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Ovning: Regelbundet berém

Varfor?

Positiv uppmarksamhet och berdm starker den ungas sjalvkansla, dkar tilliten mellan
foraldern och den unga och uppmuntrar till 6nskat beteende.

Nar den unga kanner sig sedd och uppskattad starks hens valbefinnande.

Hur?

Ge tre berém eller former av positiv uppmarksamhet som galler ndgot den unga gjort
under dagen - en handling, en attityd eller ett forsok.

e Berdm kan vara sma saker: "Jag markte att du stallde in disken i maskinen,
tack.”

e Det I6nar sig ocksd att beromma forsok: "Vad fint att du forsokte packa dina
hobbygrejer sjalv idag.”

e Eller storre: "Det var riktigt imponerande hur du kunde vanta pa din tur idag.”

Hall berommen &kta och konkreta. Undvik alltfér generella uttryck som "du ar alltid
sa snall” och fokusera i stéllet pa en specifik situation eller handling.

Skriv ner under en vecka hur den unga reagerade pa berommet och hur det kandes
att ge positiv respons.

Tips: Om det kdnns ovant att beromma kan du bdrja med ett berémitillfalle per dag
och 6ka mangden gradvis.
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