Att hantera stress och oro som foralder

Talare:

Helene Kindstedt, Radgivare Skrivknuten
skrivknuten@dyslexi.org
073-4157788
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Dagens agenda

« 10 ar inom dyslexirorelsen

* 15 ar med hallbart
foraldraskap

« Kanslor och behov

« Hur kan vi kommunicera pa
ett mer begripligt satt?




Min egen erfarenhet av stress och oro...
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Hur kan det lata i en foralders huvud? (1)

» Ar det jag som &r orimlig, tanker fel, kréver for mycket av
skolan?

« Hur ska det ga for mitt barn?

« Jag vill ha en projektledare i min familj

» Ar det ndgon som ser hur jag har det?

 Hur ska vi fa tid bara for oss?

» Vi fixar inte laxor!

Q



Hur kan det lata i en foralders huvud? (2)

» Det kanns som om skolan ar emot oss

« Hur ska jag fa ivag henne till skolan?

 Jag kanner igen det har fran nar jag var liten!

« Kommer han att kunna ta korkort? Ga pa gymnasiet?
Forsorja sig?

« Jag ar avundsjuk pa alla andra som inte har det som jag!

« Jag ar sa javla trott!

Q



Vad kan jag gora for att bli hallbar?




Kanslor och behov — hur hanger det ihop?

- Bakom varje skavande
kansla finns ett
otillfredsstallt behov.

« Bakom varje skon kansla
finns ett tillfredsstallt
behov.

Bild av Alexa fran Pixabay
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MaSIOWS Slj_éll\lif(?r\k/erkligande
behovstrappa

Sjalvkansla
Makt, uppskattning

Gemenskap
Karlek, vanskap

Trygghet
Sakerhet, stabilitet

Fysiologi
Mat, vatten, luft Abraham Maslow, 1943



Vilka kéanslor ar vardag for dig?




Kanslor

Ex. pa ord som beskriver Ex. pa ord som beskriver
kanslor nar behoven ar kanslor nar behoven ar
otillfredsstallda: tillfredsstallda

e Ensam  Lattnad

« Radd e Glad

 Maktlos e Stark

* Orolig e Livfull

* |rriterad « Bekvam

* Ledsen » Upprymd

* Arg e Fri

* Frustrerad « Nyfiken



Vilka behov ar
vardag for dig —
vad langtar du
efter?




Behov (vad jag langtar efter)

Bekraftelse Tillit
Foda Lek
Integritet Luft
Kontinuitet Naring
Uppskattning Omsorg

Trygghet Klarhet



Ovning: Dialogen
i duschen




3, 5 eller 10 minuter for dig sjalv! (1)

Morgonrutin

e Hur kénnerjag m|g | * Finns det négotjag behover
kroppen? forbereda/skydda/rusta mig
* Hur ser dagen framfor mig infor? |
ut? . ng kan jag ta hand om och
 Finns det nagot jag kan S?kra up.p? | o
forutse? * Vill/behover jag be nagon i

OS e na
»  Hur kénner jag infér det? min narhet om nagot:
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3, 5 eller 10 minuter for dig sjalv! (2)

Kvallsrutin
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Hur kanner jag mig i
kroppen?

Hur har min dag varit?
Hur kanner jag infor det?

~inns det nagot jag behover
ta hand om?

Vad ar jag stolt over och vad
kan jag belona mig sjalv for?

Vill/behover jag be nagon i
min narhet om nagot?
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Empatisk kommunikation - NVC

Observation “nar jag ser... nar jag hor... nar jag tanker...”
Kénner "... sa kanner jag mig..."

Behov "... for jag har behov av...”

Be om .. sa jag vill be dig om... vill du det?... ar det ok?...”
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Hur fyller du pa dina
behov?

« Mindfulness, yoga, vila, frisk
uft

* Fysisk aktivitet

e Fritidsintressen
¢ ?
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