: Jag kan mala med en annan penna.

Mamma: Ja! Tror du att det ar svart eller Iatt att gora?
John: Latt.

Mor: Mycket bra John. Du ténkte bra sa gor sa! Glom inte att nar du har ett problem,
stanna forst upp och tank, hitta sedan en [6sning, och till sist gordet.
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Papeka att det ar normalt att ha problem. Vi ser alla saker pa olika satt och vi bor
stanna upp och tanka pa att |0sa vara problem innan vi agerar, snarare an att skylla

pa oss sjalva eller andra for vad som hander.

Hjalp ditt barn att ifrdgasatta negativa tankar om sina problem och ha en mer positiv
hallning dar problem ses som en majlighet att utvecklas och vinna; att tro att
problemen har I6sningar (optimism), att tro pa sina fardigheter for att |6sa det
(sjalvtillit) och att engagera sig i att [6sa problem i stéllet for att undvika dem

(effektivitet).

Att fraga ditt barn kommer att hjdlpa hen att tdnka pa och utvardera I6sningar pa
problem. Du kan till exempel fraga: "Lat oss forséka fundera 6ver kreativa
I6sningar!”, "Vilka andra I6sningar kan du tdnka dig?", "Vad tror du kommer att

hdnda? Tror du att det ér en bra I6sning? "," Vad tycker andra om den?”
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Aktivitet 1

Nar jag har ett problem

Jag har problem tror jag att jag kan hitta
pa mer an en losning.

Vilket stort — Jagkan ténka pa flera

problem l6sningar pa problemet
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Zelda vill leka i skogen och hennes mamma sager att hon inte far. Vad kan Zelda goéra?
Anvand bilderna langre ner pa sidan och gor ett collage om Zeldas beréttelse, visa olika
I6sningar pa Zeldas problem.

Losning A Losning B Losning C

Till foraldrar: Ditt barn presenterar sitt collage och pratar med dig om olika I6sningar for

Zeldas problem. Tillsammans tanker ni pa ett problem som kan ha mer an en ldsning.
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Understryk att det efter att ett problem erkdnts ar det mojligt att tanka sig mer an en
|6sning. Du kan fraga barnet om vad de sade om Zeldas problem i skolan och vilka
I6sningar som de hittade. Sedan kan du prata om ett problem som ditt barn hade och de
olika 16sningar som hen kunde ha valt. GI6m inte att understryka att forst maste vi
erkdnna problemet och sedan bor vi téanka pa olika I6sningar.

Pappa till sin 5-ariga pojke: Jag gillar dina collage. Berdtta om de andra lésningarna som du
och dina kamrater hittade pa Zeldas problem. (Barnet sager nagot). Ok, nu férstdr jag det
perfekt. Lat oss nu férséka géra samma sak for ett annat problem. Kommer du ihdg ndgon
situation eller ndgot problem som du vill prata om? (Om sa ar fallet, lyssna noga pa ditt barn.
Om han inte kommer ihag nagot kan du féresla.) Kommer du ihdg den gdngen da du ville ga
hem till din kusin men du var tvungen att ga till doktorn? (Barnet sdger nagot) Du var mycket
ledsen eftersom du verkligen ville leka med din kusin. Minns du vad I6sningen var? (Barnet
sager nagot). Du gick hem till din kusin dagen efter Iékarbeséket. Men férmodligen fanns
det andra lésningar. Kan du férséka komma pd en annan? (Han sager nagot). Ja, en annan
I6sning kan vara att din kusin kommer hem till dig. Kan du tdnka pd en annan? (Barnet sager
nagot). Ja, din kusin kunde ha féljt med dig. Det kunde ocksad vara ett alternativ. Som du ser
kan vi foérs6ka att tdnka ut I6sningar ndr vi inser vad problemet dr.
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Aktivitet 2

Vi tdnker
Innan man provar en l6sning ar det viktigt att utvardera resultatet, och tdnka pa om
|6sningen fungerar och om man tycker om resultatet.

DU OCH EN KOMPIS$ SAG HUREN | EN KOMPIS SOM DU BRUKAR
ANNAN KOMPIS TOG NAGOT $OM | LEKA MED, VILL INTE LEKA MED
INTE VAR HENS DIG

DINA KOMPISAR TJATAR PA ATT | NAGON KALLARDIG FULA NAMN
DU SKALL GORA NAGOT DUMT

NAGON TAR DIN BOLL UTAN ATT | EN KOMPIS BER DIG ATT GORA
BE OM LOV LAXAN AT HEN

NAGON GOR S1G LUSTIG OVEREN
VAN TILL DIG $OM SITTER |
RULLSTOL

DIN GRANNE FORSTOR DITT $PEL

DU VILL $E PA TV MEN DET AR

DU GLOMDE ATT GORA LAXAN
LAGGDAGS

NAGON GER DIG EN PRESENT DU HITTAR PENGAR PA GOLVETI
$OM DU INTE TYCKER OM KLASSRUMMETY

Till fordldrar: Var snall och prata med ert barn om korten. Hitta I6sningar tillsammans och
forsok att hitta de I6sningar som alla familjemedlemmar skulle tycka om.

Har kan du prata om andra l6sningar pa problemkorten. Vanligen forsok identifiera de
[6sningar som familjemedlemmarna mar battre av. Du kan ocksa be ditt barn att beratta om
nagra av de l6sningar som de talade om iskolan.
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Exempel: Mamma till 8-arige son: Du har berdttat om vissa av dessa problem i skolan. Finns
det ndgra problem du vill prata om med mig? (Barnet sdager nagot). Vill du vilja ett? (Om
han ger dig ett exempel, prata med honom om det. Om han inte valjer du kan foresla en
fran problemkort ovan). Sa jag vdljer detta "Ndgon goér sig lustig 6ver en vdn till dig som
sitter i rullstol". Jag tycker att vi bér vara uppmdrksamma pd vdara vénner genom att hjélpa
och stédja dem. Om vi i detta fall inte skulle séiga ndgonting skulle vi bli ledsna fér att vi
sviker var vérdegrund, vdrt sanna jag. Har du ndgonsin hért talesdttet "Gér mot andra vad
du vill att andra ska géra mot dig". Nér jag var i din dlder hade jag en vin som satt i rullstol.
Jag minns att han brukade vara ensam pa lekplatsen. Han ville inte spela fotboll, men sedan
upptdckte vi att han var bra pa volleyboll. Sa alla barn i klassen bérjade spela volleyboll mer,
sd att vi alla kunde spela tillsammans. Ndgra av oss valdes ocksd ut att vara med i skolans
lag i volleyboll. Det var kul. Vad tycker du om det? (Barnet sdger nagot)
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Aktivitet 3

Vi tanker

Tro pa att problem har |6sningar och att du kan |6sa dem! For att gora det pa ett effektivt
satt maste du vara fast besluten att satsa tid och anstrangning pa denna uppgift.

Problemet ar:

Vem &rinblandad:

Vad kan vi géra? Lat oss tanka pa kreativa l6sningar:

Var plan:

Till fordldrar: Tillsammans forséker ni identifiera olika problem som barn eller familjer kan
sta infor, sarskilt problem som ar svara att 16sa och som kravde tid och anstrangning, men

som slutligen l6stes. Tillsammans skriver ni ner dessa, gora en lista 6ver nagra "svara
problem och hur de |6stes".
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Exempel: Pappa till sin 9 ar gamla dotter: Idag ska vi att prata om svdara problem. Lat oss
férséka tdnka pa ndgra problem som krévde mer tid och anstrdngning fér att I6sa. Minns
du ndgot? (Barnet sdager nagot). Ja, det kan vara ett. Nér du hade vattkoppor och din
mamma var gravid var det svdrt for er bada eftersom ni inte kunde vara néira varandra, du
kunde inte ge henne pussar eller réra vid henne. Det tog ndgra dagar fér dig att bli bittre sa
att du kunde fa krama din mor igen. Du hade mycket tdlamod och férstaelse. Kan du minnas
ett annat problem? (Barnet sager nagot). Det dr rdtt! Det dr ett annat. Den gdngen ndr vi
var pa vdg till stranden och bilen gick sénder. Det var mycket varmt och eftersom vi stannat
pd en bro kunde vi inte Idmna bilen. Kommer du ihdg hur vi l6ste problemet? (Barnet sager
nagot). Vi kallade pa en bérgningsbil. Det tog ett tag innan den kom. Vi friskade upp oss med
vatten, vi bldste i varandras ansikten och vi sjéng sanger fér att roa oss. Det var svdrt, men
problemet I6stes. Nu kan vi skriva en lista éver svara problem som vi évervunnit. (Barnet
skriver ner problem). Vi kan férséka att ténka pad fler svéra problem. Kan du minnas ett till?
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Deltema 2: Autonomi och sjdlvbestammande

Sjalvbestammande (Empowerment) forstas som en individs egen uppfattning av sin
personliga kompetens och sin tilltro till att mal kan uppnas. Manniskor agerar pa ett
sjalvbestamt satt nar de kdanner att de har kontroll 6ver situationer som ar viktiga fér dem, och
tror att de har den kompetens som kravs for att uppna 6nskat resultat. Autonomi ar relaterad
till formagan att agera sjalvstandigt och att utéva en viss kontroll déver sin omgivning enligt

egna preferenser, intressen, férmagor, rattigheter och skyldigheter.

Nar barn vaxer upp far de fardigheter som ger dem mojlighet att bli starkare och
sjalvstandigare. Detta innebar att veta vilka de ar och vad som ar viktigt for dem, kdnna igen
orsak och verkan och satt att 6vervinna utmanande situationer, tanka pa vad som kommer att
hdnda i deras framtid; forsta att de kan fa saker att ske, veta att de kan soka hjalp av andra for
att kunna uppna sina mal, och veta vad och hur man ska sta upp for sig sjalva och sina
rattigheter. | processen att fa egenmakt och autonomi kan barn stélla sadana fragor som "Vem
dr jag", "Vad jag vill géra", "Varfér dr jag hdr?", "Kan jag géra det hér?", "Vem kan hjdlpa mig
med det hdr? "," Jag maste fortsdtta! "," Vad har jag fér rittigheter? "," Hur kommer det att

kdnnas om jag gér sa hdr mot mig sjélv och mot andra? "," Vad ér mitt ansvar? "

Varje dag

¢ Diskutera med ditt barn om hens styrkor, utmaningar och 6nskningar. Fraga barnet
vad det gillar, ogillar, och om férmagor och styrkor. Dessa samtal kan hjalpa ditt barn

att bli mer medveten om sina personliga preferenser, formagor, styrkor och 6nskemal.

*
°

Kom ihag att for att kunna vélja vad man vill gora eller vad man tycker mest om maste
man prova olika saker. Hjalp ditt barn att inse vad hen tycker om att géra, vad som gor
hen glad, vad som ar betydelsefullt, vad hen tanker gora i framtiden. Ge exempel fran
ditt eget liv nar sa ar lampligt.

s Som foralder kan du bidra till ditt barns sjalvtillit och autonomi aven nar barnet
upplever motgangar och misslyckanden. Om ditt barn moter en utmaning sta vid dess
sida, hjalp hen att se sina styrkor, beskriv hur vi kan ldra oss att vara uthalliga nar vi

moter hinder.
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“ Berdm ditt barn for att dess insatser kommer att hjdlpa det att bli mer motiverat och
verka for en hogre grad av sjalvstandighet.

< Beratta for ditt barn om ett hinder som du har évervunnit. Pa sa satt lar du ditt barn
med exempel fran din egen erfarenhet.

«» Att veta och utdva sina rattigheter och skyldigheter som foralder ar det forsta steget i

att hjalpa sitt barn att utveckla fardigheter i sjalvpresentation. Ge ditt barn mdjlighet

att gora val och stéd hen genom att lata hen beskriva vad hen vill, hens egna

preferenser som att bestalla sin egen mat pa restauranger, sjalv be om saker.

L)

» Hjalp ditt barn att tdnka igenom en situation genom att fraga: "Vad vill du ska hdnda?",
"Vad tror du att du kommer att géra férst?", "Ar det rétt sak att géra?”, "Vilka

rattigheter och skyldighet har du att ...? "

Ibland

% Ge ditt barn mojligheter som kan bidra till att 6ka kunskapen om vem hen ar, vad som
ar viktigt och hur hen kan gora skillnad for andra och den varld vi lever i. Du kan ge
ditt barn vissa hushallssysslor som att halla sitt rum rent och ha ordning pa sina
leksaker, ta hand om husdjur, gora volontarsarbete i samhallet, och ga med i en klubb
eller en valgérenhetsorganisation.

«» Ta med ditt barn ut och handla och uppmuntra det att valja matvaror som hen aldrig
provat. Uppmuntra barnet att prova ny mat fran ett fraimmande land. Nar ni leker i
parken eller vid gungorna uppmuntra hen att bjuda in ett annat barn som hen inte lekt
med tidigare.

< Anvand det mesta av din familjs tid till att hjalpa ditt barn att upptacka nya saker om
sig sjalv, sasom styrkor, preferenser, mal, drommar, intressen, rattigheter och
skyldigheter, for att 6ka barnetssjalvkannedom.

+* Familjemedlemmarna kan vid en lunch med slakten beratta om varfor de har valt sitt
yrke. Detta kommer att hjalpa ditt barn att reflektera 6ver nuvarande och framtida
roller och forestalla sig vad det vill géra nar de vaxt upp.

¢ GOr nagot med ditt barn under helger eller semestrar som kan goéra en skillnad i nagons

liv, sdsom att skanka klader eller leksaker till en institution, arbeta frivilligt inom en
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miljdorganisation med att rengodra en strand eller en skog, bestka ett vardhem for
dldre och ge dem barnteckningar.

+ Ge ditt barn en mdjlighet att planera hur mycket tid som laggs pa laxor och pa lek. Det
kommer att hjdlpa hen att gora en plan, och kdnna att hen far saker att handa och na

sina mal.

X/
L X4

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
rattigheterna i konventionen och fraga det vad hen tycker om den. Fraga barnet om
det kommer ihag nagon berattelse eller situation dar denna ratt nekats och om det
finns nagot de kan tanka sig att gora tillsammans med dig att forverkliga for denna ratt.
Skriv tillsammans ett brev till kommunen déar ni forklarar ett problem pa er gata.
Genom detta kommer du att lara ditt barn hur man féresprakar och offensivt star upp

for sina rattigheter.

75



RESCUR: Jag vill, jag kan, jag térs — Guide for foraldrar

Verkliga livet

En pappa och hans 7-ariga dotter ar i parken. Plotsligt faller hon av sin cykel och sager
"Jag ger upp. Jag kan inte gora det. Jag vill inte forsoka langre! "

Pappa: Jag forstar att det kan vara svart nu, men om du fortsatter att forsoka och ova
med de tips jag gav dig kommer du att na ditt mal! Du lar dig att cykla. Vi kan inte ge
upp bara for att det ar svart eller for att vi ar radda att misslyckas. Om vi 6vervinner
var radsla for att misslyckas kommer vi att ha fler chanser att uppna det vi vill! Jag vet
att du kan gora det, 1at oss forsoka igen.

Dotter: Men jag ar trott pa att ramla, det ar svart!

Pappa: Ok, jag kan hjalpa dig! Jag kommer att vara nara dig, sa att du inte ramlar mer.
Dotter: OK.

Pappa: Vad ar svarare? Vad ar lattare?

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

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

Pappa: Jag haller med dig. Lat oss férsoka igen. Du vet att om du forsoker igen och om
du forsoker mer kommer du féormodligen att uppna malet!

Efter detta samtal gar hon med pa att forsdka. Vid dagens slut kunde hon anvanda
bromsarna utan att falla.

Pappa: Titta, du fortsatte att forsdka och du uppnadde ditt mal! Grattis! Detta ar vad
som hander ndr man ar uthallig, man évervinner sinahinder!

