


Tillsammans fran A till O

Alla har rétt till en god start i livet och dérfor ar det viktigt att satsa pa
familjers vdlmaende i ett sa tidigt skede som mdajligt. Syftet med Tillsammans
fran A till O ar att stoda hilsa och resiliens i familjen och stérka relationen
mellan fordlder och barn under de forsta 1000 dagarna.

Innehallet bestér av tips pa trevligt samspel, mangsidig information samt
fragor som uppmuntrar till reflektion. Materialet riktar sig till foraldrar,
andra foréldrafigurer, mor- och farférdldrar och kan ocksa anviandas av
yrkesverksamma som ett stod i motet med familjer eller som kursmaterial for
foraldragrupper.

Materialet &r skapat av sakkunniga pé Folkhélsan inom verksamheten
mentaliseringsbaserat fordldrastod och har forverkligats med hjilp av bidrag
fran STEA.
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Basta nyblivna
foralder, basta lasare,

Visste du att du ar det viktigaste i virlden? Ja, i alla fall i barnets vérld ar du
det. Det ar ett stort ansvar, men receptet for ett fungerande foraldraskap
behover inte vara komplicerat. Bérja med att prioritera vila och aterhamtning
samt tiden tillsammans med barnet.

« Ta hand om dig sjdlv sa du orkar och mar bra.

« Sank ribban géllande hushéllsarbete och andra prestationer.
« Se och bekrifta barnet och svara pa barnets behov.

« Utforska, umgas, lek och gléds tillsammans.

Blanda ingredienserna ovan och servera dem dagligen. Lat relationen
utvecklas i lugn och ro; att ldra kdnna en ny liten ménniska tar tid. Kom ihag
att be om hjalp med lag troskel. Tillsammans med andra blir slutresultatet
oftast bast.

Meningsfulla méten

Varje mote med dig ar betydelsefullt for barnet. Genom er standiga
véxelverkan bildas er relation och via er relation bygger barnet sin
uppfattning om sig sjélv och sin omvirld. Da du lyhort beméter barnet genom
att visa intresse for barnets upplevelser och behov, kdnner hen sig trygg och
alskad. En god och trygg relation stoder barnet till att nyfiket vaga utforska
vérlden och lara sig nya saker.

Att vara viktigast i varlden ger och kraver energi

Mitt i vardagsrumban kan det vara svart att se det positiva och meningsfulla
i familjelivet. Alla praktiska drenden slukar latt ens hela fokus. Sjalvklart
handlar familjelivet &ven om att tackla hgen med smutstvitt och om att
skota matinkopen. Bade det praktiska och det relationella i foraldraskapet
kraver ork och energi men de smé 6gonblicken av gladje finns oftast dér bara
vi klarar av att stanna upp och upptécka dem.

Att bli medveten om sina energireserver och att vid behov kunna fylla pa dem
ar darfor A och O da vi blir foraldrar. Att se férdldraskap som en lagsport ér
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ocksa en viktig insikt. Det kravs fortfarande en by for att fostra ett barn och
for att ta hand om en forilder.
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Boken ger dig information och inspiration till stunder av bokstav Jhar

trevligt samspel. Fragorna i boken vicker tankar och bebisen
kan hjalpa dig att bli mer nyfiken pé dig sjalv och barnet. en halsning
Under varje bokstav hittar du férslag pa sddant som ni kan till dig.

gora tillsammans samt information som kan stdrka och
stoda dig som forélder eller annan viktig vuxen
i barnets liv.

Lek tillsammans

Genom att prova pé aktiviteterna i boken har du
och barnet mojlighet att njuta av varandras séllskap
och ldra kdnna varandra béttre.

I boken finns idéer pa vad du kan gora tillsammans med:

Det minsta miraklet:
nyfédda — 6 man (eller sa lange det kanns bra)

Den nyfikna upptickaren:
ca 6 man -1 ar (eller sa lange det kdnns roligt)

Den ivriga utforskaren:
cal-2ar (eller salange det kdnns skoj)

Forélderns alfabet

Foralderns alfabet tar upp byggstenar i férdldraskapet. Fragorna under

Att fundera pa... kan du reflektera over sjilv, tillsammans med din partner
eller ndgon annan. Fragorna kan ocksa anviandas som diskussionsunderlag
under foraldrakurser eller andra triffar. Pa foljande uppslag finns en
sammanfattning av hur féraldraskapets alfabet ser ut.
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Foralderns alfabet

A

6

Alltid nara dig
Anknytning och trygga
relationer.

Backa
0ch reparera

Att ta ansvar, inse sina
egna misstag och reparera
konflikter efterat.

Chilla

Om konsten att kunna
ta det lugnt samt nagra
ord om skarmtid.

Du och jag
Vi ar unika med egna
inre varldar.

Ctt stegi taget

Tid och talamod behovs
for att skapa vanor
som vi mar bra av.

Foraldraglad je
Familjeliv ar karlek och
O6gonblick av gladje.

Granser
Granser stoder valmaendet

och en fungerande vardag.
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Hopptullhet

Hoppfullhet — kraften som
driver oss framat.

ldentitet

Da ett barn fods, fods ocksa
en foralder.

Jamlikt
foraldraskap
Delat ansvar, delad gladije.

Kanslor

Familjelivet rymmer kanslor
av alla slag.

Lagsport
Det kravs en by for att fostra
ett barn.

Mindre ar mer

Om konsten att sanka ribban.
Ibland @r mindre mer.

Nyfikenhet

En reflekterande foralder
ar nyfiken.

Olika ingredienser

"Familjesoppans”
ingredienser bestar av
varderingar, vanor och
traditioner.

Prata

Vikten av att prata och prata
och sedan prata lite till.

Que sera, sera

Att leva i nuet och férdjupa
sin sjdlvkannedom genom
mindfullness.

Ramar
0ch repetition

Rutiner stoder stora
och sma.

Spegling
Barnet hittar sig sjalv
i din blick.

Tid
Tankar om tid under
smabarnsaren.

Under ytan

Ibland ar foraldraskapet
ett detektivjobb.

Vaxtnaring

tor hjarnan
Vaxelverkan ar vaxtnaring
for barnets hjarna.

OXytoun
Kontakt och narhet gor
0ss gott.

Yrsel och kaos

Foraldraskap kan kannas
overvaldigande och kaotiskt.

{22... (somn)

S6émn gor susen for liten
och stor.

Aterhamining
Vila, motion och
farre masten.

Arter och
appelmos

Vi mar bra av att dta
tillsammans.

Ovning ger
fardighet
Foraldraskap handlar
om livslangt larande.
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Teoretisk bakgrund

Du kan ldsa mer om materialets teoretiska utgangspunkter nedan och langst
bak i boken hittar du tips pa bécker och webbsidor som materialet bygger
pa. Det gar ocksa bra att hoppa 6ver teoridelen och direkt bldddra vidare till
materialet.

Materialet bygger pa kunskap om:

« de forsta tusen dagarnas betydelse

« positiv psykisk hélsa

« trygg anknytning

« mentaliseringsformagans inverkan pé véra relationer

« lekens centrala roll for barnets vilmaende och utveckling.

De forsta 1000 dagarna

Med de forsta tusen dagarna avses tiden fran borjan av graviditeten fram till
att barnet r ca tva ar. Da utvecklas barnets hjdrna, kropp och immunférsvar
som allra snabbast. Det ér en period med enorm utvecklingspotential men
ocksa stor sarbarhet. For att utvecklas behover varje barn:

« tillrdckligt med god néring

« kdrleksfulla relationer

« trygghet

« viixelverkan och lek

« en trygg och hélsosam miljo - redan under graviditetstiden.

De positiva relationerna i bérjan av livet ger barnet en kénsla av trygghet

och den sjalvsidkerhet som hen behover for att lira sig nya saker och vaga
upptéicka sin omvérld. Varje barn behoéver en trygg och nédrvarande vuxen
som aktivt pratar, leker och pa andra sitt vixelverkar med barnet.

Positiv psykisk halsa

Positiv psykisk hélsa dr en del av vart vilbefinnande och forknippas med
bittre fysisk hélsa, sunda halsoval och farre sociala utmaningar. Positiv
psykisk hilsa innebér mer dn bara avsaknad av psykisk ohélsa. Den bestar av
vara psykiska resurser, bland annat av kénslan av hoppfullhet och att kunna
paverka sitt liv, goda sociala relationer och en positiv uppfattning om sig sjalv.

Trygg anknytning
Barn f6ds med en inbyggd formaga att knyta an till personer i sin nérhet.
Dessa livsviktiga och starka kdnsloméssiga band kallas anknytningsrelationer.
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Syftet med anknytningsrelationen &r att forsékra barnets 6verlevnad. Utover
skydd och fysisk omvardnad mojliggor en trygg anknytningsrelation att
barnet kidnner sig sett, bekréiftat och vardefullt. Da barnet via relationen far
upplevelser av trygghet lar hen sig lita pa sig sjélv och pa andra.

Mentalisering

Mentalisering dr en méansklig formaga som bland annat gor det maijligt for

oss att se bakom beteendet och bli medvetna om hur vi och andra paverkas

av kanslor. Vi mentaliserar da vi funderar pa vad som pagar i vart inre och
samtidigt tdnker pé vad en annan person eventuellt kénner, tycker och tianker.
Da vi mentaliserar stéller vi oss fragan - jag undrar vad som kan ligga bakom
Jjust den hdr kénslan eller det héir beteendet? Vi mentaliserar hela tiden men ar
bara ibland medvetna om att vi gor det.

Mentalisering i fordldraskapet

Att ha ett mentaliserande férhallningsséatt som forélder kan vara utmanande
eftersom formagan att férsta och reglera sig sjilv och andra forsamras av
starka kéanslor, sérskilt i vara narmaste relationer. Darfor hénder det létt att vi
tappar formagan att mentalisera i fordldraskapet. Mentaliseringssvackor hor
livet till men tack vare var mentaliseringsforméga aterfér vi forr eller senare
lugnet. Efter kdnsloutbrottet klarar vi forhoppningsvis av att backa och
reparera avbrottet i kommunikationen.

