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Samtalsgrupp for tonarsforaldrar

Hemuppgift — Ungdomens stund

Strategier for att skapa en god relation
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Avsatt tid for att for att vara tillsammans. Var narvarande har och nu, och ge din
fulla uppmarksamhet till ungdomen. Se till att du inte blir stord av mobilen eller &r
upptagen av nagot annat. Stunden kan vara omkring 15-20 minuter de forsta
gangerna och forlangas eller kortas ner beroende pa hur det gar. Inga syskon eller
kamrater ska vara med.

Ha inget sarskilt arende. Stall inte fragor eller diskutera saker som ska goras eller
beslutas under denna stund. Undvik uppmaningar. Stunden ska vara kravlgs.

Narma dig din tonaring forsiktigt. En del tonaringar &r avvisande till kontakt
med sina foraldrar. Narma dig pa ett satt som inte upplevs som krav pa umgéange.
Det kan till exempel vara att sitta i samma rum och goéra varsin aktivitet. Var lyhord
for om ungdomen verkar vilja vara ifred. Det ar ibland battre att vanta och inte
verka patrangande. Vilka tillfallen och situationer &r passande att ndrma sig
tonaringen? Finns det saker ni kan planera att gora tillsammans?

L&t tonaringen styra. Visa intresse for det tonaringen haller pa med, till exempel
dataspel, och forsok att haka pa. Undvik att vara styrande och att komma med for
manga forslag. Tank pa att ha en god stamning och inte kritisera din ungdom. Ett
tips ar att lyssna mer &n att fraga.

Bekrafta och visa uppskattning. Uppmarksamma och berém saker som
tonaringen gor. Det kan du géra med béade ord och kroppssprak. Fundera pa vilket
satt din tonaring gillar. Beratta garna att du uppskattar stunden.

Var lyhord. Om stunden avslutas med att din tonaring verkar vilja vara ifred, sa
dra dig undan utan att visa besvikelse. Forsok att inte ta eventuella kommentarer
personligt.

FOrsok hitta en aktivitet som din ungdom uppskattar. Det kan vara en kort fika
eller att se en film tillsammans. Att ndrma sig for att bara ”prata en stund” kan
kdnnas kravande.
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