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Pusselmodellen
På det stora hela kan du se ditt föräldraskap som ett pussel i fyra bitar.
För att ditt barn ska må bra, känna sig tryggt och utvecklas, krävs det 
att du ger barnet kärlek, att du ägnar tid åt barnet, att du vägleder och 
stöttar barnet och att du rimligtvis sätter vissa gränser.

Ett sådant pussel skapar en trygg bas att stå på, att ta sats ifrån, och att 
komma tillbaka till.

Vägledning
Stödjande

gräns- 
sättning

Kärlek Tid till- 
sammans

 

Att vara förälder är det bästa som finns. Men ibland  
kan det också vara ganska utmanande och frustrerande. 

Föräldraskapet kommer utan instruktionsbok, och  
det är inte alltid så lätt att veta vad som är rätt och  
fel. Men faktum är att ingen förälder är den andra lik.  
Vad en bra förälder är – det bestämmer du själv. För  
i slutändan, så är det faktiskt du som är den bästa  
föräldern för ditt barn.

Vi vill stötta dig som är förälder i Stenungsunds kommun. 
Du som kämpar, tjatar, och som gränslöst: älskar.

Nioåringar
Även om den här perioden kan upplevas som relativt lugn, så händer  
det ganska mycket i en nioårings liv – saker som vi föräldrar kanske  
inte vet om. Ditt barn befinner sig nämligen mitt i en social utveck-
lingsprocess och lär sig nu att interagera med andra. Eftersom alla 
barn utvecklas i olika takt kan lekar snabbt utvecklas till konflikter. 
Men dessa konflikter är också en viktig del av att lära sig fungera i 
grupp. 

Som förälder hamnar du nog ofta långt ner på prioriteringslistan.  
I fokus för ditt barns intresse står istället kompisar, skolan och  
aktivi-teter utanför hemmet. Det blir kanske inte så mycket pussar 
och kramar längre. Och kanske är ditt barn inte heller särskilt  
intresserat av att berätta om sina tankar och känslor.

Men som förälder är det ändå viktigt att finnas där när din nioåring  
behöver tanka energi. För även om ditt barn verkar klara sig på  
egen hand, kan världen ibland kännas stor och läskig. Ofta tar det sig  
uttryck i en rädsla för mörker, för döden och för att vara ensam.  
Och i sådana stunder är ditt stöd som förälder ovärderligt.
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Att visa kärlek till din nioåring kan handla om något så enkelt som att 
vara nyfiken. Ditt barn har troligtvis en massa fler intressen än bara 
skola och fritidsaktiviteter. Vilken musik gillar ditt barn? Vilka teve- 
och dator-spel? Vilka videoklipp? Vad gör ditt barn med sina vänner? 
Genom att vara nyfiken och intresserad – utan att vara allt för frågvis 
– visar du all den kärlek ditt barn behöver.

Kärlek

I din nioårings intressen kan du också försöka hitta gemensamma 
kontaktpunkter – utrymmen för tillsammanstid. Tillsammanstiden 
är avgörande för att hänga med i vad som händer i ditt barns liv. Att 
faktiskt göra något, snarare än att bara prata gör det också lättare för 
ditt barn att öppna upp sig.

Varför inte låta ditt barn bestämma vad ni ska göra? Följ med på din 
nioårings fritidsaktiviteter, låt dig utmanas i tv-spel eller lyssna på mu-
sik ihop. Du kan också visa vad du själv tyckte om att göra när du var 
nio år, och vad du tycker om att göra i dag.

Tid tillsammans
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Vägledning
För att kunna stötta ditt barns utveckling krävs det att ditt barn också 
berättar om vad som händer i sitt liv. För vissa barn faller det sig helt 
naturligt – och orden verkar aldrig ta slut. Andra måste man dra orden 
ifrån. Men det finns några knep att ta till:

Öppna upp dig själv
Det enklaste sättet att öppna upp för dialog är att berätta om dig själv. 
Har du varit med om något intressant, spännande, eller utmanande 
under dagen? Kanske känner ditt barn igen sig? Vad skulle ditt barn ha 
gjort i samma situation?

Ta dig tid att lyssna
Barn har en förmåga att berätta saker när det minst passar. Därför är 
det bra att vara förberedd. När tillfället dyker upp, se till att lyssna och 
vara nyfiken. Om du inte kan prata, låt barnet veta det, och bestäm ett 
annat tillfälle då du har tid att lyssna på vad ditt barn vill berätta.

Skippa ja- och nejfrågor
Många barn är proffs på att svara på frågor med ett enda ord: ”Ja”, 
”Nej”, ”Kanske, ”Ok”, ”Bra”. Om du har möjlighet: ställ öppna frågor 
som kräver längre svar. Istället för att fråga ”Var det bra i skolan?”  
kan du fråga ”Vad är det roligaste som hänt idag?”

Återupprepa
Upprepa vad ditt barn säger, så att barnet hör att du förstår och kan 
rätta dig om du uppfattat något fel. 

Kombinera samtalet med en aktivitet
Passa på att prata med ditt barn medan ni gör någonting annat.  
Till exempel under en biltur, en promenad eller när det är dags att 
lägga sig. Då blir samtalet mindre laddat, och det blir lättare för din 
nioåring att uttrycka vad hen faktiskt känner.



Skapa rätt förutsättningar
Innan du går in i förhandling: se till att det finns gott om tid, att det är 
lugnt omkring er och att ni båda är på bra humör. Att börja förhandla 
mitt under en pågående konflikt är sällan en bra idé.

Lyssna till ditt barns behov
Undvik att gå in i en förhandling med en färdig lösning. Förmedla din 
synpunkt och lyssna till barnets behov. En förhandling kräver kompro-
misser från båda håll och det är viktigt att ni båda är överens.

