@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet fér kompisfardigheter hos barn

Ovning: Att dela med sig av upplevelser

Varfor?

e Du ger ditt barn kanslan av att hen inte behdver klara av sina svarigheter ensam.
e Du lar hen att man kan prata om svara upplevelser och kanslor.
e Du stodjer ditt barns sjalvkansla och sjalvbild.

e Du kan hora dig for om vilken hjalp ditt barn vill ha som stdd for sina
kompisrelationer.

Hur?

Ge ditt barn utrymme att berdtta om sina upplevelser

Reservera tid for en lugn stund med ditt barn. Fundera pa i vilken typ av situation ditt
barn skulle ha lattast att beratta om sin upplevelse. Ibland tycker barnet att det ar
|attare att prata under en lugn aktivitet, som att g3, rita eller kanske nér foraldern
omsorgsfullt stryker hen.

Var intresserad av barnets upplevelse, tankar och kanslor och stéll fragor om dem.
FOrsok att satta dig in i barnets situation och leva dig in i hens upplevelse. Stanna
upp och lyssna och 13t barnet beratta. Stall inga krav, pressa inte barnet och lagg
inte skulden pa hen.

Forsok att dela barnets upplevelse. Du kan saga att situationen sakert kanns jobbig
och att det ar hemskt att hen har utmaningar med sina kompisar.

FOrsok inte att I6sa situationen just nu. Ge barnet kdnslan av att du vill lyssna pa hen
och férsta hen.

Lyssna pa vad ditt barn 6nskar av dig

Du och ditt barn kan tillsammans fundera pa vilken hjalp hen vill ha av dig i
situationen. Det underlattar ofta for barnet om foraldern kanner till hens situation och
finns som stdd i till exempel en framtida utmanande situation.

Det ar ocksa bra att ditt barn vet om att de vuxna pa dagiset eller i skolan hjalper
hen.
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Normalisera

Beratta for barnet att hen inte ar den enda som har sddana problem.
Kompisutmaningar ar ganska vanliga. Alla 1ar sig fardigheter att vara med
andra, aven vuxna.

Skapa hopp om att hen sakert kommer att lara sig kompisfardigheter och hitta
kompisar.

Utforska pa avstand

Skapa kompisutmaningar som liknar barnets utmaningar for din egen karaktar i
lekarna. Skriv eller rita en egen berattelse med barnet dar karaktaren har svarigheter
med sina kompisar. Ofta ar det lattare for barn att hantera utmaningar nar de kan
utforska dem lite p& avstand.

Tillsammans kan ni fundera pa hur situationen skulle kdnnas for karaktaren, vad hen
kan gora och vad hen vill att andra ska gora.

Stark det goda

Lyft fram upplevelser av att lyckas for att starka barnets tro pa sig sjalv.
Uppmarksamma aven sma stunder nar ditt barn umgas pa ett bra satt med ett annat
barn. Ge positiv respons om det.

Ga tillbaka till situationen dven efterat till exempel genom att beratta for en annan
familjemedlem om framgangen s att barnet hor det.

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/3469 2/2



