Vara
tillsammans

Checklista vid utbrott

Vid ett utbrott kan ditt barn ha svart att tanka klart, hantera sina
kanslor, sta emot impulser och folja instruktioner. Da behover
barnet stod for att hitta tillbaka till lugnet. Har ar nagra saker som
kan hjalpa ditt barn under ett utbrott:

Visa lugn. Ha ett lugnt kroppssprak. Sank axlarna, luta dig tillbaka och
ror dig ldngsammare. Prata ldngsammare och tystare. Ta nagra lugna
andetag. Satt dig ned pa golvet.

Anvand fa ord. Under ett utbrott kan barnet inte ta till sig mycket
information. Undvik férklaringar och argumentation.

Vanta ut. Ge barnet tid att lugna sig.

Ge utrymme. Ibland vill barn vara ensamma nar de ar upprorda. Ge
utrymme men var i narheten, sa barnet vet att du finns dar om hen vill
ha stod. Lat bli att ta i ditt barn eller ha 6gonkontakt om hen inte vill.

Trésta. Ibland behdver barnet en kram eller lugnande ord.

/Skydda \

e Hallinte fast ditt barn om det gor barnet mer upprort.

e Undvik att tai barnet nardu ar upprord.

e Omdu behoéver hindra barnet fran att skada sig sjalv eller
andra - hall dig lugn och forsok félja barnets rorelser.

e Tabort saker som kan orsaka skada. Flytta andra barn till en

\ saker plats. /
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Hantera egna kanslor

Starka kanslor smittar latt. Nar
barnet har ett utbrott kan det
vara latt att bli upprord sjalv.
Ta en paus om du behéver
det: Ga undan en stund for att
samla dig. Sag till ditt barn att
du snart kommer tillbaka.

Be om hjalp om det behoévs: Be en annan vuxen att ta dver om mojligt.

Aterhamtning

Efter ett utbrott behover ni fa aterhamta er. Ditt barn kan till exempel
behdva en kram, ett glas vatten eller leka lite tillsammans. Kanske har
du sjalv tappat kontrollen - da kan du be om ursakt. Sen kan ni fortsatta
som innan k&nslorna stormade.

Det tar tid for bade dig och ditt barn att léra er att hantera stora kdnslor.
Varje gang ditt barn far ett utbrott ér det en mojlighet att 6va pa att
hantera kanslor. Ni lér er tillsammans hur man kan vara osams, men
ocksa bli sams igen. Och varje gang ni 6var, l&r ni er nagot nytt. Ha
talamod!
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