Håll ditt ord
En överenskommelse är en överenskommelse. Håll därför ditt ord, och 
se till att följa upp det ni har bestämt. Hur har det gått? Vad har funkat 
bra? Vad har fungerat mindre bra? Kanske behöver något justeras.

Stödjande gränssättning
”Välj dina strider” hör vi titt som tätt. Men vad betyder det? När ska 
du strida och när ska du lägga dig platt?

Det finns tre typer av situationer: 
Situationer där du bestämmer, situationer där du låter ditt barn  
bestämma, och situationer där ni tillsammans överlägger och  
kompromissar.

Vissa gånger måste du bestämma. Som i säkerhetsfrågor till exempel. 
Ta på sig bilbältet måste man. Punkt slut. Andra gånger gör det inte så 
mycket om ditt barn får bestämma. Det kan tvärtom ge ditt barn ett 
bättre självförtroende. 

Att istället förhandla hjälper ditt barn att utvecklas. Barnet lär sig då 
att resonera och kompromissa. En förhandling kan se ut på många 
olika sätt, men här kommer några tips: 
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Livet som förälder är inte alltid så lätt. Vi har alla olika förutsättningar 
och befinner oss i olika faser av vårt föräldraskap. Men förr eller senare 
står vi ändå inför ganska liknande utmaningar. Då kan det vara skönt att 
ha någon att prata med. Oavsett om det är en annan förälder eller om 
det är vi, vi som faktiskt har som jobb att stötta föräldrar.

Du som är förälder i Stenungsund är när som helst  
välkommen att höra av dig till oss, med dina små och  
stora frågor och funderingar.  

På nästa uppslag hittar du kontaktuppgifter. Välkommen att höra av dig!

Vem du än är, och hur din livssituation 
än ser ut så tänk på att du är den  
viktigaste pusselbiten  
i ditt barns liv. Mer tips och  

inspiration kan du hitta på  
stenungsund.se/paronguiden



Föräldraskapsstöd
Kontakt: 0303-73 00 32 
foraldraradgivning@stenungsund.se 
Kontaktcenter: 0303-73 00 00

Som förälder är du den viktigaste personen i ditt  
barns liv. Att vara förälder är fantastiskt men kan också  
innebära utmaningar. Alla kan någon gång behöva råd,  
stöd och vägledning i sitt föräldraskap. I Stenungsunds  
kommun finns olika slags stöd i föräldraskapet genom  
barnets hela uppväxt. Vi erbjuder bland annat  
Föräldrarådgivning och Föräldrakurser. 

Föräldrarådgivning – en hjälp på vägen
Ibland uppstår frågor, funderingar eller oro i föräldraskapet.  Vill du ha 
någon att dela dina tankar och utmaningar med?

Du kan vända dig till oss med små eller stora funderingar eller om du  
känner oro för ditt barn. Vi kan vara ditt bollplank och erbjuda samtal,  
råd och stöd. Om du inte vet vart du ska vända dig kan vi även hjälpa  
till att lotsa dig rätt.

Föräldrarådgivningen riktar sig till dig som är förälder/vårdnadshavare/ 
viktig vuxen till barn upp till 18 år i Stenungsunds kommun. Inga journaler 
förs och vi har tystnadsplikt. Kontakten är kostnadsfri. Vi bokar tolk om  
du önskar. Du kan ringa för rådgivande samtal eller boka tid för ett  
fysiskt eller digitalt möte (via Teams).

Mer information om föräldraskapsstöd, vårt utbud av  
föräldrakurser samt vår e-tjänst finns på:

stenungsund.se/foraldraskapsstod

Hör av dig  
till oss

Elevhälsan 
Kontaktcenter: 0303-73 00 00	
Elevhälsan arbetar med att stötta alla elever att må bra och utvecklas i 
skolan, så att de kan nå utbildningens mål. I elevhälsan ingår skolsköterska, 
skolkurator, skolpsykolog, specialpedagog och skolläkare. Vill du komma  
i kontakt med elevhälsan vid ditt barns skola finns kontaktuppgifter på  
skolans hemsida eller via kommunens kontaktcenter.

UPH Sundet (ungas psykiska hälsa)	
Kontakt: 0303-70 30 40
Hos oss kan du som är 6–17 år få rådgivning och behandling för psykisk 
ohälsa. Vi erbjuder även stöd till dig som förälder. 

Familjerådgivning
Kontakt: 0303-73 90 00 
familjeradgivningen@stenungsund.se
Är en samtalsmottagning som vänder sig till den som upplever svårigheter  
i sina nära relationer. Du kan komma som enskild, som par eller som familj. 

Familjerätten  
Kontakt via kontaktcenter: 0303-73 00 00
Erbjuder hjälp vid familjerättsliga frågor, t.ex. vårdnad, boende och  
umgänge vid en separation. 

Socialtjänsten enheten för barn och unga 
Kontakt via kontaktcenter: 0303-73 00 00
Du som förälder kan rådfråga mottagningsgruppen och ansöka om stöd.

Barn – och Ungdomspsykiatrin (BUP) 
Kontakt lokalt: 0303-24 10 32
Specialistvårdsresurs för barn och unga gällande psykisk hälsa 0–18 år. 

Kontakt för dig som ännu inte är patient: 010-435 86 50 
”En väg in – barn och unga med psykisk ohälsa” är ett kontaktcenter med 
uppgift att hjälpa barn och unga med psykisk ohälsa att hitta rätt i vården.

Använd vår  
e-tjänst!

http://stenungsund.se/foraldraskapsstod


Partille kommun • 433 82 Partille • Telefon: 031-792 10 00  
e-post: kundcenter@partille.se • www.alekommun.se
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