Det finns ett starkt samband mellan fordlderns mentaliseringsformaga
och barnets anknytningsmonster. Barn till férdldrar med god
mentaliseringsforméga har oftare en trygg anknytning. En fungerande
mentaliseringsforméga hos foraldern skapar tillit, ger en kénsla av trygghet
irelationen och majliggdr en god kommunikation i familjen. Den hjélper
foraldern att fokusera pa situationer utgaende fran barnets perspektiv och
behov istillet for att enbart reagera pa det som barnet gor. Formégan ar
ocksa kopplad till barnets gynnsamma utveckling och till mindre upplevd
stress i fordldraskapet. Formégan att mentalisera utvecklas under barndomen
men den gar att trina upp under hela livet.

Lek - lustfyllt och livsviktigt
Barn som leker mar bra och utvecklas. For barnet ér leken siledes nagot
lustfyllt och samtidigt livsviktigt.

En vuxen som pa ett lekfullt och lyhort satt leker med bebisen bjuder pa
erfarenheter av vad positivt samspel handlar om och hjilper barnet forsta
sig sjélv och det som omger hen. Ileken mdts och bearbetas fiktion och
verklighet samt barnets inre och yttre viarld. Da vuxna och barn tillsammans
utforskar eller lekfullt busar med varandra skapas stunder av forstéelse,
delaktighet och glddje; barnet utvecklas och relationen starks.
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Jag gillar att se pa
ditt ansikte! Jag mar
bra av 6gonkontakt, din
trygga famn och din
bekanta rost.

For det minsta miraklet:

Ansikte mot ansikte

Du kan ldsa ramsan och samtidigt vidréra bebisens ansikte.

Hunden springer, hunden springer (“Rita” en cirkel runt bebins ansikte)
Tittar in har, tittar in dar (Tryck férsiktigt pa bebins égonlock)

Lyssnar, lyssnar (Tryck Iéitt pd bebins bdda éron)

Trycker pa knappen: ding dong! (Tryck Iéitt pd bebins nésa)

Torkar fotterna (Stryk ovan munnen)

Torkar fotterna (Stryk under munnen)

Och stiger in (F6r fingrarna mot munnen)

For den nyfikna upptéackaren:

Var ar ansiktet?

All kontakt ansikte mot ansikte utvecklar bebin och starker relationen
mellan er. GOm ansiktet i handerna och kika sedan fram - tittut! Locka
lekfullt barnet att gora lika. Préva ocksa pa att stracka upp handerna mot
taket eller klappa i handerna. Min tur — din tur!

For den ivriga utforskaren:

Ansiktsuttryck

Det kan vara roligt att utforska ansiktet framfér spegeln! Stall er tillsammans
framfor den och gor olika grimaser som ni turvis forsoker hdarma. Prova pa
att gora olika kanslor, exempelvis glad, ledsen, forvanad eller arg.
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Itid nara dig
— Trygg anknytning

For att 6verleva behover bebin ndgon som tar hand om hen. Dérfor fods vi
med ett behov av att knyta an till en person som finns néra oss. Relationen
mellan barnet och fordldrarna eller andra néra vuxna kring barnet kallas
anknytningsrelation. I trygga relationer kinner vi oss vl till mods och
accepterade som vi &r.

Att bli sedd och bekréftad

I en trygg anknytningsrelation kdnner sig barnet sett, bekréftat och vérdefullt.

Det skapar en god grund for en sund sjalvkéansla och en positiv instéllning till
sig sjilv och omgivningen. Barnets kdnsla av att en viktig vuxen &r trygg och
néra bidrar till att hen vill och végar utforska véarlden omkring sig, nu och i
framtiden.

Lyhort och positivt samspel

For att relationen ska bli trygg behdver vi vuxna kdnna igen och reglera vara
egna kénslor. Vi behover ocksa kunna reagera tillriackligt ofta, tillrackligt
snabbt och tillrdckligt ratt pa barnets signaler. Ingen kan med sédkerhet veta
exakt varfor ett spaddbarn grater men det viktigaste ér att vi som foraldrar
anstrianger oss och gor kvalificerade gissningar. “Jag undrar om du dr hungrig,
eller dr det kanske blojan som kéinns obehaglig och som borde bytas...?” Da
stravar vi efter att forsta barnet och funderar pa kianslorna och behoven
bakom barnets beteende istéllet for att bara reagera pa det som barnet gor.
Genom att vi speglar tillbaka det vi tror att barnet upplever lar sig barnet sa
smaningom att férstd och handskas med kdnslorna som kommer och gér. Du
kan ldsa mer om detta under bokstaven S=spegling.
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"I en trygg anknytningsrelation

kdnner sig barnet sett,
bekrdftat och virdefullt”

Att tundera pa...

* Hur skulle du beskriva relationen mellan dig och
barnet just nu? Hur 6nskar du beskriva relationen
om 10 ar?

» Om bebisen kunde prata, vad tror du hen skulle
berdtta om er relation?

+ Har du en person i din narhet som far dig att kén-
na dig val till mods? Vad i personens bemétande
gor att det kanns bra att umgas med hen?

* Hur kdnns det for dig att vara kallan till trygghet
for bebisen?

« Kommer du pa en situation dar du markte att du
fick ditt barn att kdnna sig tryggt?

Tillsammans fran A till O
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Basta kompisen!
Med dig ar jag trygg
och det kanns kul att

vara tillsammans.

For det minsta miraklet:
Babyberoring

Stryk bebisens ben och massera mjukt, till exempel da du torkar hen
efter ett bad. Massera fotterna, armarna och gor cirklande rorelser
pa magen. Berdtta samtidigt for bebin vad du gor; "nu masserar jag
dina sma fotter...”

Du kan avsluta stunden med att ta bebin i famnen och mysa
tillsammans.

For den nyfikna upptéackaren:

Boll

Klara, fardiga, har kommer bollen! Rulla bollen till varandra eller lat
bebisen sitta mellan dina ben med ryggen mot din mage. Rulla ivag
bollen och kryp efter.

For den ivriga utforskaren:

Biblioteket

Vad finns det pa biblioteket? Utforska tillsammans, bade bocker och
annat. Leta bland hyllorna efter bécker ni gillar och vill ldna hem.
Personalen hjalper garna till med att hitta de bocker som just ni vill
lasa.

.‘ ;‘.

b
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acka och reparera

I kédnslomaéssigt laddade situationer, eller da stressen stiger, agerar vi ofta
utan att reflektera kring det som héander. Mdste du forstora allt! kan vi plotsligt
skrika at ett barn som i misstag vélt muggen pé bordet. Det hénder sarskilt
da vi kdnner oss trotta eller stressade. Att inse att barnet knappast gjorde

det med flit for att irritera oss kan vara utmanande i stunden. I sdidana
situationer styrs samspelet mellan vuxna och barn mer av den vuxnas egna
kénslor &n av det som barnet gor.

Reparation starker relationen

Att undvika svéra situationer in i det sista ér i sig inget tecken pa en god
relation. Relationer stirks av att backa och reparera grél och konflikter som
uppstatt. I reparationsarbetet ingar att du som vuxen, oftast i efterhand, inser
dina egna misstag, feltolkningar och onodigt snabba och héftiga reaktioner.

Via reparation stérks relationen dé de inblandade blir hérda, sedda och
kénner sig viardefulla. Att ta ansvar, be om ursékt och reparera konflikter
leder till att relationen ater kdnns trygg. Vi kan bli béttre p4 att kdnna igen
situationer som gor oss mer sarbara. Att bli medveten om kénslan som
triggar oss kan hjalpa. “Jag kdnner mig sa slut och ensam och har svart att sta
ut med klott. Jag vet att du inte vilte muggen med flit”
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Atk fundera pa...

+ Kommer du pa en situation fran den gangna veck-
an dar du holl pa att tappa nerverna men klarade
av att lugna ner dig?

- Vad hande?

- Vem var pa plats och vad kdande du i stunden?
- Vad fick dig att aterfa kontrollen/lugnet?

- Hur kdnns det for dig nu da du tanker tillbaka
pa situationen?

+ Hade ni i din barndomsfamilj som vana att backa
och reparera efter svara situationer eller sopades
konflikterna och gralen under mattan?

* Hur 6nskar du att gral och konflikter behandlas i
er familj?

Att ta ansvar, be om ursdkt
och reparera konflikter
leder till att relationen

dater kdnns trygg”

Tillsammans fréan A till O
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Mitt tempo
ar lugnare an ditt.
Lagg undan masten

och skarmar for ett tag
och bara chilla
med lilla mig.

For det minsta miraklet:

Cirkla - en smiley

Rita en cirkel med 6gon, ndsa och mun pa ett papper. Kontraster,
bagformer och symmetri vacker bebisens nyfikenhet. Klistra upp den
dar ni byter bl6jorna och titta pa den tillsammans.

For den nyfikna upptéackaren:

Chilla

Lagg er pa ett mjukt underlag och massera bebisens rygg medan du
berattar

Det var en skon sommardag, vinden var varm och solen sken
(stryk med handerna fran sida till sida pa ryggen). En fidril flog
fran blomma till blomma (gor virvlande oregelbundna rorelser med
fingertopparna). Plétsligt kom regnet som Iéitta, sma regndroppar
(trumma Iatt med fingertopparna). Efter regnet kom lilla katten
Chilla smygande och lade sig till ro i din famn och somnade (vandra
uppat med tva fingrar Iangs med armarna till nacken och cirkla med
fingrarna i haret)

For den ivriga utforskaren:

Cykeltur

Packa en smarrig matsack och ak ut pa en cykeltur med din ivriga
utforskare. Kanske ni vdljer att stiga av vid en skogsdunge eller
lekpark, for att leka och ata upp matsacken?

