Innan du borjar Extra tips

M Ha en plan

M Samla dina tankar

M Var lugn och ha talamod

M Minimera risken att bli stord eller
avbruten

Reglera kanslor

Var narvarande

Visa forstaelse Ko m m u n i kati O n

Lyssna med respekt

Visa intresse

Ibland nar man pratar med sitt barn kommer det
fram starka kanslor som kan stéra klarsyntheten.
Foljande riktlinjer kan hjdlpa fordldrar att fa
konversationen at ratt hall.

N

Undvik negativa kanslor Hur du som &r féralder kan

e upptacka problem tidigt
e stddja positivt beteende

e Reflektera 6ver dina egna kanslor och tankar e haélla dig informerad

e Beddm om du ar for upprord for att fa till en
positiv [6sning

Ge uppmuntran

E E E E EH H

e Ldmna situationen om du kanner att du ar for
arg eller upprord

e GOr en plan for hur du ska hantera ‘

situationen inom 24 timmar Féraldraskap i vardagen
Utvecklingscentrum for barns psykiska halsa

Véstra Gotalandsregionen




Kommunikationsfardigheter

God kommunikation mellan fordldrar och barn
ar grunden till starka familjerelationer. Att ut-
veckla goda kommunikationsfardigheter hjalper
foraldrar att halla sig informerade om vad som
hander i barnets liv.

Nyckeln till kommunikationsfardigheter ar:

Fraga

Lyssna

Men forst...

M Var saker pa att det ar ett bra tillfalle att
prata sa att du har férutsattningar att
fokusera 100 procent pa att kommunicera
med ditt barn.

Fraga

Foraldrar kan fa vardefull information fran sitt
barn genom att stalla fragor. Var medveten om
att vilken information du far till stor del beror pa
hur du staller dina fragor.

e Anklagar eller skuldbelagger
e Anvander ett negativt tonfall
e \Valjer en olamplig tidpunkt

"Och vad tankte du skulle handa
nar du agerade sa dumt?”

Fragor som uppmuntrar
kommunikation

Visar intresse eller omtanke
Anvander ett vanligt tonfall

Stalls vid en bra tidpunkt

Satter fokus pa l6sningar i stallet for
problem

"Vad tror du skulle ha varit ett
bra satt att hantera det pa?”

Lyssna

Att lyssna med talamod och forstaelse starker
fortroendet och tilliten mellan barnet och férald-
rarna. Det hjadlper ocksa foraldrarna att fortsatt
vara involverade och informerade. Det ar lattare
att férhindra eller 16sa problem om de upptacks
tidigt. Barn kanner sig mer bekvama att beratta
och stalla fragor till sina foraldrar nar det vet att
de blir lyssnade till och inte blir anklagade. Det
galler inte minst om de berattar eller erkdanner
nagot de gjort som ar felaktigt.

"Varfér hamnar du alltid |
sadana har dumma situationer?”

Resultat: Barnet stanger av och lyssnar
inte. Kommunikationen upphér.

Ratt

"Det later som en svar situation.
Hur kdandes det? Hur I6ste du det?”

Resultat: Barnet kanner sig lyssnat pa och
respekterat.




