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Stod till dig som ar foralder till en tredring

€




Att vara foralder ar det basta som finns. Men ibland

kan det ocksa vara ganska utmanande och frustrerande.

Foraldraskapet kommer utan instruktionsbok, och
det ar inte alltid sa latt att veta vad som ar ratt och
fel. Men faktum ar att ingen foralder ar den andra lik.
Vad en bra foralder ar — det bestammer du sjalv.

For i slutindan, sa ar det faktiskt du som ar den basta

foraldern for ditt barn.

Vi vill stotta dig som ar fordlder i Stenungsunds
kommun. Du som kampar, tjatar, och som
granslost: dlskar.

Nu ar det har:
trearstrotset

Bland fantasifulla fragor, kiss- och bajshumor och spring i benen, ir det
nog anda det dar trotset som gor storst inverkan pa en forilder till en
trearing.

Tre ar ar en lang tid. Klart man "kan sjilv" med sa lang livserfarenhet.
| sjdlva verket ar trotset ett forsta tydligt tecken pa sjilvstindighet.
Och tanker man s3, sa ar det ju faktiskt nagot som borde uppmuntras
istallet for att undvikas.



Pusselmodellen

Forildraskapet kan ibland uppfattas som nagot komplext. Men det
behover det inte vara: Tank dig ett pussel, med fyra bitar.

For att ditt barn ska ma bra, kdnna sig tryggt och utvecklas, kravs det
att du ger barnet karlek, att du 4gnar tid at barnet, att du vagleder
och stottar barnet och att du rimligtvis satter vissa granser.

Ett sadant pussel skapar en trygg plattform att sta pa, att ta sats ifran,
och att komma tillbaka till.

Karlek Tid till-
sammans
Stédjande
grans- Viagledning

sattning



Karlek

Att ditt barn behover karlek kan tyckas sjalvklart. Men man glommer
latt att kdrlek kan se ut pa manga olika sitt. Det behdver inte bara
handla om pussar och kramar, eller att saga “jag alskar dig”. Karlek kan
ocksa uttryckas genom att 16sa ett problem at ditt barn; att uppmuntra
ditt barn; eller att lasa en godnattsaga.

Tid tillsammans

Att skapa tid kan faktiskt handla om att du utnyttjar den tid som
redan dgnas at nagot annat.Varfor inte lata ditt barn hjilpa dig i
vardagsbestyren till exempel? De flesta vardagssysslor gar ju faktiskt
att forvandla till en rolig lek: Se vem som kan pricka tvattkorgen eller
gor det till en utmaning att para ihop ratt strumpor.

Pa samma satt som du gor barnet delaktigt i din vardag kan du bli
delaktig i barnets vardag. Ge dig in i barnets latsaslekar, still fragor
och folj upp svaren.

Det finns manga sitta att umgas pa, men tank pa att det viktiga inte ar
vad ni gor, utan att ni tillbringar tid tillsammans. Se darfor till att hitta
den tillsammanstid som fungerar i just er familj.



Vagledning

Som forilder har du stor inverkan pa ditt barns agerande. Dels dr du
en forebild i allt du gor:i allt fran hur du bemédter andra manniskor till
hur du hanterar olika situationer. Men du férvantas ocksa beritta hur
barnet ska bete sig — en uppgift som ibland kan tyckas helt omojlig.

Var tydlig

Tydlighet ar A&O. Det racker inte med att saga “stada ditt rum”.

For en trearing ar "stada” ett abstrakt begrepp som kan betyda manga
olika saker. Sag hellre: ”Plocka upp dina leksaker och stoppa dem i
leksaksladan”. Ju mer du delar upp en uppgift, desto hogre chans att
ditt barn utfor den.

Sag inte ”inte”

Ett annat abstrakt begrepp som ligger langt ifran din tredring ar ordet
’inte”. Istallet for att saga vad barnet inte ska gora: prova istallet att
saga vad du vill att barnet ska gora. Istillet for att saga “Slang inte

jackan pa golvet” kan du séga: ”Var snill och hang upp jackan pa din
krok”.

Hall dig till rutinerna

Tank ocksa pa att ditt barn behoéver tydlighet i sin omgivning. Med
rutiner kan du skapa en stabil och trygg tillvaro for din trearing. Kart-
ligg de fasta hallpunkterna och se till att halla virlden pa plats, och
undvik allt fér manga dverraskningsmoment. Genom att forbereda
barnet pa vad som ska hinda okar chanserna att barnet hanterar en
situation battre — utan risk for vredesutbrott.

Uppmarksamma nar ditt barn gor ratt

Barn gor mer av det som du uppmarksammar. Ett satt att undvika tjat
ir darfor att rikta stralkastaren mot det som ditt barn gor bra, istillet
for tvartom.

Kanslor - kanslokompassen

En trearing 4r full av kinslor. Men utan kdnslokompass ar det latt att
kdnslosamma situationer sparar ur. Som foérilder kan du kliva in och
hjilpa trearingen att forsta sina kinslor bittre: Var nyfiken pa barnets
upplevelse. Istillet for att bli arg: forsok fokusera pa vad som hint och
hjalp ditt barn att sitta ord pa sina kanslor.

Ett annat satt att hjilpa din trearing att navigera sig

i sina kanslor ar att anvanda dina egna kanslor som
hjalpmedel. Ett argt barn har till exempel mycket
lattare att lugna ned sig om du sjalv ar lugn och sansad.



