Att undvika

Har féljer nagra vanliga “fallor” som familjen kan
hamna i da ni forsoker genomfora férandringar
eller |6sa problem.

e FOrsok inte l16sa problem nar de dr som mest
infekterade

e Anklaga och nedvdrdera inte
familjemedlemmar

e Forsvara dig inte — forsok slappa det, se
framat

e Tainte upp det forflutna — undvik ord som
“alltid” och "aldrig”

e Inga langa utlaggningar — med ett enkelt
uttalande gor du ditt budskap tydligare

Att tinka pa

Nar?

|

|

Var?

)
|

Hur?

)

Valj ett tillfalle som inte ar kanslomassigt
laddat, inte mitt under en pagaende kon-
flikt. FAnga problemet tidigt, innan du har
blivit upproérd, eller vanta tills du har lugnat
ner dig.

Satt av en aterkommande tid, da familje-
medlemmarna kan ta upp problem till
diskussion.

Pa en neutral plats i hemmet, sdsom i
vardagsrummet, i stallet for i ett sovrum.

En plats utan stérningsmoment sasom tv
eller telefon.

Sitt tillsammans minst en kvart.

Nar du tar upp problemet:

e Var specifik, hall dig till saken

e Formulera problemet neutralt

e Uppmarksamma dven den andre
personens positiva beteende

e Acceptera att problemet ar ert
gemensamma

Nar du lyssnar till en beskrivning av
problemet:

e Upprepa det du hor

* Visa forstdelse

e Behall lugnet

e Avsluta om du blir fér upprord

Problemlosning

Hur du som ar féralder kan
framja samarbete
forbattra kommunikation
mojliggodra forandring

Foraldraskap i vardagen
Utvecklingscentrum for barns psykiska halsa
Véstra Gotalandsregionen



Att |6sa uppgifter

Problemldsning ar ett satt for familjen
att arbeta tillsammans for att genomféra
férandringar och hantera problem.

Problemldsning lar barn:

e Att fokusera pa I6sningar i stallet for pa
problem

e Att tanka igenom mojliga konsekvenser av
sitt beteende

e Hur man utvecklar kommunikations-
fardigheter

Arbeta tillsammans

Foraldrar och barn arbetar tillsammans under
problemlésningen:

e Turas om att ta upp problem

e Forsoker kombinera idéer

e Fordldern uppmuntrar sitt barns idéer och
accepterar hennes eller hans synpunkter dven
om de inte alltid ar realistiska

Badda for framgang

Att vilja ett problem:

| varje familj bor fordldrarna bestdmma vilka
situationer eller fragor som man skall problem-
|6sa som familj. Valj problem som &r avgransade
och specifika.

Innan ett problem tas upp:

M Valj en plats utan stérningsmoment

M Satt av en viss tid, till exempel en kvart

Paminn dig sjdlv om vad man bor tanka pa
och undvika vid problemlésning

M Ta med penna och papper

e Dagliga rutiner

e Fritid

e Ansvarsomraden

e Regler som inte féljs

e Tid att komma hem

Problemldsningens olika steg

1. Brainstorma - 6ppna era sinnen for alla
idéer:
e Forsok komma pa atminstone tre idéer var

e Alla idéer ar bra — till och med de som verkar
svara att genomfora

e Turas om med att komma med idéer

2. Utvardera er lista med idéer:

® Gaigenom listan och skriv ner férdelar och
nackdelar med |8sningarna

Stryk over idéer som inte har nagra férdelar

w

. Valj en l6sning:

e Kombinera Iésningar om det behévs

Alla skall komma dverens om den utvalda
|6sningen

4. Uppfoljning:

e Stdm av med varandra efter att ni har testat
|6sningen nagra ganger for att se hur den
fungerar

e Om den inte fungerar, ga tillbaka till listan
med |&sningar

e Om nodvandigt, boérja fran boérjan med brain-
storming



