Hemuppgift 2

1. Konfliktplan

Markera 5 strategier som du vill anvdanda mer av i skarpt lage. Valj ut en situation hemma som du
upplever som problematisk och 6va pa de valda strategierna.

TIPS: Valj en avgransad situation tex. varje morgon nar Stina vagrar kla pa sig ytterklader.

| upptrappning/kaos:

YV VVYVY

Pausa kravet tillfalligt

Backa och avvakta — ge barnet tid

Avledning i stallet for konfrontation

Erbjud barnet en battre strategi for att behalla
sjalvkontrollen

Sag vad barnet ska gora istéllet for vad hen inte
ska gora

Bekrafta barnets kansla

Bevara ditt eget lugn (kdnslor smittar)

Inga anklagelser

Om du har kroppskontakt med barnet, tank pa
att vara mjuk och ”snall” i dina rorelser

Forvanta dig inte samarbetsférmaga
Skydda barnet och omgivningen, tex. vid slag
Ta eventuellt undan syskon ur situationen

Egen kdnsloreglering:

Stanna upp!

Observera hur du kanner dig och reglera
egna kanslor forst!

Slappna av i musklerna och andas lugnt
Spann-slappna av

Time-out for vuxna, ga ifran en stund.
Lamna Over, om mojligt

Forsok att se situationen ur barnets
perspektiv

Paminn dig om att barnet gor sa gott hen
kan och behéver din hjalp

Anpassa krav och forvantningar efter
barnets férmaga

Forsok att 6ka den egna flexibiliteten.
Tank om —tank nytt

2. Skriv ned dina fem valda strategier i schemat. Ova p3 att tillimpa ndgon/nagra
av strategierna. Reflektera kring vad som ar svart eller om nagot fungerade
valdigt bra.
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Avgransad situation Utvalda strategier att 6va pa Reflektion
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