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Ovning: Uthallighet och att slutféra uppgifter

Varfor?

Att 6va uthallighet utvecklar koncentrationsférmagan.

Hur?

Valj de dvningar nedan som fungerar for er och gér dem varje dag. Redan 30 minuter
ovning om dagen forstarker koncentrationsforméagan.

1.

10.

Skydda smabarn fran distraktioner som till exempel snabba program, videor och
spel. Var uppmarksam pa vilka typer av program ditt barn tittar pa. Féredra
barnprogram som ar lugna och har en handling.

Lek och spela aldersanpassade lekar och bradspel med barnet. Lugna ner
spelsituationen fran andra stimuli och undvik avbrott. Om barnets koncentration
borjar svikta, ta en kort paus och uppmuntra barnet att fortsatta spelet eller leken till
slutet. Lek- och speltiden kan gradvis forlangas.

Lagg pussel med barnet.

. Las bocker for barnet eller uppmuntra barnet att 1dsa pa egen hand. Diskutera

innehallet i boken. Motivera barnet att Iasa till exempel med en beldning. Ni kan
ocksa organisera en lasutmaning for hela familjen.

Gor korsord, sudoku eller ordflator tillsammans med barnet. Valj korsord som ar
lampliga for barnets alder. Uppgifter som ar for svara motiverar inte barnet att
forsoka.

. Farglagg tillsammans med barnet farglaggningsbilder. Om du vill kan du sjalv

anvanda farglaggningsbilder och -bdcker for vuxna.

. Gor aktiviteter i flera steg med ditt barn, till exempel att baka bullar (géra degen, jasa

degen, baka, gradda) eller ga till affaren (planera, handla, packa upp). Involvera och
uppmuntra ditt barn i varje steg och att slutféra aktiviteten.

Uppmuntra barnet att géra egna "projekt" i flera steg. Du kan hjalpa barnet med
planeringen: vid behov dela upp projektet i mindre delar samt uppmuntra och stod
ditt barn att slutféra aktiviteten. Till slut kan ni fira att projektet ar klart. Det kan vara
ett pyssel, ett handarbete eller ett videoprojekt. Det viktiga ar att barnet planerar,
forbereder och genomfor det med uthallighet.

. Var uppmarksam pa familjens ostorda narvaro. Undvik att ha smarta enheter nara till

hands eller att titta pa dem vid sidan om annat gérande. Féregd med gott exempel!
Gor dagliga mindfulness- och andningsdévningar. Du kan valja fran listan nedan de
dvningar som passar er bast.
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Ovningar f6r att 6ka medvetenheten

Att kdnna pa foremal

Satt olika foremal i en tygpase. Valj foremal eller material som har olika kansla, till exempel mjuka,
harda, slata och skrovliga.

Kann pa foremalen turvis med barnet med 6gonbindel pa och férsok beskriva foremélen sa exakt
som mojligt. Ni kan till exempel beskriva formen, ytan, storleken och vikten pa ett féremal.

Vatten och skum

Hall vatten i en stor behallare och tillsatt skummande tval. Kann tillsammans med barnet hur vattnet
och skummet kanns. Beskriv till exempel vattnets temperatur och skummets mjukhet.

Du kan lagga féremal i vattnet och kdnna pa dem samtidigt.

Skogens undervark

Ga pa en skogspromenad med barnet. Stanna upp i skogen och be barnet att kdnna omgivningens
ljud, vind, dofter. Visa modell och beskriv dina egna fornimmelser for barnet.

Upprepa 6vningen pa en annan plats efter en stund. Har kanslorna férandrats?

En smakresa

Gor en mindfulnessévning i samband med en maltid. Stanna upp for att kdnna matens utseende,
doft, konsistens, smak och temperatur. Uppmuntra barnet att beskriva sina fornimmelser. Visa
modell med eget exempel. Att sluta 6gonen intensifierar smakupplevelserna.

Den har 6vningen kan goras i bdrjan, i mitten eller i slutet av en maltid. Fortsatt maltiden som
vanligt efter dvningen.
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