Genom att gora detta kommer du att hjalpa ditt barn att inse hur viktigt det ar att forsta
orsakerna till utmanande situationer, deras inverkan och satt att 6vervinna dem. Man
kan fa saker att handa nar man planerar och reflekterar 6ver konsekvenserna innan
man agerar. Forsta att andra kan hjalpa till sa att saker hander och att man kan arbeta
tillsammans med andra for att uppna malen, och att tro att hen dven nar hen stalls infor
hinder kan fa saker att handa och uppna sitt mal.
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Aktivitet 1

Rita det som ar viktigt for dig
Gor en teckning av en sak som ar viktig for dig.

Till exempel nagot jag tycker om att gora eller
nagot som gor att jag mar bra, nagot som arviktigt
for mig.

Till foraldrar: Ditt barn tog hem en teckning om nagot som ar viktigt for hen. Var snéll och
prata med ditt barn om det, och fraga till exempel varfor hen har ritat just det och varfor
det ar viktigt.

Exempel: Mamma till 5-arig flicka: Jag tycker teckningen var mycket trevlig. Den berdttar
ndgot speciellt om dig. Kan du berdtta fér mig varfér detta dr viktigt for dig? (Barnet sdger
ndgot) Kan du tdnka pa andra saker som dr viktiga fér dig? Till exempel, nagot du gillar att
géra. (Barnet sdger ndgot) Ar det ndgot som du skulle vilja ha. (Barnet séger ndgot. Du kan
frdga om vad hon tycker om att dta, en favoritfdrg, sang, spel etc.). Det dr intressant att du
gillar grént. Det dr ocksd min favoritfdrg. Dér dr vi lika. Ndr jag var i din dlder dlskade jag
att vara i trddgdrden och leka med vdr hund Rufus. Ndér jag var dér kdnde jag mig vdldigt
glad. Numera gillar jag verkligen att Idsa. Jag dlskar ndr vi dr pd stranden. Jag dlskar havet,
och vdrmen fran solen! Kom ihdg att inte déma ditt barns dsikter nédr du lyssnar utan
férsok att stddja hen. Férsok bekrdfta barnets idéer, och betona det faktum att hen kan ha
dasikter som skiljer sig fran dina.
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Aktivitet 2

Det skulle jag vilja géra/mitt mal Nagon som kan hjilpa mig

< )

10.

Till foraldrar: Var snall och hjalp ditt barn att lagga till saker pa listan. Du kan prata med ditt
barn om saker det gillar att géra och saker som det kan géra med andras hjalp.

Exempel: En pappa till 7-arig pojke: Du har tédnkt pa olika saker som du kan géra. Mycket
bra! Jag vet att det finns fler saker du kan géra, och saker du kan géra med hjélp av andra
till exempel med min hjélp, din systers hjélp, etc. Lat oss férst bérja ténka pa andra saker du
kan géra. Jag vet att du kan stdlla dina leksaker mycket snyggt, och du kan ocksa hjélpa till
med att duka kéksbordet. Detta dr exempel pa saker du gér och som dr till hjdlp fér var
familj. Du férséker bli en bra basketspelare. Nu ndr du trdnar oftare blir du bdttre. Och om
du far hjdlp av ndgon som din bror ldr du dig énnu mer. PG samma sdtt dr det med att du
vattnar blommorna, vi gér det tillsammans. Men jag vet att inom en snar framtid kommer
du att géra det pd egen hand. Och det beror pd att du blir éldre, du Idr dig att géra fler
saker sjéilv och det ér mycket bra. Vilka andra saker kan du tdnka pd? (Barnet sdger nagot)
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Aktivitet 3

Uppskatta mangfald

“Vi har alla samma allmanna
struktur, tva ben, tvd armar och
tva 6gon, men vi ser alla olika ut.
Hud, har och 6gon kan vara av
manga olika farger. Storleken och
formen pa vara ansikten och vara
kroppar ar olika. Mest fantastiskt
av allt ar att vara fingeravtryck ar
olika hos varje person. Alla dessa
miljarder manniskor i varlden och
var och en av oss ar unik.”

Tips for att uppskatta mangfald

Gor inte narr av manniskor som ar annorlunda dig pa nagot satt. Acceptera att alla
ar speciella pa sitt eget satt.

Sag bara trevliga saker om andra.

Nasta gang dina foraldrar tar med dig ut for att dta, prova en matratt fran en annan
kultur.

Behandla alla du moter pa det satt som du skulle vilja blibehandlad.

Kom ihdg att bara for att manniskor anvander rullstol, betyder det inte att de ar
sjuka. Massor av manniskor som anvander rullstol ar hdalsosamma och starka.
Beratta for en vuxen som du litar pa om du blir retad eller mobbad. Visa att du ar
trygg i dig sjalv genom att ignorera oversittaren och ga darifran.

Det ar okej att be personer med talsvarigheter att upprepa vad de sdger om duinte
forstar forsta gangen.

Fraga olika manniskor vad de tycker om saker och ting. Respektera deras asikter.
Du behover inte tala hogt nar du talar med manniskor med synproblem. De hor lika
bra som du gor.

Om du har en begavad kompis, uppskatta hens kunskap och ta dig tid for att lara dig
nagot kul med denna kompis.

Bjud in kamrater med funktionshinder att dela dina dagliga aktiviteter eller vid
speciella tillfallen.

Behandla varje person som en individ med sina egna styrkor, idéer och asikter,
snarare an att vara som en del av en grupp eller kategori.
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lllustrera ett tips pa att uppskatta mangfald

Till foraldrar: Ditt barn har blivit tillsagd att prata med dig om aktiviteten i skolan. Fundera
tillsammans kring mangfald, acceptans och stédbehov hos utsatta manniskor.
Prata med ditt barn om mangfald, till exempel, hur manniskor i ditt samhalle, pa din gata
eller hus ar lika eller olika och hur denna mangfald snarare ar en positiv an en negativ sak.
Du kan ocksa tala om vad man kan gora for att framja acceptans av de som arsarbara.

Exempel: Pappa till 10 arig son: Idag ska vi prata om skillnader och likheter. Jag gillar din
ritning. Det handlar om ett viktigt tips fér att uppskatta mangfald. Vi har mdnniskor fran
andra ldnder som lever ndra oss. Till exempel ér vdara grannar pd tredje vaningen fran
Ryssland. Vi kunde tdnka ut ndgot sdtt att visa att vi gillar dem. Eftersom de har varit hér
bara ett halvar kénner de inte manga mdnniskor, och eftersom de inte kan vdrt sprdk dr det
svdrare att kommunicera med dem. Vad tror ni att vi kan géra? (Barnet sager nagot). Vi kan
bjuda dem pd middag. Det dr bra att kdinna sina grannar. De kan Iéira sig lite av oss och vi
kan ldra oss av dem. Tycker du att det ér ndgon i din skola som du tycker Gr mer utsatt dn
du? Vill du prata om det? Vad kan vi géra far att ldra kéinna dem bdttre och hjélpa dem?
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SAMMANFATTNING

Se till att du foljer upp RESCUR Jag vill, jag kan, jag térs aktiviteterna inom detta tema

genom att arbeta med hemuppgifterna med ditt barn.

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

problemldsning: (1) stanna upp och téanka, (2) hitta en 16sning, och (3) gor det.

Uppmuntra ditt barn att géra val under vardagliga aktiviteter.

Lat ditt barn var med och fatta beslut i hemmet. Det kommer att kdnna att det bidrar till

nagot och blir darmed mer ansvarig for besluten.

Hjalp ditt barn att forsta resultat och konsekvenser av sinaval.

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

om vem hen ar, vad som ar viktigt, och hur hen kan gora skillnad.

Samtala med ditt barn om vad som kommer att handa nar de vaxer upp, reflektera over

nuvarande och framtida roller, och forestalla sig sitt framtida yrke.

Hjalp ditt barn faststalla sina mal och hur dessa skall kunna uppnas, dven vid svarigheter.

Hjalp ditt barn att bli mer medvetet om andras behov, sarskilt de mer utsatta.

Ova tillsammans med ditt barn hur hen kan st& upp fér sjalv och fér andra.

Utbilda dig sjalv och ditt barn i manniskors och barns rattigheter och skyldigheter.
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TEMA 5: ATT BYGGA PA STYRKOR

Att bygga pa styrkor ar en nyckelfaktor for att framja god psykisk halsa och resiliens
hos barn och ungdomar, sarskilt for dem som moter svarigheter eller utmaningar under sin
utveckling. Dagens barn och ungdomar maste standigt skapa sin identitet i relation till nya
situationer, varderingar och normer. Allt férandras sa snabbt. Gamla strukturer ger inte langre
det stod de brukade. Liv och identitet har blivit en del av ett interaktivt projekt, och barnen
blir hjalpta i denna process av att bygga pa sina starka sidor. | uppbyggnaden av resiliens ar
det viktigt att inte bara anvdanda strategier som minskar risk eller stress utan ocksa att dka

sina tillgangar och styrkor.

Temat "Att bygga pa styrkor" gar in i alla andra teman i studieplanen eftersom det
automatiskt ar lankat till ett positivt tdnkande, sjalvbestammande, och sa vidare. Bygga 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 vidare pa det starka i forhallande till resiliens: att
utveckla en positiv sjalvbild och att anvanda sina styrkor akademiskt och socialt.
Mindfulness, som ar en central aktivitet inom studieplanen, har visat sig vara effektivt for att
forbattra optimism, social kompetens och positiv sjalvbild hos barn i férskolan och

grundskolan.
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Deltema 1: Positiv sjalvbild och sjalvkansla

Sjalvbild kan ses som en samling av forestdllningar om ens egen natur, unika
egenskaper och typiska beteende. Det dar en mental bild av personen sjalv. Till exempel kan
den innehalla forestallningar som "Jag ar en lattsam person” eller" jag ar sot "eller" Jag ar en
hart arbetande person". En 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 prestationer. Sjalvbilden berdr en rad olika omraden, bland annat det sociala
omradet, kompetens, medvetenhet om kanslotillstand, fysiska kdnnetecken (utseende,
hélsa, fysisk kondition och 6vergripande utseende), det akademiska och familjen. Sjalvkansla
(hur mycket man 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 det, och ju ndrmare man ar

sitt ideal desto battre kommer man att klara sig.

Varje dag

s Forsok att stodja ditt barns styrkor sa mycket som du kan genom att uppmarksamma

dem.

+¢ Det ar ocksa viktigt att vara medveten om sina egna styrkor och kommentera dem. Till
exempel: "Jag vet att jag kan vara ganska tdlmodig. Jag kan vinta pd ett svar under
en tid, och jag vet att mina kolleger uppskattar detta hos mig. Vilka saker tror du att

dina vdnner uppskattar hos dig? "

* Nar du sager positiva saker om ditt barn eller nar du pekar pa dess styrkor var sa
specifik som mojligt, och forsék att kommentera de saker som barnet gor. Vad du gor
kan utvecklas och forbattras, men vad du ar (dina egenskaper) ar svarare att géra nagot
at. En kommentar om egenskaper kan sdledes gora barn osdkert, det kan bli oroligt
Over att inte alltid kunna vara intelligent. Istéllet for att saga "du dr sd smart" kan man
saga "Jag gillar att du arbetar hart med dina arbetsuppagifter, det kommer att I6na sig
i bra betyg". Istéllet for att sdga "du dr en bra vin" sager du "Jag uppskattar att du dr
sndll mot dina vénner" eller "Du verkar lyssna pa vad dina vdnner séiger, det tycker jag

om". P& detta satt kan du hjalpa ditt barn att bygga upp en positiv sjalvbild. Aterigen,
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att kommentera saker for barnet kan leda till utveckling och forbattring. Det hjalper

dem faktiskt att utvecklas positivt.

% Se till att ditt barn utvecklar en positiv sjalvbild och sjalvkansla, och se till att de ar
kongruenta. Det ar viktigt att inte 6verdriva, men kommentera saker som du verkligen
marker, saker som du gillar och ar stolt éver. Anvand dig sjalv som en forebild,
kommentera saker som du ar stolt dver eller gillar hos dig sjalv, eller hos din partner
eller andra familjemedlemmar. Fraga sedan ditt barn vad det tycker om hos sig sjalv.

Kom ihdg att kommentera beteenden snarare an individuella egenskaper.

Ibland

o

% Prata om hur olika familiemedlemmar ser pa sig pa ett positivt satt eller kommentera
slaktingars eller vanners sjalvbilder. Anvand helst exempel déar deras bilder liknar
verkligheten. Till exempel: Din moster forsoker alltid att 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 hon: "Varje moln har en silverkant, nu har jag
tid att avsluta trojan jag stickar". Ett annat exempel: "min v&n Anna ser sig sjalv som
en expert inom sprak och jag maste erkanna att jag beundrar hennes kompetens,

hon talar fyra sprak flytande".
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Verklig situation

Pappa som ar ute med 6-ariga Anna. De sitter i en park och tittar pa faglar.
Pappa: Titta dar ar en rédhake, lyssna pa hans sang!

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

Pappa: Nar jag var i din alder var jag verkligen intresserad av faglar. Under manga ar
laste jag om faglar i bocker och jag larde mig mycket om dem. Jag gillar fortfarande att
lara mig om faglar. ldag ar jag ganska stolt 6ver att veta sa mycket om faglar, jag vet
deras namn och jag vet ocksa ofta vilken fagel det ar bara genom att hora dem sjunga.
Jag skulle vilja resa till andra delar av varlden for att lara mig om fraimmande faglar.
Finns det nagot du vill veta mer om, var stolt 6ver det?

Anna: Jag skulle ocksa vilja ha kunskap om faglar och kdnna igen derassang.

Pappa: Det later riktigt bra. Jag kommer att hjalpa dig med vad du ska lasa, leta och
lyssna pa. Jag vet att du kan arbeta hart nar du vill lara dig nagot, sa jag ar saker pa att
du kommer att lara dig mer och mer om faglar. Du kommer att kunna vara stolt 6ver
dina kunskaper om faglar.

Forsok att visa hur det forflutna och nuet kommer att forma framtiden. | exemplet ovan, sade
fadern sin dotter att nar han var ung, fick han verkligen lara sig om 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, och dven att det har paverkatframtiden.

*

+* Visa vilka svarigheter du har haft for ditt barn och hur du 6évervann dem. Det kommer
att visa ditt barn att det alltid finns hopp, och att det ar mdjligt att dvervinna

svarigheter.

+»+ Se till att du foljer upp aktiviteter pa detta tema inom RESCUR Jag vill, jag kan, jag
tors. Ditt barn kommer att ta hem uppgifter och du far da en god méjlighet att stddja
ditt barns positiva sjalvbild och sjalvkansla. Nedan hittar du nagra exempel pa
hemuppgifter och forslag (i kursiv stil) om hur du kan kommentera eller arbeta med
ditt barn for att hjalpa till att utveckla ditt barns positiva sjalvbild och sjalvkansla.

Sjalvklart finns det andra satt att gora hemuppgifterna pa. Dessa ar bara forslag.
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Aktivitet 1

Att uttrycka kanslor

Att uttrycka kanslor

Till férdldrar: Var snélla och prata med ert barn om hur det uttryckte kanslor da det var litet
och ocksa hur ni tror att det kommer att visa kdnslor nar det blir dldre. Var snélla och skriv
ner det pa detta papper.

Ni kan diskutera med ert barn om hur det uttryckte kadnslor da det var litet och ni kan ocksa
tala om hur ni sjalva uttryckte kanslor nar ni var yngre och hur ni uttrycker dem nu.

