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Ovning: Ligg mirke till det som ir positivt

Varfor?

Ni lagger marke till vardagens goda stunder. Du starker barnets upplevelse av att det
finns saker i vardagen som fungerar och ar trevliga.

Hur?

Berom sma vardagsframgangar

Fast sarskild uppmarksamhet vid barnets handlingar som gick bra och ge berém for
dem. Ge positiv feedback direkt och precisera vad du berommer barnet for.

Exempel: "Det var verkligen fint att du kunde stiga upp sjalv nar klockan ringde i dag
och hann med morgonrutinerna i tid. Jag ar stolt dver dig, eftersom jag vet att det
kravde anstrangning fran din sida.”

Stirk goda stunder

Skriv ner minst tre saker i slutet av dagen som har gatt bra eller kants trevliga. Lyft
aktivt fram framgangar. Du kan ocksa fraga barnet om hen kommer pa nagra bra
stunder under dagen.

Exempel: 1. Alla hann i tid till skolan och jobbet pad morgonen. 2. Alla deltog i att géra
fodelsedagskortet till morféraldern. 3. Vi skrattade tillsammans vid kvallsmalet nar vi
tankte pd sommaren.

Gor dvningen till en vardagsrutin som ni upprepar regelbundet. Nar den gors
dagligen ger den storst nytta.

Ni kan skapa en egen dagbok for detta eller skriva ut blanketten nedan. Alternativt
kan ni starta en meddelandetrad dar ni skriver trevliga saker varje dag.
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