Tillsammans fran A till O
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Som foraldrar behover vi anpassa vara behov till bebisens rytm. Det &r inte
latt att hinna med allt da vi inte sjélva kan bestimma vad vi gor och nér.
Bebisen skapar nya och ofta oférutsédgbara ramar fér hur vi kan anvinda
dygnets timmar. Ett tips r att prioritera vila och strunta i saker som tidigare
definierats som masten. Att chilla mellan varven och ta sig tid, kortare eller
langre stunder for att gora saker som man gillar och mér bra av &r viktigt.

Hur vi chillar och aterhédmtar oss vet var och en bést sjilv men ska vi tro
pé forskning lindras stress mest for de flesta da vi umgas med andra, ror
pa oss och sover gott. Att prioritera den egna vilan foljer samma logik som
sékerhetsinstruktionerna ombord pa flyget; sétt pa den egna syrgasmasken
forst for att klara av att hjalpa andra.

Vi dras till vara skdrmar och de erbjuder oss avkoppling. Sociala medier och
olika appar ger oss ocksa en mojlighet att skota drenden och upprétthalla
sociala relationer. Samtidigt tar telefonen och andra skdrmar av bade den
egna och den gemensamma tiden.

Vi f6ds med ett behov av att vara i kontakt med andra. Vara ansikten blir
uttryckslosa framfor en skdarm och da far bebisen inte kontakt med oss. Detta
kan kénnas vildigt skraimmande fér bebisen. Det finns med andra ord en risk
for att var skarmanvéndning stjal var uppméarksambhet till den grad att det
férsamrar samspelet i familjen.

Varldshélsoorganisationen WHO rekommenderar att barn under tva ar

inte tar del av underhallning via skarm 6verhuvudtaget. For lite dldre barn
rekommenderas max en timme skdrmtid per dag.
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« Att fa barn minskar pa den sa kallade egna tiden.
Vad ar viktigt for dig att fortsatta gora for att du
ska orka och ma bra som forélder?

* Hur kan du fa in aterhamtning i familjevardagen?
Skriv en lista med konkreta exempel pa vad du kan
gora for att starka din ork. Vdlj minst en sak som
du planerar in i vardagen.

« Vilka tankar vacker WHO:s skarmtidsrekommen-
dation hos dig?

* Hur manga av dygnets timmar ar skarmtid hos er?
Upplever du skarmarna som tidstjuvar eller ar din
skarmanvandning i balans? Ar TV:n ofta paslagen
i bakgrunden? Anvands skarmarna vid matbordet,
i kollektivtrafiken och sa vidare.

* Hurdana ramar for skarmtid 6nskar du ha i din

familj? Vilka stunder pa dygnet kunde ni halla
skarmfria?

Tillsammans fran A till O
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Du &r min
viktigaste "leksak”.
Da jag ar liten behover

jaginga fina grejer, bara
ditt trygga och lekfulla
sallskap.

For det minsta miraklet:

Dansa

Bebisar brukar tycka om att vaggas i famnen till sang eller musik.
Préva med olika rytmer och stilar, sasom disco, reggae, country,
barnvisor eller klassisk musik.

For den nyfikna upptéackaren:
D jurens laten

Leta fram leksaksdjur och bilder pa djur som du kan bendamna, harma
och leka med. Lat djuret t.ex. kika fram bakom stolen, tittut! Du kan
ocksa lasa ramsan:

Hdr kommer kissekatten, Lilla ratta gom dig bra
sd tyst pd td om natten Dig vill kissekatten ha!

For den ivriga utforskaren:

Duka bordet tillsammans

Sma barn brukar gilla att gora “riktiga saker”. Lat ditt barn féra
gafflar, skedar, muggen, brodet, servetter och annat taligt till bordet.
Namnge sakerna och berdom och bekrafta. ”Just s3, jattebra, precis,
lagg muggen dar, alldeles ratt!”
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Barnet ér unikt fran forsta borjan. Redan sma bebisar har en egen inre vérld
och egna upplevelser, tankar, kénslor och avsikter.

Barnets egenskaper finns i hen redan fran fodseln och vartefter barnet véxer
formas karaktirsdragen ocksa av miljon. Vi ar alla olika, vi utvecklas i olika
takt, har olika temperamentsdrag, olika styrkor, behov och utmaningar.
Istéllet for att jamfora, forsok se det fina och unika i barnet och mét hens
individuella behov. Alla behover vi bli sedda och bekriftade som just den
person vi ar.

Vi har alla ett unikt temperament. Redan hos nyfédda syns vissa, sérskilda
drag. Vi ar bland annat olika kansliga for ljud, ljus och andra stimuli, har
olika rytm, ar forsiktiga eller livliga, har litt eller svart att anpassa oss i nya
situationer, vi 4r mer eller mindre otaliga eller uthalliga.

Ibland har féraldrar och barn vildigt olika temperament. Oberoende av hur
lika eller olika ni &r, &r det viktigt att lara kdnna bebisens unika karaktér.

Ju béttre vi kdnner och accepterar barnets sirdrag desto béattre kan vi som
fordldrar / andra nédra vuxna stoda barnet och forsta vad som ligger bakom
barnets beteende.
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+ Hur skulle du beskriva dig sjalv som person med
tre ord? Hur skulle du beskriva bebisen just nu
med ett par ord?

+ Ser du redan likheter eller olikheter mellan dig
och bebisen? Kommer du pa en situation dar du
markte denna likhet eller olikhet?

* Hur ser olikheterna och likheterna ut mellan dig

och din eventuella partner? Kommer du pa en
situation dar du markte denna likhet eller olikhet?
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Eko! Jag blir glad
da du svarar da jag
ljudar till dig. Sa smaning-

om lar jag mig forsta allt
mer och prata.

For det minsta miraklet:

tko

Det allra minsta miraklet brukar dlska att du leker eko till hens egna
ljud. Upprepa det din bebis ljudar, och vanta sedan ut hens svar. Det
kan dr6ja, men det kommer!

For den nyfikna upptéackaren:
Cti-tva-tre!

Helt vanliga saker kan bli spannande f6r barnet nar du raknar
ett-tva-TRE innan ni gor det. 1, 2, 3 — och pa tre stracker ni upp
armarna, hoppar ner fran troskeln, slar ihop handerna - eller sa
lyfter du upp bebisen i luften.

For den ivriga utforskaren:

Ett skepp kommer lastat

Ett skepp kommer lastat med vad da? Satt er vid en lada med
leksaker. Ta upp ett féremal ur lddan medan du sager: "Ett skepp
kommer lastat med... en bil”! Sen ar det barnets tur. Hjalp att
benamna saken om det behovs. Sedan ar det din tur igen. Fortsatt
turvis.
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tt steg i taget

Fragorna i den hir boken uppmuntrar oss till att reflektera dver var
livssituation och vara vanor. Vart vilbefinnande bestar av olika delomraden
s& som hilsa, somn, relationer, kost, motion samt en kinsla av meningsfullhet
och hanterbarhet i vardagen. Hur vél vi upplever att de olika delomradena
fungerar varierar och ibland behéver vi gora fordndringar i vara vanor for att
ma béttre.

Skapa nya spar

Ménniskor dr vanedjur och vara hjarnor véljer helst det bekanta spéret.
Hjarnan formas av det vi upprepar i var vardag. Det dr mojligt att skapa nya
spar i hjarnan men det kréver motivation, upprepning och talamod. Det ar
en forklaring till varfor vi har svart for forandring. For att forandra en vana
eller ett tankesitt giller det att ta ett steg i taget. Vill du till exempel uppné
mer ordning i hemmet kan du kanske borja med att bidda séangen varje
dag eller stélla skor och ytterklader dér de ska vara. Upprepa sedan den lilla
handlingen tills den blivit en sjélvklar vana.

Vi behdver en startmotor

Det kan hjalpa att tédnka till kring skillnaden mellan hur det &r nu och

hur vi 6nskar att det skulle vara. Den skillnaden &ar startmotorn till
livsstilsforandringen. Det dr lattare att uppna mal da motivationen

kommer inifran. Eftersom hjarnan helst héller fast vid gamla vanor behé6vs
sjalvmedkénsla for att vi inte ska klandra oss sjdlva och ge upp. Vi behéver
forstd och forlata oss sjélva da vi “misslyckas” och ge oss en klapp pé axeln da
vi gor framsteg, hur sma de én ar. Ett tips som hjalper oss hélla fast vid nya
rutiner ar att se vilka fordelar forandringen redan lett till, det kan forstarka
viljan att fortsatta. Stod fran personer i var narhet kan ocksa hjélpa oss.
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Att tundera pa...

+ Hur mar du idag?

« Vilka delar i ditt valbefinnande upplever du att ar
i balans just nu? Tank till exempel pa dina relatio-
ner, ditt arbete eller annan sysselsattning, fritid,
kost, somn, fysiska och psykiska hélsa.

* Har du erfarenhet av andrade vanor som blivit
en bestaende del av din vardag. Vad ledde till att
forandringen blev bestaende?

* Finns det nagot delomrade i ditt liv som du 6nskar
att du skulle ta hand om battre? Det kan vara mo-
tiverande att lista vilka nackdelar det nuvarande
laget har samt nyttan med en eventuell férand-
ring. Hur tror du att ditt liv skulle féréndras om du
agnade mer uppmarksamhet at detta delomrade?
Beskriv forandringen.

* Finns det nagra hinder som star i vagen for for-
andringen? Vad kunde hjdlpa dig att 6vervinna
dem?