Till exempel: Mamma till 5-arige son: "Ndr du var liten visade du att du var olycklig genom
att skrika. Idag kan du sdtta ord pd mdnga av dina kénslor och jag gillar verkligen néir du
gor det, dven ndr du dr arg pd mig. Du grater ibland ndr du har ont, men du kan sédga vad
som hdnde vilket du inte kunde géra ndr du var liten. Ndr jag var tondring hade jag mycket
svdrt att uttrycka mina kénslor. Jag smdllde bara i dérrar nér jag var arg eller stingde dérren
till mitt rum ndr jag var ledsen. Vi hade en katt, och jag talade ofta till katten ndr jag var
upprérd. Jag tycker ibland fortfarande att det dr svdrt att sétta ord pa mina kénslor. Du
kommer att bli béttre pd det dn jag. Jag mdste titta pd dig och Ildra av dig. Jag tror att du
kommer att bli mycket bdttre dn jag pd att uttrycka dina kédnslor nédr du blir éldre och det
kommer att hjdlpa dig att klara dig bra i alla typer av situationer. Vad tycker du att vi ska
skriva ner pa det har évningsbladet?
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Aktivitet 2

Nar jag ar 20

Nar jag ar 20 vill jag vara .....cccccceee e cecceeceeviieeennn

Mina kvaliteter som hjalper mig......ccoeeevevvvvevevecreennne.

Till férdldrar: Prata med ditt barn om féljande: Vilka drémmar och férhoppningar hade du
nar du var ung? Har nagon av dem gatt i uppfyllelse eller ndrapa? Vad hjalpte eller krossade
dina drommar? Kanner du nagon som har haft sarskilda utmaningar (handikappade,
flyktingar, skolsvarigheter, etc.). Vad hjdlpte hen att na sina mal?

Mamma till sin 7-ariga dotter: Ndr jag var ung ville jag verkligen bli en sdngerska, jag ville
vara en popsdngerska, en annan drém som jag hade var att ha en hund. Jag blev ingen
popsdngerska, men jag gillar fortfarande att sjunga och jag tror att du vet det. Aven om jag
inte blev en popstjdrna sa gick jag med i en kér. Jag tycker fortfarande om att sjunga i kér
och det har det gett mig mdnga vdnner, vilket jag dr tacksam fér. Jag antar att sdngen inte
gav mig berémmelse men andra viktiga saker i mitt liv.

Jag hade en hund men det tog lite tid att fG den men slutligen kom valpen. Det var en schdfer.
Jag var tvungen att géra uppgifter hemma fér att visa att jag kunde ta ansvar. Det tog mig
fem ar att fG hunden eftersom mina férdldrar ville att jag skulle bli gammal nog att ta hand
om den. Du kan férestdlla dig hur glad jag blev nér hon dntligen kom till vart hem. Jag
kallade henne Fluffy eftersom hennes pdls var sa fluffig.

Jag ser vilka drémmar du har infér framtiden och jag tror att du har de kvaliteter som behévs
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for att komma dit. Det finns en annan kvalitet som jag tycker att du ocksd borde ha pad din
lista och det dr att du dr bra pa att félja andras rdad. Du lyssnar noga och du tdnker en stund
och om du accepterar sG kommer du faktiskt géra som de andra séger. Jag beundrar dig fér
det!

En fraga gdller personer med sdrskilda utmaningar. Din farfar var faktiskt en flykting. Han
hade en mycket svdr bakgrund, ett krig pagick ocksé ddr han kom ifran. Han var mycket
tacksam fér att ha fatt den hdr chansen att géra ndgot av sitt liv, men det var inte Iétt. Han
saknade sitt hemland och sina sléktingar resten av sitt liv. De flesta av hans sléktingar var
ddéda, sa det fanns inget sdtt fér honom att kommunicera med dem. Han tyckte ocksa att
det var svdrt att vinja sig vid det hédr landets olika seder, men idag lever han med dessa
seder och nagra av dem han verkligen anammat. Nér han kom fick han diska pd en
restaurang pd dagarna och studera pa kvdllarna. Efter mdnga dr blev han en revisor och fick
jobb som en sadan. Pa jobbet triffade han din mormor och de gifte sig och fick fyra barn.
Han ville inte skimma bort sina barn sG de var alla tvungna att arbeta fér vad de ville ha,
vilket dr anledningen till att jag var tvungen att arbeta sa hdrt for att faG hunden. | dag dr jag
tacksam fér min uppvdéxt, men ndr jag var yngre kinde jag ibland att min far krévde lite for
mycket.

Kdnner du ndgon som har speciella utmaningar? (Barnet sdger ndgot.) Vilka dr deras
utmaningar? (Barnet séiger nagot.) Har du ndgra idéer vad den kan géra fér att na sina mal?
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Aktivitet 3

Tradet

Till foréldrar: Samtala med ditt barn om din familjs forflutna, nu och framtiden. Tala ocksa
om huruvida och néar du har varit utsatt pa ett speciellt satt. Vad hjalpte?

Pappan pratar med sin 8-arige son: Detta dr en intressant uppgift. Jag tror att jag kommer
att bérja med att fraga dig vad du redan vet om var nuvarande familj ... (Barnet berdttar)
Vad tror du om framtiden? (Barnet séger ndgot). Nu skulle jag vilja berdtta om ndgot frdn
det férflutna som du inte kénner till. Innan du féddes var din mamma och jag mycket
angeldgna om att faG barn sd ndr din mamma blev gravid blev vi mycket glada. Tyvdrr
férlorade vi vart férsta barn, och det var en svdr tid fér oss. Din mamma var mycket ledsen
och orolig, och jag var ocksa viildigt orolig frimst pa grund av hennes nedstédmdhet. Till slut
bad jag henne att lata mig férséka fa hjdlp. Hon gick med pa det, och din mamma och jag
triffade en psykolog under en ganska ldng tid. Dessa méten var verkligen bra for bdade din
mamma och mig, och det Idrde mig att inte tveka att séka hjélp nér det dr tufft, och sedan
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dess har jag alltid s6kt hjélp nér jag inte har lyckats pG egen hand. Finns det tillfdllen dé du
Onskar att du kunde fa lite hjélp? (Barnet talar) Vet du vem du ska be om hjdlp eller vart du
ska ga? (Barnet talar) Du vet att ibland vill man inte prata med sina féréldrar om de problem
som man har. Vet du vem du i sd fall ska vénda dig till? (Barnet sdger nagot).

Lat oss nu titta pd detta trdd och tédnka pd det férflutna, nuet och framtiden. Jag ser
verkligen fram emot att géra detta med dig. Du dr alltid en god lyssnare, du fragar fér att fa
veta mer, sd det dr ett néje att prata med dig om det hdr.

«»* Nar ni pratar med ert barn, se till att respektera barnets idéer. Du kanske inte haller
med vad barnet sager, men se till att du anda lyssnar. Det ar viktigt for barnet att kdnna
att vad hen sager ar viktigt for dig som foralder, att hen ar viktigt for dig. Pa sa satt

kommer du att bidra till att bygga en positiv sjalvbild och sjalvkansla hos ditt barn.
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Deltema 2: Att anvanda sina styrkor akademiskt och socialt

Positiva och realistiska (kongruenta) sjalvbilder hos eleverna, sarskilt om dessa
forstarks av larare och foraldrar, har en positiv inverkan akademiskt och socialt, och darmed
pa skolprestationer. Uppmarksamhet bor dgnas at sjalvbild (snarare an bara férmaga eller
talang) som en faktor for akademisk framgang, och darfér ar det viktigt hur larare och foraldrar
kan 6ka positiva och kongruenta akademiska sjalvbilder hos barn. Socialt engagemang handlar
om att ha nagon form av engagemang i aktiviteter tillsammans med andra. Sociala relationer
har kraftfulla effekter pa den fysiska och psykiska halsan. Genom att framja social delaktighet
och samhallsengagemang kan en kdnsla av varde, tillhorighet och anknytning dstadkommas.
Framjande av sociala fardigheter ar darfor avgérande for en ung manniskas utveckling av

resiliens.

Varje dag

% Se till att kommentera ditt barns styrkor, bade socialt och akademiskt. Se till att
uppmarksamma beteenden snarare an egenskaper (av samma anledning som namnts
tidigare). Till exempel kan du kommentera ldxorna som barnet gor eller pa barnet som
elev, aterigen foretradesvis i forhallande till vad barnet gér. Man kan sidga att du
uppskattar att ditt barn gor sina laxor eftersom du vet att det ar viktigt for framtiden,

en hangiven elev kommer att fa se att det |6nar sig att gora sin laxor.

7
°

Ge barnet positiv feedback pa den kompetens hen har som en van. Till exempel "Jag
gillar verkligen att se hur generds du dr mot dina vdnner, du delar vad du har med dem

och det tror jag dr en god kvalitet hos en vén".

+» Socialt engagemang ar viktigt, inte bara i sig utan ocksa for akademisk framgang. Hjalp
ditt barn att ha en positiv sjalvbild som elev och som van. Det kommer att hjalpa ditt
barn att utvecklas positivt. Socialt engagemang framjar manga saker hos ett barn, det
ger en kansla av tillhorighet och dven anknytning. Stod darfor ditt barn att utveckla
fardigheter som bidrar till socialt engagemang. Detta kan goras i det lilla varje dag. Du
hittar hemuppgifter i RESCUR Jag vill, jag kan, jag térs -guiden, och de kommer att

hjalpa dig att tanka pa vilka fardigheter du kan stodja varje dag och vecka for vecka.
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Ibland

X/

% Borja prata med ditt barn i tidig alder om vad hen ar intresserad av och vad det kan
leda till. "Jag ser att du dr intresserad av faglar och det kommer ett ge dig en hel del
roliga upplevelser. Du kommer att se att detta intresse kommer att vara resten av ditt
liv". Om ditt barn sager att det vill bli ett fotbollsproffs, avvisa inte detta genom att
saga "Det dr bara en orealistisk drém". Diskutera i stallet med ditt barn vad som
behovs: traning, diet, etc., och tala ocksa om vikten av att gora bra ifran sig i skolan

eftersom aven fotbollsspelare behover ett jobb islutandan.

% Visaintresse for ditt barns intressen och stod ditt barn att utveckla dem. Hjalp ditt barn
att sdtta upp mal, vadhelst det vill, ta det pa allvar och hjalp barnet att satta delmal.
Om ditt barn sager att det vill bli en berdmd sangerska, borja med att fraga vad som
kravs for att bli en sangerska, och fortsatt med vad som kréavs for att komma dit. Vi vet
att barn som ar omtyckta av sina vanner eller som har vanner lyckas battre i skolan och
livet, darfor ar det viktigt att uppmuntra utveckling av barnets fardigheter i att vara en
god van. Aterigen, forsok vara en forebild for ditt barn genom att visa din formaga att

lyssna och hur man kan vara en god lyssnare.

*
°

Uppmuntra ditt barn att delta i fritidsaktiviteter. Ta reda pa vilka barnets intressen ar
och forsok hjadlpa barnet att antingen satta upp mal eller faktiskt vidta atgarder for

att forverkliga det hen vill gbra.
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Verklig situation

Mamma sitter i soffan framfoér TV: n med sin 8-arige son. De tittar pa en show med
ungdomar som dansar. Sonen sager "Ah jag vill dansa sa dar".

Mamma: Sa du vill bli en dansare?

Son: Ja.

Mamma: Vilken typ av dansare skulle du viljavara?

Sonen: Jag skulle vilja gbéra nagot modernt som hip hop eller nagot liknande.
Mamma: Vet du var du kan lara dig att dansa?

Son: Nej, men jag kanske kan ta reda pa det.

Mamma: Hur skulle du fa veta det?

Sonen: Jag skulle borja med att kolla upp det painternet.

Mamma: Det later som en bra idé. Nar du har kollat det kan du beratta det for mig,
kanske kan jag hjalpa dig att satta upp ett mal och att hitta stegen for att na dit.

Sonen: Det vill jag.

| det har exemplet lyssnade mamman pa sin son, och hon stéttade det han ville gora,
men hon gjorde det inte at honom. Om han verkligen ar intresserad kommer han
tillbaka till sin mor efter att han har kollat upp pa natet och mamman kommer att stodja
honom. Det ar viktigt att du visar ditt barn att du tror pa dess formaga att gora saker.
Genom att tillsammans med barnet géra hemuppgifterna hjalper du ditt barn med att
fa en positiv utveckling byggd pa styrkor. Nedan foljer tre exempel pa hemuppgifter
fran lararhandledningarna inom RESCUR Jag vill, jag kan, jag térs. Varje exempel har
forslag pa hur du som foralder kan hjalpa ditt barn att bygga pa styrkor i barnets
akademiska och sociala engagemang. Forslag pa hur du kan bearbeta hemuppgifterna

finns i kursiv stil men det ar bara forslag.
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Aktivitet 1

Min familj, styrkor vi har

Det har tycker jag/vi om hos var familj

Bérja med att prata med ditt barn om vad det skrivit pa 6vningsbladet. Uppmuntra ditt barn
att ténka pa fler saker och se till att du stédjer barnet vad hen én har skrivit.

Frdga ditt barn vad det tror att du och de andra familjemedlemmarna tycker om i familjen.
Férsék att inte rdtta ditt barn genom att sdga att sa dr inte fallet. Var istdllet stédjande och
uttryck ditt intresse fér vad ditt barn har att séga.

Du kan ocksa berdtta fér ditt barn om dina synpunkter och om barnet vill kan du ocksa be
andra i familjen berdtta om saker de tycker om i familjen. Lat ditt barn bestdmma vad ni ska
skriva pa évningsbladet.

Ni kan ocksa goéra kylskdpsmagneter med styrkor eller ndgot annat som ni tycker om i er
familj.
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Aktivitet 2

Vad jag vill att andra ska sdaga om mig

Jag vill att andra SAZEr .....oocvvevvvee i

- ‘ / ’\

|
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Till foraldrar: Se vad ditt barn har skrivit och kidnn dig fri att Idgga till saker efter att du har
pratat med ditt barn om det.

Bérja med att titta pa vad ditt barn har skrivit pd évningsbladet och prata med ditt barn
om det. Se till att vara stdjande genom att géra kommentarer som "Ah det dr viktigt"
eller "Ja, jag instdmmer helt". Diskutera sedan vad barnet kan géra fér att fa saker att
hdnda.

Prata forst om vad ditt barn har féreslagit och be ddrefter ditt barn att tdnka pd andra
sdtt att fa det att hdnda. Foresla tva eller flera andra saker som ditt barn kan géra fér
att fd det att hénda. Ldt ditt barn bestdmma vad hen vill ldgga till.

Se till att du dr stédjande och fraga ditt barn varje dag hur det gdr. Nédr du och ditt barn
kénner att hen har lyckats med vad hen vill firar ni det pa ett eller annat sdtt, foretrédesvis
genom att géra ndgot som barnet tycker om, t .ex. spelar ett spel tillsammans.
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Aktivitet 3

Mitt mal

Mitt mal:

I morgon

Néasta vecka

N&sta manad

Resurser i mig och runt omkring mig som hjalper mig att na mitt mal. Manniskor som kan
hjalpa mig:

Till férdildrar: Vanligen titta pa ditt barns mal och tank pa hur du kan hjalpa ditt barn att
na dem.

Bérja med att titta pa ditt barns mdl och vara stédjande genom att séiga ndgot i stil med
"Det Idter riktigt intressant" eller "Jag gillar verkligen detta mal". GG igenom de olika stegen
med ditt barn, och stdll frdgor fér att visa ditt intresse. Spendera lite tid pa varje rubrik.
Prata med ditt barn om vad det tdnkte pa ndr det skrev ned det. Fraga ditt barn hur hen tror
att du kan bidra till att nd malet. Kan ndgon annan familjemedlem hjélpa till? Féresla sedan
ndgra saker sjélv om hur du kan hjélpa till. Lt ditt barn bestdmma vilken typ av hjdlp det
vill ha fran dig. Du kan ocksd sétta upp ett mdl sjdlv och Idta ditt barn guida dig genom
stegen, eller ni kan, som en familj, sdtta ett mdl och félja stegen ovan. Ndr ditt barnndr sitt

mdl och nér ni som en familj nar ert mdl, se till att fira det!
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SAMMANFATTNING

L X4

Se till att du foljer upp studieplanens hemuppgifter pa detta tema. Ditt barn kommer att
fa hemuppgifter och da har du en god chans att stodja ditt barns akademiska och sociala

styrkor.

