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Ovning: Forsta ditt och ditt barns beteende

Varfor?

| den hér 6vningen utvecklar du din formaga att reflektera kring dina egna och ditt barns tankar och
kanslor. Ovningen hjalper dig att férstd ditt och barnets beteende.

Hur?
Ga igenom en situation dar du 6vervéldigades av kanslor.

Det ar lattast att reflektera kring tankar och kanslor i efterhand, nar den mest intensiva kanslan har
gatt 6ver. Det gar inte att 6va precis nar man kdnner intensiva kanslor eller ar trétt.

Om du vill kan du skriva in dina reflektioner i falten nedan.

Reflektera forst kring din egen upplevelse. Varfor blev jag sa arg? Varifran kom den har
kénslan?

Bemot dina tankar med intresse och 6mhet

T.ex. “Det &r inte konstigt att jag blir irriterad eftersom det har hander gang pa gang och jag har
sovit daligt. Alla foraldrar har kort stubin nar de &r trotta.”
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Fors6k lagga marke till och acceptera dina kanslor. Fundera sedan pa vad du behover.

T.ex. "Jag marker att jag kdnner mig trétt och ensam. Jag tror att jag ska ga och vila snart och ringa
en van."

Ga sedan vidare till att reflektera 6ver hur barnet eller ungdomen agerade.

T.ex. “Hen kanske ocks3 ar trott. Det kanske hande nagot jobbigt i skolan. Mitt barn kanske ville ha
min uppmarksamhet. Det kanske finns en orsak bakom beteendet som jag inte kanner till."
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