FORBERED OCH OVA PA KNEP!

Genom lek och upprepning kan barn lara sig hur de kan lugna starka
kanslor. Sma knep - som att andas tillsammans, spanna och slappna

av eller ga till en trygg plats - kan trénas i vardagen. Fortsatt trana

tills det blir en vana.

Tydlighet, rutiner och férberedelser kan géra stor skillnad. Nar barnets tillvaro blir mer
forutsagbar minskar ofta de starka kanslorna. Kanske kan ett bildschema eller annan tydlig

planering hjalpa.

Vivuxna kan ocksa hjdlpa genom att i férvag prata om situationer som
brukar bli svara. Att ha en plan tillsammans brukar vara tryggt. “Du brukar bli ledsen nir

jag gar. Ska vi fundera pa
vad som kan hjalpa idag
nar jaglamnar?”

TIPS!

e Skapa rutiner som gor vardagen mer férutsagbar.

e Prataiférvag om vad ni kan géra nar kanslorna blir for starka.

¢ Trana pa ett knep varje dag under en vecka - vad passar barnet bast?
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