Forsok att stodja ditt barns styrkor sa mycket som majligt genom att tala om dem.

Var medveten om dina egna styrkor och kommentera dem infor dittbarn.

Nar du sager positiva saker om ditt barn eller nar du pekar pa de dess styrkor var sa specifik

som mojligt. Forsok kommentera saker som barnet gor.

Overdriv inte, men hénvisa till saker som du verkligen marker, saker du gillar och &r stolt

over.

Anvand dig sjalv som en forebild genom att beskriva saker du ar stolt 6ver eller gillar hos

dig sjalv, din partner eller andra familjemedlemmar.

Prata om hur olika familjemedlemmar ser pa sig pa ett positivt satt eller beskriv slaktingars

eller vanners positiva sjalvbilder.

Papeka hur det forflutna och nuet kommer att forma framtiden, och ge konkreta exempel

fran din egen och ditt barns erfarenheter.

Beskriv svarigheter du har haft och 6évervunnit. Detta kommer att visa ditt barn att det

alltid finns hopp och att det &r mojligt att 6vervinna svarigheter.

Kommentera ditt barns styrkor, bade socialt och akademiskt.

Ge barnet positiv feedback pa sina sociala fardigheter och som van.

Stotta ditt barn att utveckla sociala fardigheter.

Borja i tidig alder prata med ditt barn om vad hen ar intresserad av och vad det kan leda

till.

Visa intresse for ditt barns intressen och stéd ditt barn att utveckla dem. Hjalp ocksa ditt

barn att satta upp mal.

Uppmuntra ditt barn att delta i fritidsaktiviteter.

97




RESCUR: Jag vill, jag kan, jag térs — Guide for foraldrar

TEMA 6: ATT GORA SVARIGHETER TILL
MOJLIGHETER

Motgangar ar en realitet for alla och for barn ocksa. Det kan komma i form av
utmaningar i livet och dagliga fortretligheter sasom fel pa prov i skolan,
meningsskiljaktigheter med kamrater, betydande situations eller utvecklingsstress som barn
har att hantera i skolan (diskriminering, avvisande, konflikter). Att vdnda utmaningar och
motgangar till mojligheter genom mod och uthallighet kommer att hjalpa ditt barn att
overvinna dessa och na mal som andra far kampa for. Detta tema syftar till att hjdlpa
eleverna att anvanda en annan typ av tankande vid daglig stress, livets motgangar, forluster,
overgangar och andra hinder. Dessa kan ses som utmaningar att vaxa ifran snarare an
forlamande faktorer som blockerar alla typer av positiva resultat. Barnen kommer att trots
dessa smartsamma psykologiska och kanslomassiga effekter lara sig att vanda utmaningar

och motgangar till nagot positivt.

Formagan att vanda utmaningar till méjligheter ar inte nagot man fods med, men
den kan laras och utvecklas av alla barn. Genom att lara och hjalpa ditt barn att utveckla en
livsfilosofi inriktad pa resiliens och att aktivt lara sig att omformulera utvecklingsutmaningar
eller stressfaktorer i livet till tillvaxtmdjligheter kommer barnet att utveckla positiva
beteenden som kannetecknas av mod, optimism och uthallighet. Grundlaggande
komponenter sasom halsosam sjdlvkansla, intern kontrollfokus (locus of control), tro pa sig
sjalv och fokus pa styrkor samt utveckling av ett positivt tankande ar alla viktiga byggstenar
och fardigheter som kommer att 6ka ditt barns formaga att omvandla smartsamma negativa
erfarenheter till mojligheter att na positiva resultat. Féraldrarnas roll &r att framja dessa
komponenter och ldra barnet att se det dagliga livets motgangar som en plattform for att
vaxa, lara sig nya satt att |6sa problem, och att utveckla nya emotionella och sociala
fardigheter i att hantera negativa erfarenheter och situationer for att bli mer produktiva och

glada.
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Deltema 1: att hantera bakslag och motgangar

Att visa mod och uthallighet vid misslyckande och motgangar ar ett kannetecken pa
resilient tankande som grundar sig pa tron att hinder kan évervinnas och positiva resultat kan
forvantas. Att visa mod vid temporara (t.ex. inlarningssvarigheter, skolmisslyckanden) eller
permanenta (t.ex. funktionshinder, sjukdom) motgangar, att ha en positiv installning trots
bakslag eller orattvisa handelser och att uppvisa uthallighet (inte ge upp) ar barande drag i
mental styrka, som gor det mojligt for barn att omdefiniera utmaningar och motgangar till
mojligheter for vaxande. Mod innebar att fortsatta dven nar man ar besviken 6ver upplevda
bakslag eller av att saker inte utvecklas som man vill. Det innebar att kanna sig radd for att
gora nagot, men att man kan hitta satt att hantera sin radsla och ta itu med den.

| vardagen maste du som foralder hjalpa ditt barn att hitta positiva innebérder vid
motgangar eller hinder i livet och den tillhdrande stressen, eftersom denna strategi ar en viktig
byggsten for ditt barns resiliens. Detta ar kdrnan i omdefinieringen av en negativ situation till
en potentiellt hjalpsam situation dar barnet kan lara sig nagot om sig sjalv, andra eller livet i
stort. Foraldrars ord och handlingar bor syfta till att hjalpa barn lara sig att se fordelar i
motgangar for att utveckla positiva egenskaper sdsom mod, optimism och uthallighet, snarare

an att fokusera enbart pa negativa effekter av ett bakslag.

Varje dag

% Uppmuntra ditt barn att beskriva och dela de kdnslor och tankar som rér motgangar,
bakslag eller utmaningar. Det kan vara till hjadlp att utveckla en daglig rutin (under
middagen, eller under fritiden hemma) da alla familjemedlemmar delar nagra viktiga
hdndelse som intraffat under dagen. Fordldrar maste vara positiva forebilder pa att
dela med sig av sina egna tankar och kanslor kring positiva eller negativa erfarenheter
som kan hdnt dem den dagen. Denna rutin starker ytterligare uppfattningen att det ar
viktigt och 6nskvart i er familj att dela kanslor och tankar med varandra.

En fordlder kan saga "Idag upplevde jag en héindelse som fick mig att kdnna mig ledsen,
besviken, frustrerad etc., eller jag stod infér en svdr situation (motgdngar, hinder) ..."
¢ Nar ditt barn uttrycker kanslor och tankar sa maste du som fordlder kommentera ditt

barns vilja att dela med sig. Till exempel kan du saga: "Jag dr mycket stolt éver dig for
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att du delar med dig av dina kdnslor (och/eller tankar) och att du litar pG mig i den
svdra situation du stdr infér".

+» Bekrafta och acceptera ditt barns kdanslor som de uttrycks utan kritik. Detta ar ett
uttryck for empati och visar i handling att féraldern kan ta del av barnets perspektiv.
Dessutom vinner foraldern, genom att ovillkorligt acceptera barnets kanslor i en svar
situation, barnets fortroende och respekt och det framjar en arlig diskussion om
negativa kdnslor. Om ett kanslouttryck (dvs. ilska) var olampligt (dvs. valdsamt
beteende) foljs det upp av ett samtal for att utforska alternativa satt att uttrycka
kanslor som ilska.

+* Genom samtal med ditt barn forsoker du i detalj forsta i den svara situation ditt barn
kan std infor utan att framféra nagra omdoémen, asikter eller anvisningar. Denna
process hjalper ditt barn att battre forsta situationen och adven utkristallisera sina
kanslor i den. Du kan saga: "Kan du berdtta exakt vad som hdnde som férsatte dig i
den svdra situationen?" "Ge mig en detaljerad bild av vad som féregick hidndelsen?”
”Kan du beskriva exakt vad andra barn gjorde i den hdr situationen? "

** FOor de aldre skolbarnen ar det l[ampligt att hjadlpa barnet att "se" en svarighet ur ett

annans perspektiv.

Ibland

s Valj en eller flera positiva slogans som "Tuffa tider varar inte men tuffa barn gor" for
att hjalpa ditt barn att utveckla en resilient mentalitet och hjalpa hen att fa mojlighet
att hantera en svar situation. Upprepa slogans ofta och vid olika tillfallen, sa att den
blir forankrad i barnets sinne. Las upp sangtexter som hor till temat resiliens, mod och
uthallighet och som lars ut i skolan (t.ex. sangen om en regnbage som kommer fram
efter att regnvadret slutat).

** Paminn ditt barn om att anvanda positiva tankar genom att fokusera pa den positiva
sidan av situationen. Pa detta satt tranar barnet att aktivt ta itu med motgangar och
anvanda denna strategi som ett satt att hdmta kraft och uthallighet att 6vervinna
strider, utmaningar och hinder i skolan eller ifamiljelivet.

s Tala med ditt barn om beréattelser dar vardagshjaltar eller personer visat mod,
uthallighet och optimism i sina liv trots motgangar. Det ar viktigt att dra nytta av dessa

personers (eller dina) berattelser for att inspirera barnet och att inte kdnna sig
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underlagsen vid jamforelse med dem. Du kan anvdnda aktuella hdndelser for att na
samma mal. Barn som visade mod, uthallighet och optimism kan vara mycket kraftfulla
forebilder for alla barn. Att lasa barnbdcker eller titta pa filmer om mod, uthallighet
och optimism kan ocksa hjadlpa ditt barn att utveckla ett resilient tankesatt (t.ex.
Invictus film om Nelson Mandelas liv).

Prata ofta med ditt barn och anvand lampliga hindelser fran nyheterna, skolan eller
nagon annan kalla om kraften i uthallighet, positivt tdankande och mod vid motgangar.
Om man har dessa egenskaper har man fler moéjligheter att 6vervinna motgangar och
komma tillbaka fran svara omstandigheter till livet eller skolan.

Forsok att hjalpa ditt barn att se vardet i en negativ erfarenhet som ett satt att lara sig
nagot om sig sjalv, andra eller livet i allmanhet. Detta svara tillfdlle kan vara ett viktigt
ogonblick for barnet att vaxa och mogna trots att negativa kanslor kan vara inblandade,
sasom besvikelse, ilska, kdanslan av att ha behandlats orattvist etc.

Uppmuntra ditt barn att i samband med ett bakslag eller svarigheter tanka ut en mojlig
handlingsplan for att ta itu med problemet. Presentera problemet som ett pussel som
ska |6sas och uppmuntra barnet att tanka pa mojliga 16sningar. Detta tillvagagangssatt
framjar ett sjalvbestamt forhallningssatt och det ar ett budskap om att ditt barn kan

gbra nagot for att |0sa ett problem.

Verklig situation

George, en 8-arig pojke, atervander fran skolan upproérd och arg.

Mamma: George, jag kan se att du ar upprord 6ver nagot? Vill du beratta vad som hant?

George: Nej, jag vill inte prata om det.

Mamma: Det ar OK. Kanske de passar battre lite senare.

Det gar 3 timmar och mamman narmar sig George igen:

Mamma: Jag forstar att du hade en tuff dag i dag i skolan. Det hander mig ofta. | dag till

exempel hade jag ett svart méte med min chef eftersom mina rapporter inte var klara i tid.

Vill du beratta vad som hande med dig?

George: Jag har bara fatt ett E pa mitt lasprov. Jag laste mycket igar och anda fick jag ett daligt
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betyg. Jag kommer inte lasa mer. Det finns ingen anledning for mig att studera langre.

Mamma: Jag forstar verkligen din frustration. Det hander ofta att vara anstrangningar inte ger
det basta resultatet. Lat oss fundera tillsammans 6ver situationen. Vad skulle du ha kunnat
gora annorlunda for att forbereda dig for ditt prov?

George: Jag vet inte. Det var massor av kapitel att |asa och jag forstod inte riktigt nagra avsnitt.

Mamma: Jag forstar. Tror du att nasta gang kan bli battre om du boérjar studera tidigare an
kvallen innan provet?

George: Kanske ...

Mamma: Tror du att det skulle vara bra om din pappa eller en handledare hjalper dig att forsta
det material som kan ha varit svart for dig?

George Ja, det skulle vara bra. Jag kdanner ibland att jag ar dum.

Mamma (Omformulerar): Du ar inte dum och jag har bevis for att hur smart du ar. Jag minns
ocksa hur stor beslutsamhet du visade nar du ville ga med i basketlaget i skolan. Lat oss tanka
ut nagra forslag pa vad du kan géra annorlunda for att férbereda for prov.

Barnet och mamman brainstormar kring sarskilda strategier for battre forberedelser infor
prov.

Ditt barn kommer att ta hem uppgifter fran skolan pa detta tema, och da kommer du att ha
goda mojligheter att lyssna pa ditt barns kdnslor och tankar vid utmaningar och svarigheter
som det moter, hjdlp barnet att distansera sig fran den erfarenheten och slutligen hjalp det
att skapa en handlingsplan for att ta itu med situationen. Nedan finner du tre exempel pa
hemuppgifter fran RESCUR Jag vill, jag kan, jag térs lararhandledning och nagra foérslag (med

kursiv stil) om hur du kan hjalpa ditt barn.
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Aktivitet 1

Vanligen spela spelet "JAG KAN INTE, MEN JAG KAN” med ditt barn. Detta spel har
spelats i skolan ocksa, sa du kan be ditt barn forklara hur man spelar det. Enligt reglerna ska
varje spelare (du ar en av spelarna) tdnka pa nagra saker som de ar bra pa och saker som de
har svart med. D3 varje spelare sager nagot i stil med: "Jag kan inte vandra i fjdllen, men
jag kan cykla, simma och ga snabbt". Varje spelare bor ocksa kombinera varje mening de
sager med kroppssprak, ansiktsuttryck (dvs. "Jag kan inte gora ..." ledsen, "Jag kan ..."
kanslan glad) och kroppsrorelser (dvs. flytta kroppen 180 grader genom att hoppa, nar ordet
"'men "sags). Delta i spelet genom att sdga saker som du inte kan gora, foljt av andra saker
du kan gora. Om ditt barn har svart att forsta vilka saker det ar bra pa eller har svart med,
kan du hjalpa hen. Idén med spelet ar att hjalpa ditt barn att utveckla ett positivt sjalvprat

och forsta att fokusera pa saker det ar bra pa, detta gor att det mar bra. Detta kan vara en

kompenserande teknik for saker som barnet har svart att gora.
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Aktivitet 2

Tror ni glaset att glaset ar halvfullt eller halvtomt?

Var snéll och prata med ert barn om optimism och pessimism och hur det kan paverka hur
man tanker och handlar. Var snall och dela med er av personlig erfarenhet som visar vilken
typ av tankande ni hade och hur det paverkade det beslut ni fattade eller det ni gjorde. Ni
kan ocksd dela mer av en personlig erfarenhet da ni tdnkte pa ett optimistiskt eller
pessimistiskt satt. Forsok att uppmuntra ert barn att se att glaset ar halvfullt och forklara
att det inte alltid ar sa latt att se det. Ni kan ocksa ta tillfdllet i akt att understryka att positivt
tankande hjalper en i livet. ("Jag kan ldra mig att cykla med tva hjul snart.” “Jag kan hitta
en kompis som gillar mig fér den jag dr”)
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Aktivitet 3

http://blogs.reuters.com/photographers-blog/2013/11/25/risking-life-for-school-again/

Besok tillsammans med ditt barn ovan angivna webbplats och diskutera de svarigheter som
barnen pa bilderna moter i vardagen. Diskutera sedan hur UOM (Uthallighet, Optimism,
Mod) ar uppenbart i varje enskilt fall och ge ett personligt exempel. Om det inte finns en
dator hemma for att lokalisera materialet, prova det lokala biblioteket.