"For att fordndra en vana
eller ett tankesdtt gdller det . -~ P

att ta ett steg i taget” . =
gllag <P
A 4
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Jag flyger — mina vingar
bar! Nar du stottar mig att
upptacka nya saker kdnner jag

mig trygg och modig. Tack for For det minsta miraklet:
att du ger mig tid att 6va pa

nya fardigheter. FJqurlqtt beﬁfi’\g

Hall bebisen i famnen eller ligg
bredvid varandra. Vidror bebisen
fladerlatt och las ramsan "Huvud,
mage, ben och fot- har ar du!
“Huvud, mage, ben och fot

— hdr dr du!”

For den nyfikna upptéackaren:

Flygplan

Bebisen ar redo att borja flyga nar hen kan ligga pa mage och halla
huvudet stadigt. Lagg dig pa rygg med benen i nittio graders vinkel, hall
stadigt i barnet under armhalorna och lagg barnet pa dina ben. Strack
sedan varsamt pa dina ben medan du héller i barnet — och flygplanet aker
upp i luften! Hej och ha, upp bland molnen — och sa ner igen.

For den ivriga utforskaren:

Fantasilekar

Fantisera tillsammans! Lat barnet félja med nar du kér omkring med en
leksaksbil och berattar vart den ar pa vag, hur den kurvar och backar, och
var den stannar pa vagen. Eller 1at ett djur eller en figur ga for att halsa

pa sina vanner — andra leksaksfigurer. Prata om vad de ser och sager pa
vagen. Att leka butik eller brandstation ar ocksa roligt. Lek om sadant som
barnet varit med om!

TIPS! Om du upplever att det kanns trist att leka kan du satsa pa att leka
under en begransad tid, till exempel i tio minuter. Redan en liten stund av
gemensam lek ar vardefullt for barnet och ger dig kanske nya insikter om
hen.
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oraldragladije

S6mnldsa nitter, oro och ansvar, forsdmrat sexliv, smutstvitt och snoriga
nasor. I diskussioner och media hér man ofta om familjelivets utmaningar.
Det glidjefyllda foraldraskapet far tyvirr mindre spaltutrymme. And4 mér vi
bra av att ta fasta pa var glddje och sitta ord pa den.

Djupa glidjen

I foraldraskapet kan den djupa glddjen beskrivas som varme, kérlek, trygghet,
meningsfullhet eller som en drom som gatt i uppfyllelse. I praktiken kan dessa
stora ord innebéra bland annat att vi som foraldrar upplever att vi har en
meningsfull uppgift i livet och kénner att vi hor ihop. Kanslan av gemenskap
ger oss kraft och hjilper oss klara av &ven tunga stunder.

Ogonblicksglidjen

Familjelivet dr ocksé fyllt av sma 6gonblick av glddje badde mellan barnet och
fordldern och mellan fordldrarna eller andra viktiga vuxna i barnets liv. Det
ar roligt att folja med barnets utveckling och gladjas 6ver framstegen som
barnet gor. Man kan moétas i 6gonblick av lust och glddje d4 man minst anar
det. En bebis kan bli 6verlycklig da hen smakar pa och nyfiket bekantar sig
med sin morgongrot, varfor inte forsoka le och skratta trots kladdet. Da vi gor
det ser vi situationen ur barnets perspektiv. Formagan att kunna se och ta till
vara pa 6gonblicksgladjen dr en forutsattning for att kunna uppleva djupare
gldadje i foraldraskapet och relationerna i familjen.

Da vi moter vardagliga motgangar sdsom spillda mjolkglas eller en klarvaken,
jollrande bebis mitt i natten kan vi ofta vélja om vi skrattar eller grater. Alltid
ar det inte mo6ijligt men vi mar alla béattre av att skifta fokus och férsoka se
gliddjen i vardagen. Det som har betydelse dir inte det du tittar pd utan det du ser
(Henry David Thoreu).
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"Formagan att kunna se och ta

till vara pa ogonblicksglidjen dr en
forutsdttning for att kunna uppleva

djupare glddje i fordldraskapet.”

Att fundera pa...

« Hur tycker du att det talas om foraldraskap eller
skrivs om det i (sociala) media?

+ Vad betyder den “djupa gladjen” i ditt foraldraskap
just nu? Har detta andrat 6ver tid? Tank tillbaka pa
tiden da du vantade barnet.

- Tank pa ett gladjefyllt 6gonblick. Vad var det som
hé@nde och hur upplevde du situationen? Vem var
pa plats och vad tror du att de andra kande och
tankte?

» Namn tre eller flera saker i vardagen som du ar
tacksam over.
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Granser ger mig
trygghet. Da jag utforskar
vdrlden ser jag inga faror.

Tack for att du ser till
att jag ar trygg.

For det minsta miraklet:

Greppa och slappa

Plocka fram leksaker eller annat som ryms i bebisens handgrepp.
Satt er tillsammans och ge bebisen nagon av sakerna att greppa,
varsdgod! Nar hen slapper taget, kan du tacka och ge leksaken
tillbaka. Hall pa sa lange bebisen tycker det ar roligt och spannande.

For den nyfikna upptéackaren:

Ge mig 5 och klappa i handerna

Att i samforstand ge en high five kan vacka gladje bade hos den
nyfikna upptackaren och hos dig! Det ar ett litet dgonblick av
samforstand. Lika roligt ar det att lara barnet att klappa i handerna.
Ni kan t.ex. klappa stavelserna i era namn. Latta klappramsor gar
ocksa bra, "vi kommer ifrén ria raa, ria raa, ria raa, vi kommer ifrén ria
raa aske daske daa.”

For den ivriga utforskaren:

Gissa | judet

Ta en vagnpromenad och om mdjligt, 1at barnet sitta med ansiktet
vant mot dig. Stanna upp och lyssna pa olika ljud — faglar, hundar,
vinden, regnet, bilar... eller var det en buss? Forsok att harma ljuden!
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ranser

Gréanséttning kan klinga negativt men barn behoéver tydlig vagledning av
vuxna for att ma bra. Att sétta granser mojliggor en trygg och hanterbar
vardag med férre hot och bestraffningar. I praktiken innebar granser rutiner,
regler och direkta tillsédgelser.

Med en liten bebis kan grianssattning handla om att stoda bebisens
dygnsrytm genom att skapa rutiner. Foraldrarna behover ocksa sétta granser
for sig sjalvs, till exempel; Hur linge kan jag vaka ikvdll for att orka med
morgondagen?

Trygg granssattning for familjens basta

Trygg granssittning innebér tydliga och och lampliga ramar anpassade

till barnets forméga. Det handlar om konsekventa och upprepade ord och
handlingar. Férutsédgbarheten i vardagen underlittar livet for bade fordldrar
och barn. Trygga grianser satta med kérlek och omsorg stéirker relationen
mellan den vuxna och barnet.

Positiv vigledning

Barn reagerar ofta kraftigt da de behover dverga fran en syssla till en
annan. Darfor kravs det mod och beslutsamhet for att halla fast vid
6verenskommelser. Att sta ut med barnets besvikelse d4 vi avbryter en lek
for att t.ex. dta kvallsmal kan kénnas jobbigt. Att lugnt ta emot barnets
kénsloutbrott i samband med dvergdngar utmanar de flesta. Gransséttning
underléttas av att vi forbereder barnet infor vad som ska ske och stéder hen
att klara av att ga fran en sak till en annan. Tank pa att bekréifta barnet och
dig sjalv positivt da ni genomfort t.ex. en 6vergang. Att uppmérksamma
stunderna da barnet lyckas dr mer effektivt &n att tjata och notera
misslyckanden.

36 Tillsammans fran A till O

Att fundera pa...

+ Vad betyder granssattning i foraldraskapet for
dig?

+ Om du lever tillsammans med nagon, vad tror du
att det betyder fér hen?

« Skiljer din syn och ditt satt att satta granser fran
dina foraldrars?

+ Har du satt grénser for dig sjalv for att stoda ditt
valmaende och din ork? Vilka i sa fall (kan gélla
t.ex. somn, sociala medier, att ta emot besok,
mangden aktiviteter med mera)?

"Trygga grdnser stirker
relationen mellan
den vuxna och barnet.”
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Hall mig i famnen, pussa,
och krama mig ofta. | mammas
mage vande jag mig vid
narhet. Det kanns tryggt

att ha dig nara.

For det minsta miraklet:
Hissa upp - vi flyger?

Sitt tillsammans och hall stadigt om bebisen under armarna. Hissa
varsamt upp hen i luften medan du haller 6gonkontakt och sager
exempelvis aaah, sa vi flyger! Och sa kommer vi ner igen. Folj med
bebisens reaktion — om det var roligt kan ni gora om det!

For den nyfikna upptéackaren:

Hinderbana

Ala, kryp tillsammans under och runt stolar och bord, kléttra éver
kuddar. Rumla varsamt runt och stick fram ditt huvud och lek tittut pa
lampliga stéllen. Medan du ligger eller alar pa golvet kan du stanna
upp och fundera pa hur varlden ser ut sedd ur barnets perspektiv.

For den ivriga utforskaren:
Hamta-leken

Det har kan vara roligt att leka nastan overallt, nar ni dukar, i
butiken eller da ni stadar undan leksakerna. Sag t.ex. ’Kan du hamta
skeden?” eller "Plocka bilen och lagg den i leksaksladan eller pa
hyllan”. Uppmuntra och tacka! Vid pakladning ar det skoj att ska
fram strumpan eller vantarna. Smaningom kan fragorna bli langre
och mer detaljerade. Ni kan leka bade inne och ute.
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Kénslan av hoppfullhet och drivkraften som den for med sig ér en viktig del
av den positiva psykiska hélsan. Positiv psykisk hilsa innebér dven att vi
mar bra i vara relationer, &r 6dmjuka mot oss sjilva och klarar av att tackla
motgangar. Den positiva psykiska hélsan méjliggor en stédjande, trygg och
forutsagbar fordldraskapsstil.

