LUGN NAR DET STORMAR

For sma barn kan kanslor I4tt bli starka. En liten motgang kan fa
ilskan att blixtra eller tararna att rinna. Hur och nar starka k3nslor

uppstar beror bade pa barnets temperament och dagsform.

Vissa barn reagerar oftare eller kraftigare an andra.

Att kunna hantera starka kanslor kallas for kdnsloreglering. Den férmagan utvecklas med
aldern och genom erfarenheter av vuxnas stod - att gdng pa gang fa grata och bli trostad
eller vara upproérd och bli lugnad.

Det ar inte farligt att ibland ha starka kdnslor. Dadremot tenderar starka kanslor att smitta,
och darfor behover vi vuxna aktivt fundera pa hur vi kan behalla vart eget

lugn. Det kan hjalpa att ta nagra djupa andetag eller att rakna tyst.
"Jag ser att du blev
Mitt i kdnslostormen behdver vi sdkerstélla att ingen kommer till skada. Halla jattearg. Jag ar har”

oss nara och om det behévs - hdllai barnet. Prata lugnt och kortfattat. Nagra

fa ord racker:

TIPS!

¢ Lugna ner din andning - ta djupa andetag.

¢ Var narvarande och se till att ingen eller inget skadas,
pa ett lugnt satt.

e Prata lugnt och kortfattat, exempelvis "jag ar har”,

"vi tar det lugnt”.

LAS MER!
Férdjupning for att hjalpa sma
barn vid konflikter och utbrott.
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