Pappa till 10-ariga son: Ndr jag studerade vid universitetet for att bli Idrare hade jag en
drém. Jag ville dka utomlands fér att studera till specialldrare. Mina férdldrar hade inte
pengar for att stédja mina utomslandsstudier, men jag tdnkte att det mdste finnas ett sdtt
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att fd min drém att ga i uppfyllelse. Jag var évertygad om att jag skulle lyckas hitta ett sdtt
att fa stéd for mina studier. Jag pratade med mdnniskor och sékte efter sdtt att fa ett
stipendium. Efter mdnader av sékande fann jag att det fanns en stiftelse som erbjod
stipendier for att studera utomlands till ett begrénsat antal studenter varje ar. Ndr jag hérde
detta trodde jag att detta var min chans att géra min drém sann. Men det var en utmaning
fér mig. For att fd stipendiet var jag tvungen att uppnd ett hogt podng pd ett prov i
engelska. Konkurrensen om detta stipendium var mycket stark. Men jag studerade hdrt
och tdnkte ofta pd mitt mdl och det gav mig mod och hopp om det bdsta. SG smaningom
fick jag stipendiet och lyckades studera vid ett mycket bra universitet fér att bli
specialldrare.
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Deltema 2: Att hantera avvisande

Resiliens framjas av stabila manskliga relationer. Att hjalpa barnet att ta itu med och
overvinna avvisande och bygga ytterligare sociala kontakter och relationer ar darfér en
grund for psykologisk tillvaxt och valfard. Avvisande kan vara en mycket stressande
upplevelse for barn, vilket gér dem sarbara och hindrar deras halsosamma utveckling.

Kamraters avvisande kan upplevas pa grund av olika orsaker, som t.ex.
funktionshinder, kulturell bakgrund och relationsproblem. Det kan ta olika former som att
vara utesluten fran en grupp, aktivitet eller lek. Vuxna maste vara medvetna om vilka
beteenden som ar eller upplevs som avvisande och forsoka att hjdlpa ett barn hantera dessa
eftersom de kan vara mycket stressande for barn. Foraldrar kan uppmuntra sitt barn att
beskriva och dela kdnslor och tankar som upplevs i samband med avvisande, att fa barn att
forsta orsaker och inbordes sammanhang vid avvisande, och att stddja utvecklingen av
socio-emotionella fardigheter och socialt beteende bland avvisade barn (bland annat social
och kommunikativ kompetens).

Vissa larares beteenden kan ocksa upplevas avvisande av elever, vilket kan ge dem
betydande stress och angest. Ett barn kan kdnna att lararen inte ger det tillrackligt med
uppmarksamhet och att det inte valjs lika ofta som andra elever, att lararen inte accepterar
eller uppskattar barnets bidrag, att lararen ar mycket kritisk, ofta genom negativa
kommentarer om barnets prestationer eller svarigheter, eller att lararen omotiverat skriker at
barnen. Att handskas med avvisande fran ldrare och att hantera relaterade kanslor ar ett
viktigt omrade dar foréldrar kan hjalpa sina barn.

Foraldrars avvisande definieras som medvetet tillbakadragande av foraldrars karlek,
varme, karlek och faktiska fysiska narvaro. Foraldrars avvisande, svag tillsyn fran féraldrarna
och bristande engagemang for barnet satter ett barn i en utsatt situation. Ett barn kan uppleva
ett avvisande fran familjemedlemmar i situationer nar foradldrarna inte ar tillgangliga eller ge
tillrackligt med tid for sina barn (spela, gora laxor, diskutera, gora saker tillsammans), néar
barnet kdnner att foraldrar avsatter mer tid eller mer uppmarksambhet till ett annat syskon,
eller nar foraldrarna ofta jamfor barnet negativt med ett annat syskon.

Avvisande fran larare, foraldrar och kamrater ar viktiga faktorer for ett barn och det
utgor en risk for barnets hdlsosamma sociala och emotionella utveckling. Darfor ar det viktigt

att forst hjalpa ett barn att effektivt hantera obehagliga kdnslor som stress, ilska, besvikelse,

107




RESCUR: Jag vill, jag kan, jag térs — Guide for foraldrar

frustration, sorg och hjalploshet pa grund av avvisande och sedan att effektivt hantera

avvisande (lara sig omformulera och identifiera handlingsplaner), vilket skyddar barn fran den

potentiellt skadliga inverkan pa deras halsosamma sociala och emotionella utveckling som

avvisande kan ha.

Varje dag
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Samtala regelbundet med ditt barn om hens dagliga samspel med kamrater i skolan
eller i andra miljoer och forsok att vara en god lyssnare utan att avfiarda barnets
erfarenheter som oviktiga. En upplevelse som kan verka vara av underordnad
betydelse for dig kan ha en betydande negativ inverkan pa ditt barn.

Forsok att forsta om det finns nagra obehagliga kdnslor som foljd av samspelet med
kamraterna. Acceptera och bekrafta ditt barns kanslor (dvs. besvikelse, frustration,
ilska) i samband med episoder av avvisande, forsok hjalpa ditt barn att férsta och
uttrycka sina kanslor utan att doma eller kritisera. Ditt barn far inte anvanda sjalva
ordet "avvisande", men det kan ha erfarenhet av sddana obehagliga tillfallen vid
avvisande. En foralder kan till exempel saga "Jag skulle vilja veta hur du kdnner pd
grund av denna obehagliga erfarenhet", "Det dr viktigt for mig att férsta hur du kdnner
sd att vi tillsammans kan tdnka ut ndgra mdjliga sdtt att hantera denna svdra
situation".

Hjalp ditt barn att omformulera en negativ upplevelse av avvisande fran kamrater,
larare eller syskon genom att erbjuda en alternativ forklaring. Du kan till exempel
utmana ditt barns absoluta tankar som: "Jon spelar aldrig med mig", "Jag har inte
ndégon vdin i skolan", "Ingen vill att jag ska vara hens vén" genom att svara "Ah, du
har rdtt att vara arg eller ledsen eftersom Jon inte vill leka med dig. Kommer du ihdg
att ni en gdng spelade ndgot tillsammans?" Om ditt barn beskriver varje tillfalle som
de spelat ett spel tillsammans, sa kan du passa pa att utmana detta absoluta satt att
tdnka (" aldrig ") genom att sdga: "Se ddr dr ett exempel pd ndr ni spelade
tillsammans i det férflutna. Vad hdnde vid dessa tillfdllen ndr ni lyckades spela
tillsammans? Har du nagra idéer om hur ni kan géra det igen?”

Det ar nodvandigt att hjalpa ditt barn att tdnka ut en handlingsplan som kan vanda
denna obehagliga situation till en situation av accepterande. Du kan stéalla féljande

fraga "Kan du komma pd en idé om hur du kan géra sd att Jon leker med dig igen? Lat
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oss tillsammans tdnka ut en plan fér att fa dina klasskamrater att inkludera dig i sina
aktiviteter". Ett annat tillvdgagangssatt kan vara: "Eftersom Jon inte vill leka med dig,
kan du ténka pd ett annat barn som vill leka med dig" eller Lat oss férs6ka komma pd
hur du kan fa din Iérare att séga positiva saker om dig eller visar att hen gillardig?"
Hjalp ditt barn att lara sig att anvanda positiva tankar om sig sjalv nar saker inte gar

bra eller nar hen star infér en svarighet av nagot slag.

*
o

Om du kanner att ditt barn har nagon del i vad som hander i den negativa vaxelverkan
med kamrater, larare eller syskon kan du vadgleda barnet i att tdnka pa beteenden som
eventuellt kan bidra till kamraters, larares eller syskons avvisande. Du kan till exempel
saga: "Har du ndgon aning om varfér Jon inte vill leka med dig de senaste veckorna?
Finns det ndgot du gor eller séiger som kan orsaka att dina klasskamrater undviker att
leka med dig. Lat oss tdnka tillsammans".

Du kan hjalpa ditt barn att tinka pa alternativa satt, som kan férklara lararens
avvisande beteende mot barnet. Till exempel: "Kanske din Idrare gér negativa
kommentarer om dina skolprestationer eftersom han har héga férvéntningar pd dig
och han vill att du férbdttrar ditt arbete".

Formedla till barnet att saker och ting kan férandras, att de nuvarande negativa
erfarenheterna, dven smartsamma, kan komma att forandras inom en snar framtid.
Du kan dela med dig av en personlig upplevelser du kan ha haft av avvisande i skolan
eller vuxenlivet, hur du kdnde och hur du hanterade detta. Genom att bekrafta barnets
kdnslor hjalper du det att forsta att alla manniskor nagon gang har upplevt avvisande
men att det har hittat satt att hantera det.

Tilloringa regelbundet en lugn stund tillsammans med ditt barn (t. ex.spel).

Undvik att pa nagot satt gora varderande jamforelser mellan ett barn och ettannat.
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Forsok att inkludera alla barn i lek, spel, aktiviteter och utflykter sa att de kanner att
de tillhor familjen. Om syskon inte valkomnar sina broder eller systrar i olika aktiviteter
och lekar, behéver en tydlig plan tas fram for att sakerstalla att ingen blir utesluten och

alla kdnner att de kan delta.

Verklig situation
Anna: Alla gor narr av mig i skolan. Jag har inga vanner alls. Jag maste vara en forlorare.

Mamma: Ah kéra du, jag férstar hur du kanner dig. Det &r verkligen svart for dig att inte
ha vanner (forstar barnets synvinkel). Vill du beratta vad som hande?

Anna: Nar jag fragar mina klasskamrater om att fa vara med i en tavling sdger de att
denna tavling bara ar for snabba I6pare och inte for mig eftersom jag ar dverviktig.

Mamma: Du maste vara mycket arg dver dina klasskamraters beteende (visa forstaelse
for ditt barns kanslor).

Anna: Ja. Jag blev rasande och sedan retade jag dem.
Mamma: Jag forstar. Hjalpte detta? (hjalpa ditt barn att bearbeta situationen)

Anna: Nej, inte alls, eftersom de da sa att jag ar en bortskamd flicka och ingen kommer
att vilja leka med mig igen.

Mamma: Nar du tanker den hér situationen igen, kan du tanka dig nagot man kunde ha
gjort annorlunda?

Anna: (tdnker formodligen) Kanske att jag nasta gang gar till lararen for att uttrycka mitt
missnodje i stallet for att reta dem.

Mamma: Ok. Det ar en bra idé. Har du nagon aning om hur du kan goéra for att fa leka
med dina klasskamrater nasta gang? (hjalp barnet att identifiera ett tillvdgagangssatt)

Anna: Mmmm, jag vet inte. Kanske kommer jag att foresla ett annat spel som jag och
alla kan spela, dven om man inte ar en snabb |6pare. Det ar ett riktigt roligt spel. Jag
tror att de kommer att gilla det.

Mamma: Ah, det &r en verkligt bra idé! Jag &r siker pa att du kommer att visa mod och
uthallighet och da kommer du definitivt att fa nagra nya vanner i skolan.
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Aktivitet 1

Be ditt barn att beratta (lika mycket som det kommer ihag) Zeldas berattelse som
diskuterades i skolan. Hjalp ditt barn att sjunga sangen om Zelda, som de sjong i skolan. Om

ni vill kan ni andra melodin till texten och sjunga den tillsammans.

Paminn ditt barn att varje problem har en I6sning och for varje svarighet finns det ett
effektivt satt att hantera det pa. Vad som ar viktigt for sma barn ar att prata med personer
de litar pa (foraldrar, larare) om de svarigheter de méter och att be om hjalp med att ta itu
med dem. Du kan ocksa foresla ditt barn att rita en bild av Zelda med texten i pratbubblan
och satt sedan upp den i barnets rum och hanvisa till den varje gang barnet star infor en

svarighet.

Ndr ndagot trdakigt som detta mig héinder,
madste jag hitta en lI6sning!

Och om jag inte hittar en l6sning

léitt. Forsoker jag igen och igen och

igen...
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Aktivitet 2

Be ditt barn att berdtta (s3 mycket som hen kan minnas) vad som hande med hjilten i
historien de hort i skolan. Be barnet sedan forklara vad skillnaden ar mellan positiva och
negativa tankar (du kan anvdnda 6vningsbladet). Passa pa att prata med ditt barn om
positiva och negativa tankar hen kan ha ibland. Du kan fraga om det finns nagot som
foraldrarna gor som kan skada eller goéra att hen kdnner sig ledsen. Om ditt barn delar
nagra kanslor eller tankar férsoker du visa forstaelse och se det ur barnets perspektiv utan
att vara defensiv. Forsok sedan att engagera ditt barn att tillsammans med dig hitta en

|6sning pa problemet som hjalper barnet att ma battre.

Jag ar saker pa att
mina foraldrar
alskar mig.

Jag och mina
foraldrar har
manga fina

stunder

Det kanns
som att mina
foraldrar inte

Jag tror Hur hart jag accepterar mig

att mina an férséker tillsammans for den jag ar.

foraldrar 53 kan jag pa helger och

slutade inte ";"a lov.

alska mi i 5i

nar jag . S S Min fardldrar bryr sig om

borjade mig och darfor oroar de sig
hur det gar fér mig i

skolan.

skolan.

Mina foraldrar skulle

bara alska mig om jag

var som min syster

Min syster ar bra pa
matte, Iasning och
grammatik men jag ar bra
pa bild, musik och drama.
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Aktivitet 3

Hjalp ditt barn att hitta citat fran kdnda personer som upplevt avvisande och slutligen
lyckades 6vervinna det och bli framgangsrika. Du kan diskutera dessa citat med ditt barn och
lyssna pa hens asikter. Betona att dessa manniskor kannetecknas av UOM (uthallighet,
optimism och mod) och att dessa egenskaper hjalpt dem att dvervinna hinder och slutligen
att lyckas. Beratta for ditt barn att du har observerat att hen har nagra av dessa egenskaper

och sedan kan du hanvisa till sadana tillfallen i barnets liv.

Skriv ner citat fran berémda personer som haft erfarenhet av
avvisande och som slutligen lyckats hantera dem

) o
(D

d J
/
) ®
(D
—/
) o
(D
-/

113



RESCUR: Jag vill, jag kan, jag térs — Guide for foraldrar

Deltema 3: Att hantera konflikter i familjen

Stress i familjen sdsom konflikter kan vara en betydande kalla till stress for de flesta
barn. Barn i sadana situationer, sarskilt om foraldrarnas konflikt ar allt vanligare och
allvarligare, och om barn ldmnas utan stod, utsatts for risker i deras sociala och
kdanslomassiga utveckling. Darfor bor barn lara sig vissa strategier i hur man handskas med
konflikter och hur man ska hantera obehagliga kanslor (t.ex. frustration, hjalpléshet,
besvikelse, brist pa sdkerhet) i samband med dessa. Att hjdlpa barn att hantera obehagliga
kanslor i samband med familjekonflikter (ilska, forvirring, sorg, skuld, rastléshet) bidrar till
att skydda barn fran den potentiella skadliga effekten av sadana erfarenheter och 6ka deras

resiliens.

Varje dag

*

s Uttryck din tillfredsstallelse nar du haft ett positivt samspel med ditt barn eller nar ditt
barn haft en positiv samverkan med sina syskon eller de lyckats |6sa en tvist utan en
konflikt. Du kan saga: "Jag dr glad i dag fér att vi lyckats hitta en I6sning pd problemet
(t.ex. vilka TV-program som vi eller du och dina syskon ska se, eller kommer éverens

om regler fér hur ldsplattan anvidnds) utan att ha en konflikt."