Hoppfullhet ar tro pa framtiden och pé att vi kan paverka den. Brist pa

hopp minskar fértroendet for vara formagor, resurser och var framtidstro.
Det begréinsar tinkandet och funktionsféormégan och gor att livet kdnns

mer “hopplost”. Som fordlder kan vardagen ibland kénnas kaotisk och
overvaldigande vilket 6kar risken for att vi tappar hoppet. Att stundvis tappa
hoppet hor livet till och den kénslan behdver vi vaga moéta och erkédnna for
oss sjélva.

Hoppfullhet byggs upp av att vi har ett mal som kan vara stort eller litet.
Malet kan vara t.ex. att ga ivag till ett familjecafé tillsammans med bebisen
eller att avldgga en examen vid sidan om familjevardagen. Kénslan av
hoppfullhet stérker motivationen att ta oss till malet oberoende av om det
ar stort eller litet. Da vi upplever kénslor av hopploshet ar det svart att hitta
orken och motivationen att péverka sin situation. Lyckligtvis gar kédnslan av
hoppfullhet att forstarka.

Vetskapen om att vi far stod av andra d& vi behover det inger hopp. Stod fran
familj, vanner och yrkesverksamma ar darfor betydelsefullt. Att fa kdnna

sig tillrackligt trygg &r ocksa en forutsattning for att vi ska kunna kénna oss
hoppfulla.
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+ Vem kan du vanda dig till da vardagen kanns
jobbig eller da du behover prata med nagon?

+ Vad har tidigare hjalpt dig att hitta orken och
motivationen da du kant dig hopplds eller
upplevt motgangar i livet?

» Vilka ar byggstenarna i din positiva psykiska
halsa? Vad ger dig ork, gladje, trost, hopp och
framtidstro?

* Hur har du sjalv hjalpt nagon som behovt stod
och uppmuntran? Hur kdndes det att stoda nagon
annan?
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Interaktion - vad ar det?

Nar du ar forutsagbar, varm och kar-
leksfull 1ar jag mig hur bra relationer
ska kdnnas. De har erfarenheterna
bar jag med mig livet ut.

For det minsta miraklet:

Icken picken hal och ta

Stunder da bebisen ligger bekvamt pa rygg
nara dig ar perfekta for den har ramsan.
”Ga” med fingrarna langs bebisens ben
eller mage medan du laser “Icken picken
hdl och ta”. Valj sedan nagon kroppsdel dar
du stannar upp och latt trycker till medan
du laser “vad dr det jag pekar pG?” Svara
sjalv; nasan, tarna, magen eller munnen. Sa
ramsar du om igen.

Tror du att bebisen njuter av att hora
ramsan? Hur visar hen det?

For den nyfikna upptéackaren:
Igenkannandets glad je

Nyfikna upptéckare ar oftast intresserade av
bilder pa saker de kdnner igen - allra helst
bilder pa sig sjdlva. Du kan skapa barnets
alldeles egna bok genom att kopiera upp
bilder dar hen ar med, bilder pa bekanta
platser och barnets leksaker. Stansa ihop
och las tillsammans. Boken kan ocksa ligga

i vagnen, lamplig att ta fram pa bussen, eller
pa vag till butiken.

For den ivriga
utforskaren:

ldol

Du ar barnets
idol! Du har sakert
markt att barnet
tycker om att gora
samma saker som
du. Lat barnet
vara med i koket
nar du lagar mat
eller diskar, fyller
eller tommer
tvattmaskinen,
ute i tradgarden.
Barnet kan hjalpa
till genom att ta
kaveln ur ladan,
fora saker pa ratt
plats eller Iagga
potatisarna i
kastrullen. Satt
ord pa det du gor,
beratta, bekrafta
och fyll ut det
barnet sager.
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dentitet

Att bli fordlder ar en process som utmanar och utvecklar oss. Vi kan uppleva
en vilsenhet i den rollen. Det kan kdnnas obekvamt och begransande och
vardagen kanske inte motsvarar vara forviantningar. Fordldraskap kan ocksa
kannas alldeles ratt, som att finna ett lugn och ett fokus som tidigare saknats.

Var personlighet, livssituation och hélsa, vart natverk samt hurdant barn vi
fatt, paverkar foraldraskapet. Oberoende av hur fordldrablivandet formar oss
kommer det att ha en inverkan pé var identitet och pa var vardag,.

Da vi bygger var identitet som forédldrar soker vi oss oftast till ssmmanhang
dér vi kdnner gemenskap. Vi jamfor oss med andra foraldrar och reflekterar
6ver hur andra gor. Vi mar bra av en kénsla av tillhoérighet men det &r viktigt
att hitta sitt eget sétt att vara fordlder pa. Det som en fordlder trivs med kan
vara helt otankbart for en annan. Reflektera eller samtala tillsammans med
din partner eller ndgon annan viktig person i din néarhet. Det som fungerar f6r
en annan familj behover inte fungera for er.

Vad fungerar bast for dig och din familj?

Ofta jamfor vi oss med andra foréldrar och vara barn med andra barn.
Jamforandet ar naturligt men det kan leda till obefogad oro. En oro for att
nagot ar fel med barnet eller att vi som foraldrar inte gor rétt. Ifall vi kdnner
oro ska vi givetvis ta upp detta med familjens hélsovardare eller personalen
pé daghemmet.

Istéllet for att jamfora &r det oftast mer konstruktivt att fundera p& bebisens

och just er familjs behov. Hur fungerar vi bast? Hurdant stod mar vi bra av?
Hurdana rutiner fungerar for oss? Hur vill vi ha det hemma?
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"Oberoende av hur fordldra-
blivandet formar oss kommer det
att ha en inverkan pad var identitet
och pd var vardag”

Att fundera pa...

+ Vad har 6verraskat dig mest med foraldraskapet
sa har langt?

+ Har du lart dig nagot nytt om dig sjalv sedan
du blev foralder? Om du lever med en partner, har

du lart dig nagot nytt om hen?

« Hur har du upplevt din nya roll som nagons
foralder?
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Jag ar jag!
Acceptera och glads
at att du och jag ar
olika. Alska mig som
den person

jag ar.

For det minsta miraklet: For den nyfikna
upptackaren:
Jag

. o Jaga 0ch
Ramsa, vidror, bege dig pa ..
upptacktsfard tillsammans med hﬂ“g W\Qd’lek
bebisen medan du ramsar.
Oga, 6ra, ndsa, mun
Kinden den dr go” och rund
Armar tva med hédnder sma

Snart borjar de flesta
bebisar krypa runt. Da kan
det vara dags for en rumla-
runt-jaga-lek pa bebisens

Kropp och ben med fétter pd villkor. Meddela bebisen att
~ Uga, 6ra, ndsa, mun "nu kommer jag och tar fatt
Kinden den dr go” och rund. dig” och kryp ifatt bebisen,

krama om hen och slapp
ivag igen. Skoja till det och
anpassa buset till bebisen.

For den ivriga utforskaren:

Jag g jorde idag

Beratta om det du gjort under dagen, det lockar kanske din ivriga
utforskare att ocksa berdtta om sin dag! Passa exempelvis pa da ni
sitter runt matbordet. Prova pa att beratta helt vanliga saker — och
vips minns barnet ocksa vad hen gjort och lekt! Lyssna noga och
stotta barnet att minnas mera.
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amlikt foraldraskap

Jamlikt foraldraskap gynnar hela familjen. I familjer med flera vuxna

mar alla oftast battre da ansvaret fordelas jaimnt. En familj kan se ut pa
manga sitt och hur jamlikhet forverkligas inom familjen paverkas av hur
familjekonstellationen ser ut. Aven samhillet vi lever i paverkar familjerna
och de har i sin tur en inverkan pa samhallet. Jamlikhetsfragor har alltid ett
storre sammanhang som delvis styr vara méjligheter och val. Hur ser t.ex.
arbetsplatskulturen ut kring foraldraledigheter och familjeliv?

Ojamlikhet belastar

Ojamlikt férdelat ansvar och hushallsarbete inom familjen ér en av de
bakomliggande orsakerna till att férdldrar branner ut sig. En ojaimn
férdelning slukar energi av férdldern som bér det storre ansvaret.

Dela lika — ma béttre

Att dela pa foraldraledigheterna, ansvaret och arbetet leder enligt
forskning till positiva effekter; mindre gral i hemmet, farre skilsméssor och
separationer. Bebisen mar ocksa bra av jamlikt foraldraskap. Da alla deltar

i barnets omsorg och vardag blir de lika betydelsefulla och vardefulla for
hen. Det ar viktigt att fortsatta dela lika ocksa efter fordldraledigheterna.
Det finns otaliga sétt att gora det i fordldraskapet. Det viktigaste &r att gora
medvetna val som stérker en jamnare ansvars- och arbetsférdelning. En
jdmnare fordelning av allt fran presentinkop, kladtvatt, radgivningsbesok till
att betala fakturor, leder oftast till att férdldrarna orkar och trivs béttre med
foraldrarollen och familjelivet.
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"Det viktigaste dir att géra
medvetna val som stdarker
en jamnare ansvars- och
arbetsfordelning.”

Att fundera pa...

+ Om du bor tillsammans med en partner/annan *
narstaende. Pa vilket satt delar ni foraldraansvaret
hos er? Kanner ni er bada lika delaktiga i foraldra-
skapet?

« Hur ser fordelningen ut mellan er nar det galler
sysslor som ska goras varje dag och sadant som
gors mer sallan?

+ Om né&gon av er ar foraldraledig, vilka uppgifter
kopplade till hem och familj skoter foraldern som
ar hemma eller pa jobb? Har ni kommit Gverens om
arbetsfordelningen eller har det bara "blivit sa"?

« Finns det nagot i arbetsfordelningen inom er familj
som ni onskar andra pa? Vad borde handa for att
forandringen skulle ske?

« Finns det nagon annan i din/er narhet som du/ni
kunde be om hjalp av?
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Vad tror du att
jag kdnner? Spegla
tillbaka mitt ledsna och

glada ansikte. Da lar jag
mig fa ordning pa mina
kénslor.

