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Vi lar oss och utvecklas i ett stdndigt
samspelet med andra!
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Foraldrabeteenden

* Forskning visar att féraldrars beteenden och satt att kommunicera under
uppvéaxten paverkar utveckling av radsla och oro...

* ...Overbeskydd eller ett 6verdrivet styrande satt tycks ha storst
betydelse t6Or utvecklandet av radsla och oro

» ..att betrakta sitt barn som kansligt och misstro dess férmaga till
forandring

« ... direkt eller indirekt uppmuntra barnet att undvika situationer pa grund
av oro och radsla
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Foraldrabeteenden

» De foréldrar som uppmuntrar sjalvstandighet och later barnet ta risker
utan att standigt hjalpa eller styra har mer sallan barn som lider av
radsla och oro.

« Umgange med barn "vaccinerar” relationen fran onddiga konflikter.
« 5 ganger mer positivt umgange an negativt, uppmuntran vs tjat

» Foraldrar som visar mycket gladje och entusiasm dkar chansen till
tryggare barn.
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Vad som paverkar beteenden!
Beteendets A-B - C

W —— .

Aktiverare Beteende Konsekvens
Gor
Situation Feedback
Regler Uppmarksamhet
Uppmaningar Uppmuntran
Sager etc. Bekraftelse etc.
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Varfor gor jag som jag gor?

minskar okar
sannolikheten sannolikheten
Leder till nagot Leder till nagot

negativt positivt
Férlorar nagot Undviker ngot

positivt negativt



Strykan i forstarkare och forsvagare

Upplevs kopplade till ett visst beteende

Individuell inlarningshistoria

Vi gor fér att fa nagot positivt... + + + o

...eller undvika nagot negativt
...pa kort sikt! NU!

5 ganger + an -

Alltid férekommande/séakra!

Beteenden &r logiska och rationella. ..
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Reflektion:

e Vilka férvantningar har du pa ditt barn?

e Ar dom positiva eller negativa?

e Ar du orolig for att ditt barn ska misslyckas?
e Ar du orolig da for hur ditt barn ska ma?

e Hur beter du dig da, i dessa situationer?
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Sjalvbild/Sjalvkansla

Vad uppmaéarksammar du - beteende, resultat, egenskaper?

Nar det gar "bra” eller "daligt”, goér du skillnad?

Hur tror ni sjalvbilden/sjalvkanslan paverkas?

Beskriv och bekrafta verb/beteenden istallet 16r adjektiv/iegenskaper

Uppmarksamma och férstark "bra” beteenden, helst i stunden!
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Uppmarksamhet — generell forstarkare

“Man vill bli dlskad,
i brist dérpd beundrad,
i brist dérpé fruktad,
i brist dérpd avskydd och féraktad.
Man vill inge ménniskorna ndgot slags
kénsla.

Sjélen ryser fér tomrummet och vill ha
kontakt till vilket pris som helst.”
(Doktor Glas, Hjalmar Séderberg)

Ninni i Det osynliga barnet
Tove Jansson
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Aktivt lyssnande

« Ofta lyssnar vi for att svara eller att sdga nagot sjalva.

« Aktivt lyssnande handlar om att férsta, och/eller att fa den som
pratar att forsta sig sjalv .
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SPARRAR for lyssnande kan vara:

e Egna erfarenheter
e Ge losningar

e Analys/logik

e FoOrringa - ignorera
e Trosta...

o . .fOr tidigt!
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Tips aktivt lyssnande

» Aktivt lyssnande
« Ogonkontakt, dppet kroppssprak hearing  vs. listening
* Spegla och sammanfatta
« Oppna fragor

e Var neutral, e varderande

 Om inga svar, hjalp med alternativ

* Losningar och trostande senare
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Tips pa spegling

Upprepa det som barnet sdger, men med andra ord.

Spegla kanslan i det barnet sager. Anvand ett tonfall
och ett kroppssprak som speglar samma kansla.

Satt ord pa barnets kanslor.

Visa att du accepterar barnets kanslor.
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Tips

» Var uppmaéarksam pa hur du hanterar ditt barns framgangar och motgangar!
e Aktivt lyssnande

* Utforska ditt barns intressen!

» Umgas lite varje dag och stéll manga dppna fragor.

* "Handerna pa ryggen” - Hjalp nar det behdvs, men ta inte dver

e Agera féralder, undvik att agera tranare och coach!
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Tips

« Undvik generell feedback som, duktigt, modigt etc.

« Ge feedback pa "bra” beteenden, inte bra resultat! Beskriv beteendet
och forstark det!

« Da kan man alltid hitta nagot som ar bra, 5-1 modellen

o Skiftar fokus fran oro och lidande till det som upplevs meningsfullt.
Vad jag vill uppna istallet for vad jag vill slippa.

e Sjalvbestdmmande 6kar motivationen
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Litteraturtips!

e Jag tors inte men gor det anda.
Martin Forster (2013)

MARTIN FORSTER
Fem ganger
e Fem ganger mer karlek. Martin mer karlek

Forskning och praktiska rad

Foste r (20 13) ktlr:lm.zl: och bamn
& =

£y
-

« Idrottsgladje Prestation
Utveckling.
Olle Wadstréom & David Ekvall
(2013)
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Och di - det var ohyggligt -

tack!

andreas.claeson@kbtidrott.se
070-697 72 11
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