*
°

Bel6na ditt barn varje gang det kompromissar (antingen i en situation med dig eller

med sina syskon) och en konflikt undviks. Du kan saga: "Jag dr glad att vi lyckats hitta

en lésning pa problemet (t.ex. ga till bio nédsta vecka istdllet for att ga i dag som var
omdjligt fér mig) utan att ha en konflikt och dérfér kommer jag att tilldta dig att titta
pd TV 30 minuter mer eller att stanna ytterligare en timme hemma hos en kompis".

* Forklara for ditt barn att meningsutbyte kan vara ett steg bort fran att det blir en
konflikt, nagot som du annars formodligen kommer att vara bade ledsen 6ver och
angra senare. Be ditt barn att lugna ner sig och diskutera problemet istéllet for att
fortsatta grala.

s FoOrsok att hitta monster nar det galler potentiella konflikter med ditt barn eller

potentiella konflikter mellan barnen och férsoka forhindra dem sa mycket som mojligt.

dem.
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Ibland

¢ Lagginte skulden pa ditt barn for en konflikt som du kan ha med hen. Forsok att ta ditt
ansvar och visa att du beklagar att det utvecklas pa det sattet.

«» Uttrycka dina kanslor efter en konflikt som du har haft med ditt barn eller ditt barn kan
ha haft med sina syskon och uppmuntra ditt barn att uttrycka sina kanslor ocksa.

+» Lyssna noga pa barnets synpunkter. Visa respekt for barnets kanslor och tolkningar
utan fordémande. Hjalp hen att battre forsta foraldrarnas eller syskonens beteende
(t.ex. om vissa beteenden kan misstolkas som avvisande), och ge alternativa
forklaringar till dem.

«» Acceptera din del av ansvaret for konflikten och uttryck din sorg 6ver att ditt beteende
var sarande for barnet.

¢ Hjalp barnet att forsta sitt ansvar i konflikten (efter att du har visat din egen del av
konflikten).

+* Kommunicera ett férebyggande perspektiv pa konflikten. Det innebér att hjilpa ditt
barn att aktivt tdnka pa strategier for att undvika konflikter.

* Hjalp ditt barn att forsta att for att |6sa en konflikt behover de lara sig att lyssna pa
alternativa synpunkter och forséka hitta en I6sning pa meningsskiljaktigheter med
vanliga ord snarare dn verbalt eller fysiskt vald. Ord kan 16sa problem, men vald kan
forvarra dem.

* Undvik konfrontation med din make eller partner framfér barnet. En sadan
konfrontation stressar barnen patagligt och gér dem sarbara.

* Forsok att [6sa meningsskiljaktigheter med din make (eller f.d. make) eller partner via
dialog och stillsamma argument. Ett bra satt att gora detta ar att vara en god lyssnare
och ta del av alternativa synpunkter.

% Stod ditt barn emotionellt nar det upplever de negativa effekterna av starka
foraldrakonflikter genom att visa stod, ge extra tid och uppmarksamhet at barnet och
visa forstaelse for negativ kanslor i barnets beteende, sarskilt om det nyligen varit en
skilsmassa.

¢ Hjalp barnet att hitta satt att komma ifran familjestress genom lek (for yngre barn)

eller sport, tid med vanner, naturpromenader, musik.

115




RESCUR: Jag vill, jag kan, jag térs — Guide for foraldrar

X/

* Uppmuntra barnet att be om hjalp fran dig eller ndgon annan om de kdnner att

problemet ar utom kontroll.
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Aktivitet 1

Kanslor vid konflikt

Uppmuntra ditt barn att komma ihag en gang det hade en konflikt med sitt syskon och rita
denna konflikt pa arbetsbladet det fatt i skolan. Efter avslutad teckning ber du ditt barn att
forklara vad som hande. Lyssna noga och visa genuin forstaelse for dess kanslor och forsok
att "se" konflikten ur ditt barns synvinkel. Hjalp darefter ditt barn att tanka vilka alternativa

atgarder som kunde ha vidtagits for att undvika konflikten.

Obs: Denna teckning ger dig en mojlighet att borja ett samtal med ditt barn om konflikter,

tillhérande kanslor och potentiella handlingsplaner.

Rita en konfliktsituation med dina syskon och berédtta for din partner eller dina syskon

om dina kéanslor i samband med denna konflikt.
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Aktivitet 2

Avspanning infor konflikt

Ha en Oppen diskussion med ditt barn (inte medan konflikten pagar) om att lara sig att
anvanda nagra bra strategier om en foraldrakonflikt skulle utbryta. Hjalp ditt barn att
beratta om de strategier som de vanligtvis anvander for att minska spanning och stress
sasom att lyssna pa musik, géra andnings- och avspanningsovningar, ldsa favoritbocker,
eller spela nagot spel. Lar ditt barn att distansera sig genom att ga till ett annat rum och
uppmuntra det att anvdanda nagon avspanningsteknik, som kan vara till hjalp for dem.
Denna filosofi stéder uppfattningen att barn inte kan hindra sina foraldrar fran att braka,

men de kan gora nagot for att ma battre nar de upplever en stressigsituation.
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Aktivitet 3

Kanslor och handlingsplan fér att undvika konflikter

Uppmuntra ditt barn att rita ett barn som har en konflikt med sina foraldrar och be sedan
ditt barn att uttrycka sina kanslor om denna konfliktsituation. Brainstorma darefter med
ditt barn om hur man kan hjélpa det har barnet, som har en konflikt att ma battre efter en
sadan stressande handelse. Initiera sedan ett samtal om hur konflikter kan undvikas. Kom

ihag att ditt barn kan tala om en konflikt som hen kan ha upplevtsjalv.
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Deltema 4: Att hantera forlust

Varje vuxen manniskas reaktion pa forlust varierar, och barn ar inte annorlunda.
Mycket sma barn kan ha begransad forstaelse av innebérden av en forlust, sdsom dodsfall. De
kan fa svart att forsta vad som orsakar dod, och de tror kanske att de har orsakat nagons dod
bara genom att tdnka pa det eller att déden kan upphavas. Barn i smabarnsaldern ar
fortfarande mycket beroende av sina vardgivare for att fa stod, och de kan darfor oroa sig 6ver
vem som ska ta hand om dem om de férlorar nagon de alskar. Barn i grundskolan borjar forsta
att doden ar slutgiltigt. Men nar nagon de kanner dor, kan de frukta att det kommer att handa

andra manniskor som de alskar.

Vilka dr nagra av de kdnslor som barn kan fa nar de upplever forlust?

% radsla ¢ ledsenhet
s ilska ¢ skuld

% ensamhet +» oOvergivenhet
s forvirring «» chock

% oro % angest

Vilka dr nagra av de beteenden som barn kan uppvisa i samband med férlust?

s grat s somnproblem

*» regressivt beteende ¢ undertryckta kanslor

+ fraga om vad som hant s foréndringar i skolprestationer

% tilloakadragenhet % utmanande beteende: slagsmal,
aggression

Det ar ocksa vart att papeka att forluster inte bara hander nar en ndra anhorig gar bort. Barn

kan ocksa uppleva en kansla av forlust nar ...

K/

s ... deras fordldrar har separerat eller skilt sig
7

% ...deldmnar sina hem och/eller land och flyttar till en annan plats

% ... en dlskad van flyttar till ett annat land
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... ett husdjur dor
... de eller nagon de kdnner drabbas av ett funktionshinder, t.ex. férlorar en lem genom
en olycka eller sjukdom

... de eller nagon i deras familj ar allvarligt eller dodligt sjuk

Aven om férlust kan vara mer &n bara en persons dod sd ar aktiviteterna inom detta deltema

mest fokuserat pa att hjdlpa barn handskas med forlusten av nagot eller ndgon de alskar.

Varje dag

*
°

*
°

Var beredd att svara pa barnets fragor kring vad som hiande och om déden. Var direkt
och sanningsenlig. Sag inte saker som "Farbror Martin sover nu for alltid" eller "farbror
Martin gick bort" eftersom det skulle kunna ge intryck av att barn kan fa se den dlskade
igen. Det kan vara battre att utelamna vissa uppgifter om hur personen dog, sarskilt
om barnen ar sma.

Paminn ditt barn om att du ar dar for att stodja, att du adlskar hen, och att du vill forsta
vad det gar igenom.

Nar doden intraffar i familjen, uppratthall de vanliga rutinerna sa mycket som majligt.
Nar en stor forandring intraffar sdsom ett dodsfall kan dessa rutiner och ritualer bidra
till att barnet kdnner sig tryggt.

Bendamn de kanslor som ditt barn har och beratta att det ar en normal del av sérjande
att kdnna pa detta satt. Forklara att det ar normalt att kdnna sig ledsen, arg eller orolig,
och att tanka en hel del pa den person som dog.

Lat barnet sorja pa det satt det vill. Var medveten om att alla, dven vuxna, sorjer pa
olika satt, och beratta detta for ditt barn om det skulle behovas.

Visa din egen sorg och ledsnad nar det ar lampligt. Man skulle till exempel kunna saga
nagot i stil med "Jag saknar min pappa sd mycket. Ndr jag kdnner mig ledsen kan jag
behéva grdta och tala med en vén". Dolj inte dina kdnslor och visa ditt barn att sérjande
ar en normal del av processen.

Ta hand om din egen sorgeprocess. Det ar bara nar du sjalv har gott stéd som du kan
stddja barnets egen process vid forluster.

Lat barnet vara med i ritualer, skicka inte ivag det.
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Ibland

+* Prata med barnet om alla de férandringar som skett sedan forlusten intraffade. Detta
kan hjalpa barnet att se hur de har anpassat sig till férlusten, och att hen har kunnat
ga vidare.

«» Las bocker om forluster for att hjalpa ditt barn att inse att hens kanslor ar normala och
diskutera satt att hantera dem.

+* Ge barnet mojlighet att sdga adjo pa det satt henvill.

+» Hjalp barnet nar det ar redo for hjalp att komma ihdg vad som forlorats genom att gora
ett collage, en teckning, ett fotoalbum, en klippbok, och sa vidare. Detta kommer att
hjalpa ditt barn att glddjas at speciella minnen av den personen.

¢ Uppmuntra barnet att uttrycka kdanslor genom andra medel sdsom konst, drama och
rorelser.

+¢ Du kan 6vervaga att be barnet prata med en professionell, sasom en skolkurator, om

det far allt svarare att anpassa sig. Det kan ocksa vara en god idé att beratta for ditt

barns larare om vad som hant sa att larare och kamrater kan vara lyhorda for barnets

behov under denna tid. Det kan vara en kalla till extra stod till barnet.

7
°

Om barnets van har forlorat nagon de alskar, beratta da for ditt barn hur viktigt det ar
att vara en van just nu och att fortsatta att goéra alla de vanliga saker som de brukar
gora med sin van. Att sporta, ga hem till kompisar och spela spel hjalper barnet att

fortsatta med sina normala rutiner, och ger dem ett stodjande ndverk
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Verklig situation

Mamma: Daniel, du vet att Samuels far har varit mycket sjuk. Vi besokte honom pa
sjukhuset, minns du?

Daniel: Ja, vi gjorde ett "Bli frisk snart" kort till honom och tog med nagra blommor. Vad
hande?

Mamma: Samuels mamma ringde idag och berattade att Samuels pappa har détt. Han
hade varit sjuk under ganska lang tid. Manga manniskor blir sjuka men de flesta blir
battre och lever ett langt liv efterat. Jag ar sa ledsen for att han dog.

Daniel: Vad hander med Samuel nu?

Mamma: Samuel har andra manniskor som alskar honom och tar hand om honom
sasom hans mor, farmor och farbror. De kan ta hand om honom nu nar hans pappa inte
langre kan. Andra manniskor kommer att dlska och stddja barn nar nagon i deras familj
dor. Jag vill att du ska veta att din far och jag ar har for att stédja dig och hjdlpa dig om
du kdnner dig ledsen for Samuel eller om du har nagra fragor.

Daniel: Jag undrar hur Samuel kdnner sig ...

Mamma: Barn kan kdnna olika saker nar nagon i deras familj dér. De kan kdnna sig
mycket ledsna, radda, arga, oroliga ... det ar alla normala kanslor som vi gar igenom for
att bearbeta att nagon dor.

Daniel: Ok. Kan jag gora ett kort tillhonom?

Mamma: Ja sjalvklart. Ga och hamta dina farger sa kan jag hjalpa dig att skriva ett
sarskilt meddelande till Samuel sedan.

Daniel: Men kan jag gora nagot annat for att hjdlpa honom att ma battre?

Mamma: Det viktigaste du kan gbra nu ar att fortsatta vara en bra van som du alltid har
varit till Samuel. Det kan hjdlpa Samuel att gora saker som ni alltid brukar gora
tillsammans, som att spela fotboll och hockey.
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Aktivitet 1

Hur kan de hjalpa mig?

Fraga barnet vad nédra och kdra kan gora for att visa barn att de alskar och stéder dem nar
de gar igenom en svar tid, sdsom forlust pa grund av skilsmassa eller dodsfall. Barnet kan
rita en bild av vad manniskor som gillar varandra kan gora i rutan harnedan.

Sma barn dr mycket beroende av sina vdrdgivares stéd och de kan oroa sig for att ingen
kommer att kunna ta hand om dem efter att ndgon i deras familj Iimnar dem eller dér.
Ddirfér ger denna aktivitet méjlighet att samtala med ditt barn om hur dess stédsystem ser
ut och vilken typ av stéd de kan behéva fran ndgon som tar hand om dem. Du kan bérja
genom att berdtta for barnet om dina egna erfarenheter, och berdtta fér dem hur du séker
stdd fran andra och vad du kan behéva fran andra. Du kan bérja genom att berdtta om de
eventuella férluster som du gick igenom som barn och vad som hjdlpte dig att ga igenom
svdra tider. Be sedan ditt barn att ndmna alla ménniskor som kan hjélpa hen under svara
tider. Uppmuntra ditt barn att dven tdnka pG andra ménniskor utanfér dess omedelbara
familj, sasom deras Idrare och en pdlitlig vdn till familjen. Frdga vad dessa mdénniskor kan
géra som kan hjdlpa i en svdr tid. Fraga ocksa ditt barn hur hen kan be om hjélp nér hen
behéver det
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Aktivitet 2

Ett speciellt minne

Hjalp barnet att gora ett collage 6ver en forlust som familjen har upplevt, som ett satt att
minnas den person eller den sarskilda tid som har gatt forlorad.

Be ditt barn att tdnka péG ndgot eller ndgon som hen férlorade (det kan vara en person eller
ocksa ett féremdl, ett husdjur ...). Hen kan fundera éver kdnslor av férlust, ven om hen inte
har férlorat ndgon. Férklara att iven om mdnniskor har férlorat personer, husdjur eller saker
i livet som de dlskar kan de fortfarande ha minnen som de kan vdrda och fira. Frdga ditt
barn om favoritminnen med personer, husdjur, saker eller platser som det saknar, och dela
ocksd med dig av ndgra av dina egna minnen. Ni kan vdlja att géra collage med bilder,
teckningar, dikter, och saker som paminner dig om den personen eller platsen.
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Aktivitet 3

Foérandringar

Hjalp barnet att géra en ritning eller ett collage av alla de férandringar som har skettsedan
hen upplevt forlust.

