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Ovning: Ligg mirke till dagens bra stunder

Varfor?

Mitt i oron kan det ibland vara svart att I1agga marke till det som &r bra. Féraldern forbiser ofta vad
hen redan gor for familjens valbefinnande. Uppmarksamhet fasts vid vad som annu kan eller borde
goras.

Man kan Gva pa att lagga marke till bra och fungerande saker i vardagen. | den har 6vningen
stannar ni upp vid de goda stunderna i vardagen och upptacker vad som fungerar.

Att styra uppmarksamheten till bra stunder gor det lattare att 6ka dem i vardagen.

Hur?

Nar dagen ar slut ska du med familjen skriva ner minst tre saker som har fungerat bra eller kants
trevliga idag. Dessa behdver inte vara relaterade till skolgangen.

Gor dvningen till en daglig rutin som ni upprepar regelbundet. Nar den upprepas dagligen, ger
ovningen storst nytta.

Du kan gora en dagbok for det har eller skriva ut blanketten nedan. Alternativt kan ni ocksa skapa
en meddelandekedja dar var och en kan skriva ner trevliga saker varje dag.

Vilka bra saker markte jag idag?
T.ex. Barnet steg upp ur sdngen och at frukost. Barnet spelade med syskonet och hjélpte hen. Det
var en avslappnad atmosfar hemma.
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