For det minsta miraklet:

Kanslor

"Visste du, att da du pratar med bebisen, tolkar och speglar bebisens
ansiktsuttryck och rorelser och benamner bebisens kanslor, sa
borjar hen kdanna igen och forsta vad hen kanner. Bebisen borjar veta
att kanslorna ar sanna och far ord pa dem. Och det bérjar redan har,
hos det allra minsta miraklet.

For den nyfikna upptéackaren:

Kamma 0och borsta haret

Kamma och borsta haret pa varandra. Anvand en mjuk borste, gles
kam eller fingrarna. Du kan prata pa medan du borstar och varsamt
smeker bebisens huvud: - "0j, sa skont, har tar vi bakom o6rat, i
nacken, uppe pa huvudet, 6ver pannan...” Kanske bebisen vill forsdka
borsta dig ocksa?

For den ivriga utforskaren:

Kottar

Tank att kottarna bara ligger dar ute. Bege er ut till en narbelagen
park eller skogsdunge pa kottejakt! Medan ni plockar kan ni prata
om hur kottarna ser ut, vad som ar lika och hur skiljer de sig, hur de
kanns och hur de luktar. Samla i en hog eller bygg en figur av dem.
laktta och folj barnets initiativ, utveckla leken tillsammans.
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Inom familjen kdnner vi ofta starka kanslor av olika slag. Det kan vara allt
fran glddje till explosiv ilska.

Kénslor inverkar pa oss och smittar liatt. Det ar svart att inte paverkas av

ett gallskrikande barn. Att som foralder sjélv hallas lugn, hjélper barnet

att lugna ner sig. Pa samma sétt kidnner barnet av féralderns stress och gar
annu mer upp i varv. Var medvetenhet om hur vara kénslor inverkar pa oss
okar majligheterna att stanna upp, tinka efter och bemota barnet. Vi stoder
barnets utveckling dé vi ser och bekréftar barnet genom att pa ett lugnt sétt
spegla tillbaka det som vi tror att barnet upplever. For att vi ska kunna gora
detta behover vi kunna reglera oss sjélva.

Formégan att stanna upp och kidnna efter ar betydelsefull, sarskilt for
foraldrar. Da vi kénner att bagaren héller pé att rinna 6ver ska vi forsoka;

1 = bli medvetna om vara kéanslor och hur de péaverkar oss och vart
beteende
2. = bli nyfikna, stréiva efter att férstd barnet och férséka se

bakom barnets beteende

3. — beméta barnet, hjdlpa barnet att kdnna igen, namnge, forsta och
sta ut med kénslan som hen upplever.
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- Tank tillbaka pa den gangna veckan. Kommer du
pa en handelse da du kande att du paverkades
starkt av nagot som barnet gjorde?

- Vad hande?

- Syntes det pa ditt beteende att du blev
paverkad av kanslan? Hur i sa fall?

— Hur tror du att barnet upplevde situationen?

« Ifall kdnslan fick dig att tappa behérskningen?
Hur lugnade du ner dig och vad fick dig att aterfa
lugnet?

+ Kom ihag att det gar att backa och reparera da
man har tappat beharskningen. Du kan ldsa mer
om det under bokstaven B.
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Lek och bus ar kul! Ibland
behover jag lugn och ro. Det

ar ocksa skont att bara vara.

For det minsta miraklet:
Lagg dig pa golvet

Ocksa de allra minsta miraklen
njuter av lek och bus. Pussa och
killa fotsulan, magen, handen,
nasan och namnge dem medan
du gor det. Lagg dig pa golvet
och se pa varlden ur bebisens
perspektiv. Hur tror du att det
kdnns att vara lilla jag?

For den nyfikna upptéackaren:
Las

Las och titta i pek- och
bilderbocker tillsammans. Satt
er bekvamt ta barnet i famnen
och titta pa parmen. Vad kan
boken handla om? Nu ska vi se!

Oppna boken och I3s eller titta pa
bilderna. Peka, fraga och benamn.

Var ar bollen? Den ar prickig. Har
ar den gula bilen! Titta grodan,
den later kvack-kvack! Vad sager
hunden? Voff, voff! Vanta pa ditt
barn. Bekréfta och f6lj lyhort
med: ja, precis, se bara.

For den ivriga
utforskaren:

Lovhogar

Rafsa ihop l6v i hogar,
hoppa i dem och yr
runt bland I6ven. Satt
er ner i en hog, finns
det sa mycket [6v
att de tacker benen?
Kanske rentav anda
upp till axlarna?
Under andra
arstider kan ni samla
ihop en hog av t.ex.
sno, sand eller kuddar.
Leker ni med sand
kan ni fylla hinken
tillsammans, klappa
slatt med spaden,
vanda pa hinken eller
formen, lasa en ramsa
eller rakna till tre och
se — vad blev det? Pryd
kakan med stenar,
kottar eller pinnar.
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agsport

Det krévs fortfarande en by eller ett helt lag for att fostra ett barn. Tanken om
familjen som en sluten och sjélvstandig enhet &r relativt ny och skapar ofta
en kénsla av otillrdcklighet hos fordldern. Laget ar viktigt for bade barnet och
fordlderns valmaende och ork. Forutom forédldrarna kan till exempel syskon,
kusiner, mor- och farféréldrar, faddrar, vinner och andra viktiga vuxna vara
med ilaget.

Vi ar fortfarande flockdjur

Att tédnka pé att vi ménniskor i alla tider fostrat barn tillsammans kan sdnka
troskeln for att be om hjélp och st6d av ménniskorna omkring oss. Att inse att
familjen behover hjélp dr ett tecken pa styrka, inte svaghet.

Hitta dina lagkamrater

Att samla ihop tillrackligt manga lagkamrater kan vara utmanande i en
vérld dar vi ar geografiskt utspridda. Kom ihag att din by eller ditt lag inte
behover besté av biologiska slédktingar, det kan lika vél byggas upp med hjélp
av vanner, grannar, andra barnfamiljer och yrkespersoner. Ta ocksa reda pa
hurdant stéd familjer erbjuds i din region.

Véirna om vuxenrelationerna

Ibland behoéver vi bli sedda och bekréftade enbart som vuxna - fa kénna att
vi ocksa dr nagot annat dn foraldrar till ndgon. Det ér viktigt att ge tid och
utrymme for de egna vinnerna trots att familjelivet ofta utgor en stor bit av
tidskakan.
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"Laget dr viktigt for
bade barnet och fordlderns
vilmaende och ork.”

Att fundera pa...

- Vilka tankar vacker talesattet "Det krdvs en by
for att fostra ett barn” hos dig?

* Hur ser din "by” eller ditt "lag” ut?

« Vem ringde du senast da du behovde hjalp eller
stod?

« Har du hittat nya vanner sedan du blev foéralder?

« Hurdan hjalp 6nskar du fa i din/er vardag?
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Du ar mittpunkten i min varld,
allt jag lar mig om vérlden lar jag
mig via relationen till dig, tillsam-

mans lar vi oss kanna varann och
upptacker varlden.

For det minsta miraklet:

Mysig stund pa magen

Ligg med bebisen pa magen och prata, sjung eller lyssna pa musik
tillsammans. Du kan sjunga Imse Vimse spindel och leka den med

handerna.

“Imse Vimse spindel kidttra upp for tra'n,
ner faller regnet, spola spindeln bort.

Upp stiger solen, torka bort allt regn, Imse Vimse spindel kidttra upp igen.”

Vad far bebisen att le och skratta?

For den nyfikna
upptackaren:

Maten

Beratta vad som finns pa
tallriken. Namnge maten,
farger, konsistenser, storlek
och former. Beratta till
exempel att dar finns sma
grona arter, kokta potatisar —
de kan @nnu vara heta - fisk
och riven morot. Titta, smaka
och lyssna pa maten ocksa
medan ni ater. Tank, vad
mycket det finns att upptacka
pa en tallrik!

For den ivriga utforskaren:

Myror, mossa 0ch moln

Ute finns det mycket att iaktta
tillsammans! Upptack myrorna
och

se vart de ar pa vag och vad de
sysslar med. Kann och dofta pa
mossan — ar den mjuk, hard eller
stickig, kanns den varm eller
kall? Och vad doftar den? Ni kan
ocksa lagga er bekvamt pa rygg
och folja med molnen hégt uppe
pa himlen. Liknar de nagot, hur
andrar de form, vilket moln gillar
du bast?
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indre ar mer

Da man fragar vad smabarn uppskattar mest i familjelivet ar svaret oftast
gemensam tid i form av delade vardagsstunder. Tyvérr ar det ofta brist pa just
kravlos, gemensam tid dé& arbete och andra masten slukar en stor bit av var
tid. Sjalvklart ar arbete, hobbyn och fritidsnojen givande for oss alla men for
att belastningen i vardagen inte ska bli for stor ar det bra att fundera pa om
négot man gor i vardagen tar mer an det ger. Ibland behéver vi helt enkelt
gora mindre for att fa mer.

Sénk kraven for dig och barnet

Vileveri en tid dér standig utveckling uppskattas och dar den som verkar
mest upptagen uppfattas som viktig. Som nyblivna férédldrar kan vi vara radda
for att forlora var position i arbetslivet eller att ge upp en kér hobby.

De 6kade kraven och det hoga tempot syns inte enbart pé arbetsplatserna,
ocksa foraldraskapet och familjelivet kan kédnnas som en form av prestation.
Att ge hundra procent av sig sjalv hemma och pa jobbet ses som nagot
efterstravansvirt men for manga foraldrar blir det ohallbart i lingden.

I Finland upplever manga sé kallad foraldrautbrandhet. En kdnsla av att vara
helt slutkord och otillrdcklig i sin roll som forélder, att inte ldngre njuta av
att tillbringa tid med familjen och att ha svart att visa kédrlek och omsorg.
Ifall kénslorna héller i sig dr det viktigt att ordna tid for att ta hand om sig
sjalv och att modigt s6ka hjélp for att ater hitta balansen, gladjen och lusten i
foraldraskapet.