Mamma till sin tio ar gamla dotter: Jag ser att du har ritat ett par saker som hénde efter det
att mormor dog férra dret. Ja, du bérjade i arskurs fem och du fick ndgra nya vénner. Vi tog
ocksd hem var nya valp, och du drog honom pa papper. SG mdnga férédndringar har hént
sedan sista gdangen vi tréffade mormor. Hon var en stor del av vara liv, och det dr ett stort
tomrum efter henne. Jag mdrker att det inte var létt fér dig att komma éver att mormor
dog. Jag vet att du saknar henne mycket, och det gér jag ocksd. Jag tror att hon skulle ha
varit stolt éver att se hur du hanterade det som hdnde. Alla de féréndringar som vi talat om
dr ett tecken pa att du dr stark och fortsdtter att leva ditt liv trots tomrummet efter mormor.
Jag vill att du ska veta att din pappa, din bror, och jag dr finns hdr fér dig om du skulle
behéva nagon att prata med eller stélla fragor till. Vi dlskar dig och stédjer dig.
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Deltema 5: Att hantera mobbning

Mobbning sker nar ett eller flera barn kontinuerligt och medvetet trakasserar,
attackerar eller skadar ett annat barn som inte kan forsvara sig. Det kan vara fysiskt eller
verbalt och det kan ta formen av hot, avvisande, ignorering, pikande, retande, skvaller,
ryckande, forstorelse eller bortkastade av saker som hor till offret, slag och illa behandling.
Pa senare tid har natmobbning tillkommit genom anvandning av sociala medier som
Facebook och mobiltelefoner har blivit allt vanligare som redskap for mobbning. | de flesta
fall soker barn hjalp fran sina foraldrar och kompisar, men ett stort antal barn pratar inte

med nagon om det som sker.

Orsakerna till mobbningsbeteende bland barn kan hittas i familjen (t.ex. bristande
omvard av barn, brist pa kanslomassiga band och fortroende mellan foraldrar och barn, vald
inom familjen) samt i skolan (negativ skolmiljo, olampligt beteende av lararna, brist pa
tillsyn). Oftast ar offren barn med sarskilda behov, barn fran andra etniska eller
minoritetsgrupper, nya elever i klassen, och tysta skygga barn. Alla barn kan dock bli utsatta

for mobbning fran andra. Mobbade barn uppvisar nagra av foljande beteenden:

e De arradda eller vagrar att ga till och fran dagis eller skola

e De andrar sin vanliga vag till skolan

e De blir mindre framgangsrika i skolan

e De kommer hem med trasiga klader, skadat skolmaterial eller utsvultna

e De forlorar sjalvfértroende och fortroende forandra

e De blir oroliga och spdnda, har tics, och nagra av dem far sjalvmordstankar

e De grater sig till somns och ha mardrommar

o De harinte langre sina grejer. De "forlorar" ofta sina fickpengar. Allt oftare ber de
om pengar eller borjar stjala

e De har oforklarliga skador och de forsoker tacka dem med klader

e De undviker idrottslektionerna och vill inte bara sina gymklader

e De blir aggressiva ellertillbakadragna

e De borjar att skolka fran skolan eller fly fran hemmet
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e De haller sig for sig sjalva pa rasten, och deras klasskamrater verkar inte bekymra
sig om det

e De blir tillbakadragna och végrar att prata om vad som hander.

Varje dag

Ett barn kommer att anfortro sig till minst en foralder om det finns:
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ett stabil kanslomassigt band - massor av acceptans, mycket samtal, gos och utbyte av
erfarenheter, behov och idéer.

en trygg anknytning - om foraldern ar en fristad for barnet, det vill siga om barnet gar
till dem for omsorg vid skada eller for att bli lugnad nar det ar radd. Ett barn som har
utsatts for mobbning anfortror sig inte till en foralder som kritiserar ett barn for att
falla omkull for att vara klumpigt eller som sager till ett barn som ar radd "Var inte en
fegis!"

en tillsyn av barnet - fordldrar som visar sitt barn dagligt intresse kommer att marka
nar det kommer hem fran skolan eller dagis med ett blamarke, nar det borjar forlora
sina saker, nar det kommer hem hungrigt, nar det gar till skolan i sista stund for att
undvika att vara dar innan skolan borjar, nar de ber om mer pengar an vanligt eller nar
de har smnproblem.

ett icke-accepterande av aggressivt beteende och mobbning - barnet hor foraldrarnas
kommentarer om andra manniskors beteende och vet mycket val att det kan prata
med sina foradldrar om att vara ett vittne eller att vara ett offer for mobbning utan att

drabbas av obehagliga konsekvenser.

Observera noga ditt barns upptradande och beteende fére och efter forskolan ellerskolan:

X/
A X4
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% Kom ihag — att for en omtéanksam foralder ar alla typer av beteende, hallning,

Uppmarksamma ditt barns teckningar, forsok att lara kanna dess verkliga och virtuella

vanner, prata med andra foraldrar och larare pa skolan eller forskolan:

teckningar, drommar eller kdnslomassig reaktioner en vag till barnets sjal, och inte en

signal for att dra uppmarksamhet till vissa konsekvenser.

¢ Istallet for att beratta for dina barn saker som "Titta bara pad dig sjdlv!", "Sitt upp!",

"Ga till ditt rum och var arg ddr", "Du ser hemsk ut ndr du grdter", "Om du inte tar hand

dina saker sa kommer du snart inte ha dem ldngre" fraga dem "Vad har hdnt?", "Hur




RESCUR: Jag vill, jag kan, jag térs — Guide for foraldrar

Kdnner du dig ndr dr sa ddr nedbéjd? Vad berdttar din rygg fér mig?"," Jag vill héra

vad som gjort dig sa arg?"," Hur kommer det sig att du férlorar dina saker sa ofta?”.

Pa sa satt kan barnets beteende vara en utgangspunkt for ett samtal och att lara kdnna

varandra. Dina fragor ar en nyckel som dppnar dorren till ditt barns hjarta.

Ibland

Ibland samlas alla familjemedlemmar och de har god tid for olika spel och for att dela

erfarenheter. Att prata om och 6va pa hur man handskas med mobbare ar lattare i en

avslappnad familjar atmosfar, nar alla har tillrackligt med tid att prata och kan leka.

7/
°

Spela rollspel i olika pahittade situationer dar varje person provar olika roller. Till
exempel att nagon vill ta din samling av klistermarken, nagon pressar och
provocerar dig, tva klasskamrater viskar, flinande och skickar menande blickar till
dig.

Aterberitta handelser fran din egen barndom som visar exempel pad gott
uppforande.

Beratta for ditt barn om situationer nar du kdnde dig hjalplos, dar du sokte och fick
hjalp, och vad som hande i slutet.

Visa intresse for saker som hander andra barn pa férskolan eller i skolan och
diskutera med ditt barn varfor dessa saker hande och alla de satt man skulle kunna
reagera pa dem. Uppmuntra andra familjemedlemmar att uttrycka sina synpunkter
och forslag pa hur man kan I6sa ett problem.

Som foralder kanske du kdnner igen dig sjalv i en situation nar ett barn anfortror dig
om att vara mobbad. Varken tona ned eller 6verdriv betydelsen av denna handelse.
Forsok att narma dig hdandelsen som nagot viktigt och dgna mycket av din tid till att
prata om den. Undvik rad som "Du ska sla tillbaka!" eller bedémningar av ditt barn
som ("Du ar en feg!) eller som 6versittare (”jag visste det hela tiden att den ungen
var omaijlig, hall dig borta fran hen i framtiden, hela familjen ar sadan etc.”). Behall
lugnet och stall fragor om vad som har hant. Fraga ditt barn vad du kan gora for att
vara till hjalp. Kanske barnet kanner oro nar du pratar med mobbarens féraldrar eller
larare. Fraga ocksa barnet vad hen vill géra nu och hur hen vill tillbringa resten av

dagen.
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Verklig situation

Philip borjade ga i forskolan nar han var fyra ar gammal. Vid det laget hade han en hel
del anvandbara erfarenheter och fatt kunskaper men ett undantag var férmagan att
mota sina jamnariga. Innan han boérjade pa forskolan hade han stor erfarenhet av
vuxna i och utanfor sin familj, sa den forsta person som han utvecklade en anknytning
till var inte nagon av sina kamrater utan sin larare. Efter ett tag borjade han klaga till
sina foraldrar och mormor om att en pojke pa férskolan som heter Petrus slog honom.

Hans mormor fragade honom: "Bad du honom att sluta!?" Filip svarade att han inte
hade sagt nagot. Mormor forsdkte trana Filip och sade till honom: “Nasta gang vill jag
hora dig saga till honom — ”Peter, sluta!" Filip sa "Peter, sluta!" mjukt och forsiktigt.
Mormor berattade att Peter sdkert inte kommer att sluta om Filip sager till honom pa
det sattet, han ar tvungen att skrika. Hon visade honom hur man gor det. Och Filip
upprepade meningen - hogt ochmalmedvetet.

Foljande dag klagade Filip till sin pappa. Peter har slagit honom igen. Pappan fragade
honom, "Har du hogt bett honom att sluta?" Filip sa att han hade det men Peter hade
ignorerat det. Fadern radde da Filip, "Nasta gang nar Peter slar dig, slar du honom
tillbaka."

Flera dagar senare klagade Filip aterigen till sina foraldrar om att ha blivit slagen av
Peter. Pappan fragade honom da, "Slog du honom tillbaka?" Filip svarade ja, men Peter
slog honom igen anda.

Det verkade som de vuxna i Filip familj var hjalplésa nar det galler vad som pagick pa
dagis mellan Filip och Peter.

Filip forsokte hjalpa sig sjalv. Han borjade tala hogljutt i sin familj nar han behdvde nagot
och nar de var i lekrummet pa ett narliggande kdpcentrum kunde han saga att han inte
vill leka men "braka med de andra barnen". Det var som om han trodde att han
behdvde extra traning for att sta upp for sig sjalv bland sina jamnariga.
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Vad gjorde de vuxna for fel?

Mormor trodde att ett 6vningstillfélle i att sta upp for sig sjélv skulle kunna récka fér
verkliga situationer. Aven om hon gett Filip ett gott réd sd évergavs hennes l6sning
snabbt.

Pappa trodde inte att den I6sningen var effektivt sG han letade efter en annan. Ndr den
ocksa visade sig vara ineffektiv bérjade Filip leta efter egna I6sningar. Han bérjade éva
hégt och pdstridigt varje dag, dven vid tillfdllen ndr det inte var nédvéindigt eftersom de
vuxna mycket vil kunde héra honom ndér han talade med ett normalt tonléige.

Filip har inte gett upp hoppet om att hitta det rditta sdttet att férsvara sig sjdlv, men
under processen kommer han att behéva sina férdéldrars talmodiga hjdlp, liksom hans
ldrares engagemang i att medla mellan barnen.

131



RESCUR: Jag vill, jag kan, jag térs — Guide for foraldrar

Aktivitet 1

Konstruktiv hantering av ilska

Tala med ditt barn om vad det kan géra ndr det dr ilsket utan att samtidigt skada andra.
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Aktivitet 2

Vad ska man gora nar ens van inte far vara med i en aktivitet

Prata med ditt barn om vad det kan géra nédr hens vin blir mobbad.

Tdnk pa en situation fran din barndom, ndr din kompis blivit illa behandlad. Vad gjorde du

da? Vad skulle du rdda ditt barn att géra om hen befann sig i en liknande situation?
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Aktivitet 3

Skriv ner fem ord som kan sara och fem ord som kan gora oss lyckliga

Prata med ditt barn om vilka ord som gér hen illa néir hen hér dem och vilka ord som gér
hen lycklig. Skriv ner dessa ord pa ett papper och illustrera dem sedan tillsammans med

ditt barn.

Ord som sarar

Ord som gér mig lycklig
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Deltema 6: Att hantera forandringar och 6vergangar

En Overgang ar forandring fran en plats, ett stadium, ett land, eller amne till ett annat
Over tid. Att mota oOvergangar och fordndringar pa ett framgangsrikt sdtt ger barn
mojligheter till larande och vaxt pa flera plan. Barn moter manga viktiga forandringar i sina liv,
sasom olika inlarningsmiljéer, sociala grupper, roller och forvantningar, som kan vara
skrammande for vissa och som negativt kan paverka deras kansla av personlig identitet och
sjalvkansla. Barns utveckling kan paverkas av forandringar som sker i skolan, till exempel
overgangen fran forskola till grundskola, liksom byte av bostad, och férandringar i familjen, till

exempel nar barn far ett syskon.

Detta deltema beskriver hur fordldrar kan starka barns formaga att framgangsrikt
hantera forandringar och 6évergangar som en del av sina liv. Tips och aktiviteter ar utformade
for att underlatta de tre viktigaste forandringar som barn stélls infor under barndomen,

namligen skolstarten, att fa syskon och évergangen till tonaren.

135




RESCUR: Jag vill, jag kan, jag térs — Guide for foraldrar

1. Skolstarten

Skolstarten ar den period nar barn gar fran forskola till grundskola. Denna 6vergang
medfér oro Over de beteendemadssiga, sociala och kdnslomdassiga krav som den nya
skolmiljon innebar bade for barn och féraldrar. Oron &r oftast knuten till en fordndring fran
en fysisk plats till en annan och byte av larare och klasskamrater. "Kommer min Iérare att
vara sndll mot mig?", och "Vem kommer att vara i min klass?" kan vara en del av de fragor som
barn funderar oOver under denna tid. Denna Overgang sker ocksa infor starten i

forskoleklassen.

Foljande forslag kan bidra till att underlatta skolstarten och darmed framja en positiv
skolupplevelse:

Q2

< Geinformation om den forandring som kommer att ske i en trygg och sdaker miljo, bland
annat en stegvis beskrivning av vad som kommer att hdanda.

+ Ge ditt barn tillrackligt med tid att bekanta sig med alla aspekter av den nya miljon,
sasom transport till och fran skolan, skolmaterial och skolschemat.

+» Det ar viktigt for ditt barn att ha nagra vanner i detta nya dventyr: paminn hen att vara
vanlig och snall ar ett satt att fa vanner. Om det ar en ny skola uppmuntra hen att séka
nya vanner.

+» Diskutera med skolans personal, inklusive klasslararen, hur ni kan bidra till att gora

omstallningen smidigare och enklare for barnet.
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Verklig situation

Att borja i grundskolan innebar oftast ett byte av larare.

Pappa: Hur var din dag pa din nya skola?

Barn: Jag vet inte.

Pappa: Du ser lite orolig. Vad hande?

Barn: Jag hatar det! Jag vill tillbaka till forskolan!

Pappa: Men varfor, vad hande?

Barn: Jag gillar inte min nya larare. Hon skriker sa.

Pappa: Verkligen?

Barn: Ja, hon pratar hela tiden och vi maste sitta stilla hela tiden.
Pappa: Sa du kdnde dig lite radd eftersom lararen skrek.

Barn: Ja hon ar inte vanlig.

Pappa: Och du kande dig lite radd.

Barn: Ja och vi var tvungna att skriva en hel del och gora svara saker.

Pappa: Du kande dig lite orolig eftersom du gjorde svara saker och du var inte sdker pa
att du visste hur man gér dem.

Barnet och pappan fortsatter att samtala om situationen och pappan uppmuntrar
barnet att uttrycka sin oro over sin nya skola. Pappan borjar sedan foresla nagra satt
for barnet att hantera den nya situationen.

Pappa: Sa du ar lite orolig 6ver att ga till skolan eftersom din larare skriker mycket och
inte &r sarskilt vanlig. Du maste skriva en hel del och far bara lite tid att leka och du gor
nya och svara saker som du inte gjorde i forskolan.
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Barn: Ja, det ar anledningen till att jag vill bérja om i forskolan!

Pappa: OK, |at oss forst diskutera vad du kan gora at lararen. Tror du att lararen &r arg
pa dig eller att hon skriker en hel del eftersom ni ar en stor klass?

Barn: Jag vet inte, kanske for att vi inte ar sarskilt tysta...

Pappa: Men nér hon skriker, skriker hon at dig, eller tittar padig?

Barn: Nej, det ar till alla.

Pappa: Sa hon skriker pa hela klassen for att fa tyst. Och skriker hon helatiden?
Barn: Nej, bara nar vissa barn inte ar tysta.

Pappa: Och pratar hon lugnt med digibland?

