Lektion 4.
Att férebygga och hantera konflikter
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Oversikt av lektionen

1. Analysera problemsituationer

Underldtta att folja regler och 6verenskommelser
Férebygg genom planering

Bevara ditt lugn

Vdlj dina strider

Satt granser nar det behdvs

Anvand gemensam problemldsning
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Strategi - tonar

1. Analysera problemsituationer
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Exempel p& problemsituationer

= Kommer inte upp pd morgonen

= Tar inte ansvar for skolarbetet

= Glémmer och tappar bort

= For mycket datorspelande

= Hjalper inte till med sysslor

= Respekterar inte 6verenskommelser

= Bristande hénsyn till andra familjemedlemmar
= Missar hemkomsttider

= Kommer inte i sang p& kvallen
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Strategi — tond¥

Hur analysera problemsituationer?

= Kartlagg vilka situationer som innebar problem
= Vad utldser och vad blir konsekvenserna?

= Vad kan forklaras av tondringens svarigheter?
= Hur kan man férebygga att de intraffar?

= Hur hantera nér de dnd8 intréffar?
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Strategi - tonar

2. Underlatta att folja regler
overenskommelser
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Hur underlatta att folja regler och
Overenskommelser?

= Fa enkla regler som &r latta att folja

= GOr upp reglerna i samforstdnd med tondringen
= Gor en tydlig 6verenskommelse

= P&minn om dverenskommelsen

= Berdm konsekvent nar tondringen foljer

Overenskommelsen — eventuell beléning

= Om Overenskommelsen bryts — klargdr konsekvenser
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Strategi — tond¥

3. Férebygg genom planering
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Strategi - tonar

Hur férebygga genom planering?

= L3t tondringen vélja en situation

= Planera den tillsammans med tondringen
= Skriv ner planeringen steg for steg

= L&t tondringen tréna sjalv

= Uppmuntra och stétta planering av fler vardagssituationer
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4. Bevara ditt lugn
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Strategi — tond¥

Hur bevara sitt lugn?

= Kan vara lattare sagt én gjort!

= Var medveten om s&dant som kan minska t&lamodet, t.ex.

trétthet, hunger, stress
= Forsok tanka lugnande tankar
= Tolka inte tondringens beteende personligt
= Undvik att dras med i tondringens kanslor

= Anvénd fa ord och forklaringar
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Strategi - tonar

5. Vadlj dina strider
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Hur valja sina strider?

= Undvik att ge vissa irriterande beteenden uppmarksamhet
= Fundera pé vilka beteenden du kan ha dverseende med

= FOrsok att “backa ur” i stdllet for att trappa upp

= Acceptera ofullkomligheten

= Hitta sétt att hantera omgivningens 8sikter
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Strategi — tond¥

6. Satt granser nar det behovs
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Strategi - tonar

Hur satta granser nar det behovs?

= Tank igenom vilka beteenden du inte kan acceptera
= Klargor fér tonaringen och motivera varfor

= Bestdm tydliga och rimliga konsekvenser

= Forhandla om mojligt — gor ett kontrakt

= Vid 6vertradelser — sta fast vid konsekvensen

= Trappa inte upp konflikter- undvik diskussioner och

forebraelser
= Behdver tonaringen hjalp av samhallet?
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7. Anvand gemensam
problemldsning
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2017-09-04

Strategi — tond¥

Hur anvanda gemensam problemlésning?

Valj lamplig tidpunkt

Vdlj en situation som b&da upplever som ett problem
Kom pé olika forslag till 16sningar

Diskutera for- och nackdelar med olika l&sningar
Vdlj den I6sning som har flest fordelar

Gor en plan fér genomférandet

Prova I8sningen

Utvérdera resultatet
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Strategi - tonar

Sa har vill tondringar med adhd

att foraldrar ska vara
(Roster frdn Adhd-centers tondrsgrupper)

Lyssna pé& tondringen. Satta sig in i tondringens perspektiv

Stélla rimliga krav. Ha grénser som sakta men sakert forandras nar

tondringen blir dldre

Foréldrar ska kunna ha ett eget liv och egna intressen. D& blir dom

lyckligare och man behéver som son/dotter inte ha déligt samvete

Foréldrar ska ha tdlamod och ténka att dom kommer att 8 tillbaka
allt dom gett nar barnen blir aldre.
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8. Sammanfattning
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Strategi — tond¥

Sammanfattning
De 14 strategierna i verktygsladan

1. Minska pé tjatet

2. Forbattra kommunikationen

3. F&nga de goda stunderna

4.  Uppmuntra och berém

5. Ge tydliga uppmaningar

6. Skapa struktur i vardagen

7. Oka motivationen genom beléningar
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De 14 strategierna i verktygsladan (forts.)

8. Analysera problemsituationer

9. Underlatta att folja regler och éverenskommelser
10. Férebygg genom planering

11. Bevara ditt lugn

12. Vélj dina strider

13. Satt granser nar det behdvs

14. Anvénd gemensam problemldsning
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Séllan

Granssattning

Regler respekteras
utan tjat

Ofta
Man uppmuntrar och berémmer
socialt beteende
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