60 Tillsammans fran A till O

Att fundera pa...

+ Vi mar alla bra av att uppleva hanterbarhet och
balans i livet. Uppskatta din stressniva pa en skala
fran 1 (ingen stress) — 10 (mycket stress).

+ Om siffran ar Idg och du kanner dig lugn och
avslappnad, vad tror du att bidrar till kanslan?

Om siffran &r hog, vad tanker du att borde handa
for att din stressniva skulle sjunka?

+ Vad innebér balans i vardagen for dig?
» Vad tror du att det innebar for bebisen?
» Vilka anpassningar i vardagen eller arbetslivet har

du eller din familj gjort sedan barnet foddes? Hur
har du upplevt dem?

“Ibland behover vi helt enkelt
gora mindre for att fa mer.”
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Var nyfiken! Du kan inte
veta vad jag kanner och tanker.
Viktigast for mig ar att du
forsoker gissa hur det ar att

vara lilla jag just nu.

For det minsta miraklet:

Namnge varlden

En lampa i taket kan vara spannande! Ge den en liten puff och folj med
hur den gungar - eller ténd och slack den. Tala om den och namn ordet
lampa flera ganger medan ni tillsammans férundras 6ver den. Bebisen
lar sig snabbt att forsta det du sager sa namnge varlden for bebisen!

For den nyfikna upptackaren:
Namn och benamn

Det lilla pekfingret ar ett ypperligt redskap att utforska varlden med
och fa veta vad nagot kallas eller kan ténkas heta. Folj det lilla fingret!
Beratta vad barnet pekar pa och kla i ord det som hen férklarar med
hjalp av sitt finger. Ddr har vi en grdvmaskin, ja, den dr stor!

Prova pa att stoppa bilder eller foremal i en pase. Lyft upp dem en och
en, benamn dem och forundras tillsammans.

For den ivriga utforskaren:

Naturruta - upptack tillsammans!

S6k upp en fin liten plats i naturen nara er. Dar kan ni borja folja med hur
varlden forandras fran arstid till rstid. Atervand med jamna mellanrum
och se om ni marker vad som har tillkommit, andrat eller forsvunnit.
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yfikenhet

I foraldraskapet och i alla véra relationer spelar nyfikenhet en central roll.
Da vi ar nyfikna och forsoker forsta egna och andras kénslor och reaktioner
l6per samspelet mellan vuxna och barn smidigare. Nér vi gor detta anviander
vi var reflektiva formaga som édven kallas mentaliseringsformaga. Nar vi
mentaliserar &r vi 6ppna, flexibla och funderar pa vad som ror sig i vart
huvud och pa vad som kan tédnkas paga i en annan persons inre. Alla har
féormagan att mentalisera och det &r precis som en muskel som gér att

trana upp.

Att vara nyfiken ar inte alltid latt

Formégan att reflektera och reglera oss sjilva och andra férsdmras av starka
kéanslor, sa som stress, riddsla, somnbrist och hunger. D& hander det litt att
vi tappar formégan att vara nyfikna, bade pé oss sjélva och pa andra. Till
exempel kan vi bli arga pa ett litet barn som inte vill kla pa sig ytterkladerna.
Var egna stress och frustration tar latt 6ver och vi agerar utgaende fran den
istéllet for att se varfor situationen dr utmanande for barnet. Jag kommer
aldrig ivig da du alltid bara ska skrika och trilskas! D4 glommer vi bort att
barnet inte kan veta ndgot om var stress och vara tidtabeller.

Mentalisering i fordldraskapet

Da vi mentaliserar stéller vi oss frdgan - vad kan tankas ligga bakom detta
beteende? Vi reagerar da mer pa den bakomliggande kinslan dn pa det
som barnet gor. Nér vi trostar och sitter ord pa barnets upplevelse lér sig
barnet binda samman tankar, beteenden och kénslor. Det skapar forstaelse
och en kénsla av trygghet i familjen och mojliggor en god kommunikation.
En tillrackligt god mentaliseringsformaga hos férdldern ar ocksa en
forutsattning for att kunna skapa en trygg anknytningsrelation till barnet.
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Att fundera pa...

* Hur kdnner du dig?
» Vad tanker du pa?

« Vad paverkar dig just nu? Lyssna pa ditt inre i ett
par minuter. Lagger du marke till kanslor eller tan-
kar? Ar det I4tt att skilja dessa at? Vad upplevde
du mer av?

* Hur tror du att ditt barn kanner sig just nu?
Hur syns kanslan i hen?

“Ndr vi trostar och sdtter ord
pa barnets upplevelse
lar sig barnet binda samman
tankar, beteenden och kdnslor.

i
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Jag och du ar olika. Vi
bebisar dr olika kansliga for
ljud och ljus, har olika rytm, grater

mer eller mindre, ar tillbakadragna
eller nyfikna och anpassar oss
olika fort i nya situationer.

For det minsta miraklet:

Om allt omkring mig

Sa mycket det finns att se pa tillsammans - bilder, féremal, leksaker
och personer omkring er! Folj barnets blick och Iat er hapnas dver
det, fyll pa med ord och sprak for det som bebisen tittar pa. ”Ja
minsann dar ar ugglan, ho hoo sager den. Ja, dar flaxar Fredde fjaril,
0j, sa gul och grann han ar! Ser du, har har vi Lotta, ska vi vinka till
henne, hej, hej.”

For den nyfikna upptéackaren:

Orkester i koket

Plocka tillsammans fram kastruller, plastskalar, dggkartong och
traslevar eller skedar. Spela och lyssna: hur later det, hogt eller dovt
ljud? Sjung, spela och rocka loss i er egen orkester!

For den ivriga utforskaren:

Olika och lika

Olika och lika — sortera tvatten tillsammans. Tvatthogar kan vara
inspirerande! Plocka omkring i den och fundera tillsammans pa vilka
strumpor som hor ihop, vilka plagg som har lika eller olika farg, hur
skjortan kanns, vad som ar stort eller litet eller vems de ar?
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Dé en familj bildas uppstar sd sméningom en “familjesoppa’, unik for just den
familjen. I soppan tilldggs olika ingredienser bestdende av varderingar, vanor,
intressen, traditioner och seder. Soppan blir nagot som forenar tva eller fler
personer till en alldeles sarskild familj.

Alla gamla kryddor i skapet behover inte tas med och nya kan tillféras. Hur
onskar vi att just var familjesoppa ska bli? Traditioner, seder och vanor som
upplevs trevliga stérker kinslan av trygghet, samhérighet och kontinuitet.

Familjens rutiner och vanor &r viktiga for barnet och for oss vuxna. Det

kan handla om en bastukvill varje fredag eller ett kex ur platburken fore
hemfarden fran mormor och morfar. Traditioner gor att sdvél sma som stora
héndelser och hogtider kidnns speciella, spdnnande och festliga. De skapar
férvantan, trygghet och en kénsla av sammanhang.

68 Tillsammans fran A till O

+ Vad innebar begreppet varderingar for dig?

» Namn 1-3 varderingar som du har med dig fran
din barndomsfamilj? Hur tror du att de har paver-
kat din uppfostran och hur du togs hand om?

« Vill du halla fast vid dessa varderingar eller lamna
bort nagot? Fundera pa vilka varderingar som ar
viktiga i din familj.

« Har ni redan hunnit fira nagon hogtid? Hur kandes
detirollen som foralder? Hur tror du att barnet
upplevde det?

* Vilken sed eller tradition vill du fora vidare?

« Vilka nya sma som stora, traditioner har du/ni
redan skapat? Hurdana nya traditioner 6nskar
du skapa i framtiden?

* Hur tror du att barnet kommer att uppleva
traditionerna i er familj?

Tillsammans fran A till O

69



Prata med mig! Berdtta
vad som hander omkring mig,
det jag ar nyfiken pa och det jag

kanner med mina sinnen
— med orden du lar mig bygger
jag upp min varld.

For det minsta miraklet:

Pekbdcker

Pekbocker far garna finnas tillhands redan fran allra férsta borjan! Det
finns taliga bocker att titta i och smaka pa. Lat dem ligga framme, nara
till hands, sa kan ni titta och bladdra i dem nar andan faller pa. Bebisen
gillar att du om och om igen namner och berattar vad det finns pa
bilderna. Har du upptackt om bebisen redan har nagon favorit?

For den nyfikna upptéackaren:

Plocka i 0ch plocka ur

Plocka i och plocka ur ar roligt! Lat barnet fylla och tomma burkar,
lador och skalar — med vatten, klossar, leksaksbilar, gosediur,
kokstillbehor, kottar, stenar — ja, med nastan vad som helst! Det ar
ocksa skoj att plocka med burkar som gar in i varandra. Lek turvis och
tillsammans, namn och berdtta om det ni haller pa med.

For den ivriga utforskaren:

Pinnar och kappar

Pinnar och kappar ar roliga att plocka eller samla pa ute. Dem kan ni
sticka i hal och i sanden, rada upp och hélla i, rita och bygga med och
skapa monster och figurer av. Vad tycker ni att ar roligast? Pa vag in
kan ni gora en pinngdmma, dar ni lagger pinnarna tills ni nasta gang
behover dem.

Tillsammans fran Atill0 71



Redan i magen pagar samspelet mellan de blivande férdldrarna och bebisen.
Da fostrets horsel utvecklats borjar sprakutvecklingen. Fran allra forsta
borjan ér bebisen aktiv och nyfiken pa att utforska varlden och kan ta till

sig sprak. Det dr personerna omkring bebisen som paverkar hur spraket
utvecklas.