Barn: Ja, ndr jag svarade pa en fraga var hon snall mot mig, och nar jag avslutade mitt
arbete var hon var mycket glad och sa att jag var en duktig flicka.

Pappa: Sa du avslutade ditt arbete och lararen beromde dig!
Barn: Ja, och hon sa att min handstil var ganska fin.

Pappa: Och tror du att du kan be lararen om hjalp nar du har svarigheter? Vad tror du
att lararen kommer att géra da? Tror du att hon kommer att skrika pa dig eller hjalpa
dig? Har hon skrikit nar de ber henne om hjalp?

Barn: Jag tror inte det, jag tror att hon hjalper ... Jag ar saker pa att hon hjalper.

Detta ar ett exempel pa en vanlig situation som barn behoéver klara av vid skolstarten.
Det ar viktigt att forsta deras svarigheter och kdnslomassiga behov.
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Aktivitet 1

Tidskapseln

Innan barnet borjar i skolan ar det viktigt att satta upp och prata om mal och
forvantningar. Ta en behallare (t.ex. en lada eller en burk) och uppmuntra ditt barn att gora
forutsagelser om vad som kan handa under de kommande tva veckorna i skolan. Fyll behallaren
(tidskapseln) med teckningar eller smasaker som representerar dessa handelser och forslut den
fram till slutet av de tva veckorna. Efter denna period kan ni 6ppna den och prata om vad som
har hant under dessa veckor. Ni minns alla de handelser som lag i tidskapseln. Diskutera om
nagot trevligt hande eller om ditt barn mott nagot ovantat eller svart pa vagen. Fraga hen om hen
varit glad 6ver att ga i skolan och om hen haft nagra andra bekymmer eller funderingar som inte

namnts tidigare.
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2. Nytt syskon

Overgéngar i barndomen omfattar dven férandringar i familjens struktur som
ankomsten av ett nyfott syskon. Eftersom foradldrar behdver spendera tid och energi att ta hand
om det nyfédda barnet kan de aldre syskonen bli oroade och upprorda eftersom de kan kanna
sig overgivna eller mindre viktiga for sina foraldrar. En vanlig reaktion pa ett syskons fodelse ar
att uppleva bade positiva och negativa kdnslor och ibland kan de aldre syskonen ocksa uppvisa
beteendeproblem sasom aggressivt beteende mot syskonet. Det dldre syskonet kan ocksa
visa en tillbakagang i utvecklingen som t.ex. pottrdning, samtidig som det kan uppvisa storre

mognad och formaga att passa babyn.

Fordldrar kan forbereda sina barn pa den har handelsen genom att diskutera och
forklara graviditeten och involvera barnet i forberedelserna, ankomsten och varden av den
nyfodda.

RS

% Ankomsten av ett smasyskon kan utmana det dldre barnet nar det galler att dela med
sig. Det aldre barnet borjar forsta vad det innebar att dela féraldrarnas tid,
uppmarksamhet, vard samt leksaker och utrymme. Fordldrar kan hjilpa det aldre
barnet att forsta behovet av att dela med sig genom att uppmuntra och foérstarka dessa
fardigheter gentemot smasyskonet.

«»» Uppmuntra intresset for det nyfodda barnet genom att ga igenom det &dldre syskonets
foton och paminn hen om néar hen sjalv var ett litet barn.

% Be barnet att hjdlpa till att hitta mojliga namn pabarnet.

% Las aldersanpassade bocker om forlossning och syskonskap, forklara vad som vantar

och hur situationen sannolikt kommer att forandras. Detta hjalper barnet att komma

till ratta med forandringen ifamiljen.

X/
L %4

Uttryck karlek, omsorg och omvardnad mot det dldre barnet och att dgna tid at hen

ocksa.
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Aktivitet 2

Vantan pa en bror eller syster

Du kan gora den har aktiviteten fore ankomsten av det nyfédda barnet. Be ditt barn att
titta pa den har bilden och hjalpa hen att avsluta (antingen muntligt eller skriftligt beroende pa
barnets alder) féljande meningar:

L
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Den nyfddda ar....

Den nyfédda behover....

Jag kan gora...

Jag kan saga...

Prova att hjalpa det dldre barnet att utforska sina tankar och kanslor om denna férandring
i familjen. Beratta och forklara vad som kommer att hdnda efter ankomsten av det nyfédda
barnet.
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3. Att bli tonaring

Detta deltema utforskar forandringar som sker under tonaren, nar barn forflyttas fran
barndom till tonadren och identitetsskapande processer fordjupas. Tonaren &r en period av
psykologiska, kanslomdssiga, fysiska, sexuella och sociala forandringar. Ungdomar maste bland
annat omférhandla sina relationer med foradldrarna, bygga olika typer av vanskaps- och
kdanslomassiga relationer och mota fysiska och sexuella forandringar. Emotionella forandringar
sker ocksa. Vissa kan vara mycket oroliga for sin kropp och sitt utseende, skolprestationer och
popularitet hos kamrater och vanner. Dessutom kan etiska fragor om rattvisa och jamlikhet
ocksa paverka dem. Manga blir mycket sjalvmedvetna och mycket kdnsliga nar det géller dem
sjdlva, da de upplever manga fysiska och kdnslomassiga forandringar. De kan tanka som vuxna,
men de har fortfarande inte den erfarenhet som behdvs for att bete sig som en vuxen.
Tonaringar kan darfor av manga skal vara sarbara for effekten av denna 6vergang i sina liv och
kan fa uppleva och erfara svarigheter som kraver forstaelse och stéd fran foraldrarna. Féraldrar
kan forstarka tonaringars sjalvbild och deras uppfattning av sin kompetens och kontroll i olika
livssfarer, och framja utvecklingen av en stark och stabil sjalvkansla.

*

** Foraldrarna ar oftast mindre engagerade i sina barns liv nar de kommer in i tonaren.
Detta betyder inte att ditt barn inte behdver uppmarksamhet och karlek som férut. Du
forblir fortfarande en stark sdker bas for ditt tonariga barn. Det beh6ver vuxna som &r
dar for det, pratar med det, tillbringar tid med det, och ger tillsyn och 6vervakning.

+ Ge tid till att lyssna pa din tonaring, i synnerhet om vad som betyder mest for hen.
Visa intresse, forstaelse och omsorg under samtalen.

+ Ge stod och véagledning infor beslut som skall fattas av tonaringen, ge tonaringen
valmojligheter och den sjalvstandighet som ar [ampligt for att starka ett ansvarsfullt
beteende.

+* Ge emotionellt stoéd nar din tonaring har svarigheter och ge berém och uppmuntran

nar hen har gjort sittbasta.
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Aktivitet 3

Denna aktivitet kommer att hjdlpa dig att prata med din tonaring om férandringar hen
star infor under sin tonarsperiod. Gor féljande dvningsblad genom att forst fylla i fordldrarnas
avsnitt sjalv och be sedan ditt barn att slutféra sin del. Sedan kan du anvanda nedanstaende

diskussionsfragor om de svarigheter som du och ditt barn kan sta infér under tonaren.

Finn I6sningar pa gemensamma problem

Till ungdomar: Skriv nedan hur det kénns att vara en tondring. Identifiera eventuella svdrigheter
och utmaningar du stdr infér och hur du férséker hitta en I6sning.

Till foraldrar: Beskriv dig sjélv ndr du var en tondring och fundera éver de svarigheter och
utmaningar som du métte och hur du férsékte finna en I6sning pd dem.

Diskussionsfragor

e Jamfor era erfarenheter, svarigheter och utmaningar, kan ni identifiera eventuella likheter
mellan er? Om ja, vilka? Tror du att dina erfarenheter kan vara till hjalp for ditt barn?
Hur?

e Jamfor era erfarenheter, svarigheter och utmaningar, kan du identifiera eventuella
skillnader mellan dig och ditt barn? Om ja, vilka?

e Diskutera tillsammans med ditt barn ovanstaende likheter och svarigheter, dela ocksa med
dig av de kanslor du hade vid dentidpunkten.
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SAMMANFATTNING

% Se till att ni foljer upp RESCURs Jag vill, jag kan, jag térs hemuppgifter inom dessa
omraden. Ditt barn kommer att fa hemuppgifter och ni har da ett utmarkt tillfalle att
diskutera med det och bidra till hens férmaga att hantera motgangar, avvisande,

familjekonflikter, forlust, mobbning och évergangar.

+» Odla ett klimat av fortroende, empati och 6ppen dialog sa att ditt barn kan dela tankar och
kanslor i samband med eventuella negativa situationer, upplevelse av avvisande och
konfliktsituationer. Forsok att forsta barnets uppfattning och undvik kritik av barnets

kanslor och tankar.

*» Hjadlp barnet att ldra sig att anvanda kraften i ett positivt tankande och att omformulera

motgangar, avvisningar och konfliktsituationer.

«» Nar det ar mojligt hitta exempel i livet som framjar uthallighet, positivt tankande och mod
vid motet med hinder och utmaningar. Detta ar fardigheter som kan laras ut till barnen.
Vuxna maste ocksa vara positiva forebilder i att varda dessa egenskaper genom att

uppvisa dem sjalva.

D

» Tillbringa regelbundet avspand tid med ditt barn (t ex lek och fritid). Det ar mycket tungt
for ett barn som kanner att hen inte har tillrackligt med tid eller kvalitetstid tillsammans
med fordldrarna. Tid forstarker banden mellan en fordlder och ett barn och den ger
mojligheter till hjdlpande samtal med ett barn som upplever motgangar och behdver

vagledning och stod.

s Ge goda mojligheter for ditt barn att traffa nya vanner och bygga relationer. Ett natverk
av sociala kontakter framjar psykisk halsa och 6kar chanserna att hantera motgangar pa

ett mer konstruktivt satt.

* Uppmuntra ditt barn att be om hjalp fran dig eller ndgon som hen litar pa vid svara
problem och hen behoéver stod. Det ar viktigt att hjalpa barnet att forsta att vara resilient

ofta innebar att be om hjalp och stoéd nar man behover det.

s Utnyttja varje tillfalle att hjalpa ditt barn att utveckla en positiv syn pa sig sjalv, som att
paminna dem om deras styrkor, prestationer, saker som de &r bra pa, bekrafta deras

bidrag, och ge dem mojlighet att i hemmet bidra med uppgifter, beslut, etc. Positiv
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sjalvkansla ar en skyddsmekanism som hjalper barn att mer effektivt hantera motgangar,

bakslag, avvisande och konflikt.

Tala om forluster sanningsenligt och svara pa barnets fragor. Forsakra barnet att du ar dar
for hen for att ta hand om hen, och att det finns andra manniskor som alskar hen och tar
hand om hen ocksa. Forklara nagra av de kdnslor som barnet kan uppleva, och att dessa

ar ett vanligt satt att reagera pa nar vi férlorar nagon som vi alskar.

Fira speciella minnen av den person eller den plats som forlorats.

Kom ihag att fa stod sjalv. Om du eller ditt barn har allt svarare att klara av forlusten, eller

har lite stod eller resurser, sok professionell hjalp.

Tank pa att nastan halften av foraldrarna till barn som mobbas inte vet om att deras barn
blir mobbade. Tank oOver situationen och kontrollera om du &r bland den halft av

foraldrar vars barn inte anfortror sig till, trots att de blir mobbade.

Om ditt barn borjar bete sig annorlunda, prata med hen och forsok forsta om det skulle

kunna vara en foljd av att de ar mobbade.

Tank pa att det tar tid att lara sig och praktisera att sta upp for sig sjalv och soka skydd i
situationer nar man blir mobbad. Enbart ett rad fran foraldrar ar inte tillrackligt. Oavsett
vilken typ av konflikt mellan barnen det galler ar det viktigt att diskutera det inom
familjen, forsoka satta sig in i barnets situation och hjalpa det att utveckla sjalvbestamt

beteende.

D

Kom dessutom ihag att det finns en mojlighet att ditt barn &r en potentiell 6versittare. | sa
fall art det ocksa viktigt att prata med ditt barn och hjélpa det att battre forsta andra barns

beteende, och att utveckla en battre kontroll 6ver sin egeniilska.

K/

Som en del av RESCUR: Jag vill, jag kan, jag térs arbetar larare med barnen for att forvarva
kunskaper for att forebygga och mer effektivt hantera mobbning. Arbeta tillsammans med
lararen for att bygga upp ditt barns resiliens, men ocksa for att skydda barnet fran

mobbning i skolan om det skulle behovas.

Informera om forandringar eller 6vergangar som kommer att ske i ditt barns liv, sdsom
skolstarten, ankomsten av en ny baby, flytt fran bostad eller land. Ge bland annat en

stegvis beskrivning av vad som kommer atthanda under trygga och sakra forhallanden.

7/
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+ Ge tillrdackligt med tid for ditt barn att bekanta sig med alla aspekter av den nya situationen

eller miljon.

s Uppmuntra ditt barn att uttrycka sina kanslor om forandringar och évergangar utan att
vara domande eller omedelbart forsoka lugna det innan barnet fatt tid att uttrycka sig

sjalv.

% Ge det stod och den vagledning som kravs under forandringen eller 6vergangen. Paminn

barnet om att du alltid kommer att finnas dar.
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V ecka efter vecka forvantade sig barnen att beréttel sen om Zelda och Sherlock skulle fortsétta dér den
slutade! L ektionerna gick mycket bra. Roligt och stimulerande. Intressant att se hur eleverna véxte. Det
finns inte ett gyllene recept for att bygga motstandskraft hos barn, men jag & séker pa att denna
studieplan ar ett mycket bra sétt att gora det.

Klassrumdérare

Jag larde mig att hinder kan bli mojligheter.

Jag |arde mig att agera pa ett lugnt sétt och bli arg pa ett annat.

Jag tycker om denna lérarhandledning for det |arde oss |arare att ténka pa ett positivt sétt
Grundskolelarare

RESCUR bygger pa en rik kunskap fran praktiker och forskare. Materialen har noggrant utformats for
att knyta an till barnets inre varld genom beréattelser, musik, poesi, drama och konst, med hjdp av
varierade och fantasifulla metoder sdsom mindful ness, beréttande, teckningar, serier, ett brett utbud av
aktiviteter, rollspel, hemuppgifter, och bast av alt, de hérliga dockorna Zelda och Sherlock. Det finns
manga majligheter for barnen att utforska lsningar pa vardagliga problem och att diskutera och
debattera de komplexa sociala, moraiska och etiska fragor som de alla kommer att métai sinaliv. De
moéter ocksa enastaende forebilder som visar kraften i resiliens for att métamotgangar.

Prof Helen Cowie, Surrey University, UK

RESCUR &r en mycket lovande och definitivt viktigt svar pa de socida, kulturella och ekonomiska
utmaningar som manga europeiska barn méter i vara dagar. Genom denna studieplan far eleverna
tillgang till férebyggande och tidiga insatser som framjar positiva beteenden. Den berikar skolarbetet
och understryker vikten av att gai skolan och fa en utbildning av god kvalitet. For de som |Gper storst
risk for social och akademisk misslyckande ger RESCUR ett skyddsnét som motverkar att dessa elever
faler mellan stolarna.

Prof Maria Poulou, University of Patras, Greece

Antligen, en 6vergripande kulturel It kénslig och anvandbar strategi for att vardaresiliens bland skolbarn
och som & anvandbar pa en lang rad olika arenor och sammanhang. Modulerna i RESCUR har i
omfattande faltforsok visat sig vara till hjdlp for barn att utveckla den kompetens de behdver for att
klaraav nér problem uppstar. Annu béttre & att RESCUR kommer att vara sarskilt anvandbar for barn
fran mindre gynnade bakgrunder. Metoden ger dem problemldsning och de sociala fardigheter de
behover for att utveckla och upprétthalla ett nétverk av vard och stod.

Prof Michael Ungar, Dalhousie University, Canada
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