Checklista for foraldrar till oroliga barn

Sta ut med osakerhet. Barn mar bra av att lara sig acceptera att allt
inte gar att kontrollera. Tank pa att inte ge overdrivet med forsakringar

Varning for varningar. Forskning visar att foraldrar till oroliga barn
ofta varnar dem for olika faror. Barnen kan da ofta uppfatta att
foraldrarna inte tror pa deras formaga att klara av saker och fa
sviktande sjalvkansla

Lagg hdnderna pa ryggen. Sta ut med din egen oro som foralder och
std emot impulser att gripa in. Lat barnet 6va pa att [6sa situationer pa
egen hand - detta kommer 6ka hens tilltro till sin egen formaga

Lat det inte bli for latt att undvika utmaningar. Sa lange barn
undviker det de tycker ar otackt kommer de aldrig fa lara sig att det
inte ar sa farligt. Hjalp till och forstark inte undvikande genom att ge
uppmarksamhet vid fel tillfallen

Hjalp barnet att prata om radslan. Utga fran en aktuell handelse.
”igar verkade du radd och nervos och ville inte ga till skolan”. Var rak
och arlig! Spegla barnets oro och satt ord pa den

Nar du kanner dig frustrerad. Lamna situationen och ta en paus for
att skapa andrum for dig sjalv - prova garna tekniken "Andas i fyrkant”.
Var noga med att beratta for barnet vad du gor och att du snart

kommer tillbaka
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