Stodjande
granssattning

Ibland maste man som fdralder ocksa siga stopp — ett jobb som i
hog grad kan forsvaras av trearingens kinslosvall. Men dven om detta
kdnslosvall kan upplevas som jobbigt, sa ar

det en viktig del i barnets utveckling

av jaget och den egna viljan.

Men det finns ett par knep som kan underlatta situationen:

Borja med att ge dig sjalv ratt forutsattningar att hantera situa-
tionen genom att tinka pa ditt eget maende, som bland annat kan
paverkas av stress, hunger och trotthet.

Tank pa att kdnslor smittar, sa undvik att sjilv hamna i trotsaldern.
Genom att behalla ditt lugn hjalper du ditt barn att varva ned.

Ge ditt barn ritt forutsattningar att hantera motgangar. Ett extra
mellanmal kan till exempel ridda manga situationer.

Att argumentera mot en trearings kidnslosvall r i princip omoj-
ligt. Forsok istillet att hitta en vag runt problematiken. Ibland, nar
striden ar extra viktig, sa maste du driva igenom ditt beslut, trots

kanslosvall och utbrott. Det kan till exempel handla om en ren
sidkerhetsfraga, som att anvinda bilbaltet.




Vem du an ar, och hur din livssituation
an ser ut sa tink pa att du dr den

viktigaste pusselbiten
i ditt barns liv. Mer tips och

inspiration kan du hitta pa
stenungsund.se/paronguiden

Livet som foralder ar inte alltid sa litt.Vi har alla olika forutsittningar
och befinner oss i olika faser av vart férildraskap. Men forr eller senare
star vi 4nda infor ganska liknande utmaningar. D3 kan det vara skont att
ha nagon att prata med. Oavsett om det ar en annan forilder eller om
det ar vi, vi som faktiskt har som jobb att stotta foraldrar.

Du som ar foralder i Stenungsund dr ndar som helst
vilkommen att hora av dig till oss, med dina sma och
stora fragor och funderingar.

Pa nasta uppslag hittar du kontaktuppgifter.
Vialkommen att hora av dig!



Foraldraskapsstod . .
Kontakt: 0303-73 00 32 Hor av dig
foraldraradgivning@stenungsund.se ti" 0SS

Kontaktcenter: 0303-73 00 00

Foraldraradgivning — en hjalp pa vigen

Riktar sig till dig som ar foralder/vardnadshavare/viktig

vuxen till barn upp till 18 ar i Stenungsunds kommun. @
Vi kan vara ditt bollplank och erbjuda samtal, rad

och stod eller lotsa dig ratt om du inte vet vart du

ska vanda dig. Du kan ringa for radgivande samtal eller

boka tid for ett fysiskt eller digitalt mote (via Teams).

Mer information om forildraskapsstdd, vart utbud av
forildrakurser samt var e-tjinst finns pa:

Anvand var

stenungsund.se/foraldraskapsstod e-tjinst!

Familjecentralen Hasselkarnan

Kontakt till Oppna forskolan: 0303-73 84 64
Riktar sig till barn, fordldrar och blivande foraldrar. Hit kan du vanda dig
med alla fragor och funderingar som har med barn i dldern 0—12 ar att gora.

@ Familjecentralen Hasselkirnan / Oppna forskolan Stenungsunds kommun

familjecentralen_hasselkarnan

Barnavardscentral (BVC)

Kontakt via din vardcentral:

* Narhalsan Stenungsund BVC

* Capio BVC Stenungsund

* Narhalsan Stora Hoga BVC Stenungsund

* BVC Stora Hoga Lakarhus

BVC (barnavardscentral) erbjuder foraldrar rad och stéd om barnets

halsa och utveckling. Dar sker undersokningar, vaccinationer och
likarbesok samt du kan ocksa fa stod i rollen som foralder.

Familjeradgivning

Kontakt: 0303-73 90 00

familjeradgivningen@stenungsund.se

Ar en samtalsmottagning som vinder sig till den som upplever svarigheter
i sina nara relationer. Du kan komma som enskild, som par eller som familj.

Familjeritten

Kontakt via kontaktcenter: 0303-73 00 00
Erbjuder hjilp vid familjerittsliga fragor, t.ex. vardnad, boende och
umgange vid en separation.

Socialtjansten enheten for barn och unga

Kontakt via kontaktcenter: 0303-73 00 00
Du som forilder kan radfraga mottagningsgruppen och anséka om
stod till dig och ditt barn.

Barn - och Ungdomspsykiatrin (BUP)

Kontakt lokalt: 0303-24 10 32
Specialistvardsresurs for barn och unga gillande psykisk hilsa 0—18 ar.

Kontakt for dig som dnnu inte ar patient: 010-435 86 50
”En vdg in — barn och unga med psykisk ohalsa” ar ett kontaktcenter med
uppgift att hjilpa barn och unga med psykisk ohalsa att hitta ritt i varden.

Stenungsund psykologmottagnhing

foridldraskap och sma barn (0-5 ar)

Kontakt: 010-441 00 00

Erbjuder stod for dig som upplever att du behover ytterligare stod och
rad i ditt foraldraskap utéver det stdd du far pa barnmorskemottagningen
och barnavardscentralen.


http://stenungsund.se/foraldraskapsstod

Stenungsunds

kommun

Stenungsunds kommun ¢ Strandvagen 15, 444 31 Stenungsund ¢ Telefon: 0303-73 00 00
e-post: kommun@stenungsund.se * www.stenungsund.se
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