Spraket véxer ur trygghet, kinslomaéssig nirhet, behovet att férsta och
behovet att bli forstadd och beritta. Bebisen tar till sig sprak da vi klar det
som hénder omkring oss i ord. Spréket vaknar nér vi bjuder pa ord for det « Hur kommunicerar du och barnet just nu?
som vi tror att bebisen kidnner, verkar intresserad av och ar nyfiken pa.
* Hur kdnns det for dig att prata med barnet som

inte annu har ett talat sprak?
Da fordldraansvaret delas med en partner eller annan nérstaende finns

mycket att diskutera och komma 6verens om sinsemellan. Den egna tiden - Om du lever i ett parforhallande, har ert satt att
sévél som tiden ni har for varandra minskar. Mangden hushallsysslor som prata med varandra dndrats da ni blev féréldrar,

ska goras okar och nya ansvarsomraden ska fordelas. Allt detta paverkar er
relation och att prata blir kanske &nnu viktigare an tidigare. Se och hor pa
varandra och ta tid for relationen genom att vara uppmaérksam pé de sma
sakerna. Se varandras styrkor och kom ihég att tacka for sddant ni latt tar for
givet. Prata dagligen om annat 4n hushéll och barn och lyssna pé varann. Vad
kanner, tycker och ténker ni idag, vad har ni fér férvéntningar och drommar?

pa vilket satt?

« Tank pa det senaste samtalet du hade med din
partner eller med en annan narstaende? Handla-
de samtalet om kanslor, tankar, praktiska saker i
vardagen eller var det en blandning av dessa?
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Quality- stunderna med dig
ar kvalitetstid for mig! Det basta
jag vet dr att fa leka med dig

#

For det minsta miraklet:

30 many questions
- S& MANga {raqor...

Jag undrar hur det ar att vara

lilla du? Att lara kanna en ny liten
manniska tar tid. Stanna upp ett tag
och observera bebin. Vad tror du att
hen gillar mest just nu, hur visar hen
det? Hur vill bebisen bli ompysslad?
Hur vill hen bli tréstad da hen ar
upprord Gver nagot?

For den nyfikna upptickaren:

Quick and easy
- {ixa enkla leksaker

Saker du hittar i skafferiet brukar
vara populara leksaker, till
exempel lock, kastruller, slevar och
plastflaskor. Riskorn som rasslar i
en plastburk kan vara minst lika kul
som en dyr leksak. Rota i ladorna
hemma och lat bebisen leka med
sadant som dr tryggt att ge at ett
litet barn.

och fa kdnna mig sedd,
forstadd och bekraftad.

For den ivriga
utforskaren:

Quality
- Kvalitetstid

Kvalitetstid ar

ett begrepp som
kritiserats en del, all

tid tillsammans ar val
vardefull? Det kan anda
kannas fint for dig att
tanka att sa kallad
kvalitetstid ar stunder
av samspel mellan dig
och ditt lilla barn da hen
far ditt fulla fokus. Att
leka kanske inte alltid
kanns sa lustfyllt for dig,
men prova pa hur det
kanns att ge leken ditt
fulla fokus i till exempel
10 minuter. Da kan du
fundera pa hur barnet
leker just nu, hur du

kan folja med i leken?
Hur tror du att den
gemensamma stunden
kanns for barnet? Larde
du dig nagot nytt om
ditt barn medan ni lekte
tillsammans?
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ue sera sera,
det blir som det blir...

"Que sera sera’, lyder sdngtexten till en gammal ldt fran 1950- talet. Fritt
oversatt betyder frasen “Det blir som det blir...” Sma barn dr méstare pa att
leva i stunden och oroar sig inte for framtiden, den blir som den blir. Da vi
véxer upp tappar vi latt formagan att kunna vara hir och nu. Du kan tréna pa
att vara mer ndrvarande genom att noggrant iaktta ditt barn i stunden. Vad
gor hen, vad kan tdnkas rora sig i hens huvud? Vad kdnner hen ménne just
nu? Du kan ocksa trdna pa att stanna upp och iaktta dig sjalv genom att stélla
fragorna ovan at dig sjalv.

Mindfullness - medveten nédrvaro

Mindfullness &r traning i medveten nérvaro. Att nyfiket forsoka rikta sin
uppmaérksamhet pa det som i stunden hdnder inom en sjélv och i ens
omgivning. Medveten nérvaro hjéilper en att slappna av, hantera stress, oro
och nedstdmdhet. Det kan ge fordjupad forstaelse for en sjélv, for sina tankar,
kénslor och sitt att reagera.

Ga pa en mindfullnesspromenad

Du kan trdna mindfullness d& du &r ute och gar med bebisen. Ga igenom alla
fem sinnen under promenadens gang.

LUKT: Vilka lukter eller dofter kanner du?

HORSEL: Stanna upp och lyssna. Bli medveten om ljuden omkring dig. Vad
hoér du, bade néra och langt borta?

SYN: Vad ser du? Fokusera en stund pa nagot som fangat din
uppmairksambhet.

KANSELSINNET: Vad kénner du? Hur kinns vinden mot din hud, regnet
som faller eller solen som varmer? Hur kénns varje steg du tar?

SMAK: kédnner du ndgon smak just nu? Har du nagot med dig att dricka? Hur
kénns det att ta en klunk vatten?
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Att tundera pa...

« Kommer du pa en stund fran den gangna veckan
da du kande att du var fullt fokuserad och néarva-
rande i stunden? Nar och var upplevde du det?
Vem var narvarande? Hur kandes det?

+ Har du testat 6vningen (mindfullnesspromena-
den) pa foregdende sida? Hur kandes det att géra
ovningen? Minns du hur du kdnde dig innan och
efter promenaden?

"Du kan trina pa
att vara mer ndrvarande
genom att noggrant iaktta
ditt barn i stunden.
Vad gor hen, vad kan tinkas
rora Sig i hens huvud?”
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Rutiner rockar!
Forutsagbarhet kanns tryggt
och bra. Nar var dag har en
rytm och rutin vet jag

vad som hander.

For det minsta miraklet:

Rakna tar och fingrar

Ifall du inte kommer pa nagon ramsa kan du rdkna bebisens tar och
fingrar. Tryck sakta till pa varje ta eller finger medan du raknar till
fem, eller tio. Ett och tva och tre och fyra och FEM! Marker du att
raknandet blir som en ramsa? Om du vill préva pa en ramsa, kan du
ta den har:

Att rida pa en hdst och sedan ropa

tycker jag dr bdst. STOPP!

Att rida i galopp
For den nyfikna For den ivriga utforskaren:
upptackaren: Ritﬂ
Rumla runt _ .

Vilken upptackt det kan vara

Rumla runt bland kuddar och att plotsligt kunna rita streck
tacken. Mjuka tacken, filtar, pa ett papper! Férundras Gver
kuddar, sangar och soffor strecken tillsammans. Inspirera
lockar till lekfullt gos och barnet genom att sjalv rita
bus! G& med och rumla runt, bekanta foremal: den roda
lek tittut mellan kuddarna, traktorn darute, en orange
krama om bebisen. Avsluta morot, ekorren som skuttade
leken varsamt innan den blir Over grasmattan, en lite gron
farligt fartfylld, ta bebisen i arta eller vad som helst. Allt
famnen och ga tillsammans duger! Beréatta och forklara
och hitta pa nagot annat att medan du ritar, eller Iat barnet
leka med. gissa vad det kan tankas bli!
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amar och repetition

Fasta rutiner som skapar struktur i vardagen kan underlétta livet f6r hela
familjen. Att saker och ting upprepas fran dag till dag inger barnen trygghet.
Tillvaron kénns da ordnad och forutsédgbar. Ocksa fordldrar brukar uppleva
att rutiner fir vardagen att kinnas mer hanterbar fast de tidigare kan ha
upplevt tanken av ett rutinmaissigt och schemalagt liv som trakigt och
bindande. Sjélvklart far och ska det fortséttningsvis finnas utrymme for
spontanitet och flexibilitet i vardagen.

Familjens rutiner, traditioner, uppgifter och skyldigheter skapar ett slags
ramar for familjelivet. BAde sma barn och vuxna trivs och mar bra av att ha
vissa ramar. Det dr i forsta hand fordldrarna som anger dem men i takt med
att barnen viaxer blir de mer delaktiga i skapandet av ramarna for familjelivet.
Ramarna ar till storsta delen inte bestdende, de dndrar vartefter barnen véxer
och det hénder saker i familjemedlemmarnas liv.

Inte bara masten

Tank pa att rutiner inte enbart bestar av alla "mésten” som tandborstning
och kladtvitt. Aven roliga stunder for hela familjen kan goras till en
aterkommande rutin i vardagen. En skon kvéllsagostund kan vara mysig fér
alla, likasa en 16rdagsutflykt for hela familjen - vilken familjestund som helst
dar forédldrar och barn aterkommande gor roliga saker tillsammans.
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‘Att saker och ting
upprepas fran dag till dag
inger barnen trygghet. ~

Att fundera pa...

« Vilka rutiner har ni i er vardag just nu? Hur upp-
lever du att de fungerar? Hur tror du att barnet
upplever rutinerna i er familj?

« Har din syn pa rutiner forandrats sedan du blev
fordlder? Hur i sa fall?

+ Har ni nagon trevlig rutin i vardagen som ni glads
at och ser fram emot?

* Hur kommer det sig att ni har just de rutiner i
vardagen som ni har?
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Med hjalp av mitt kroppssprak,
o6gonkontakt, olika ansikts-
uttryck, grat och andra laten

“pratar” jag med dig.

For det minsta miraklet:
Spegel

Satt upp en spegel till exempel
vid skotbordet sa att bebisen
kan ligga och titta pa sig sjalv
nar du ar med. Lagg ocksa
barnet pa mage nagra ganger
per dag da hen ar vaken. Da
far hen mojlighet att trdna sin
styrka i nacken. Bebisen kan

i korta stunder ligga pa mage
och titta pa sig sjalv i en spegel
som finns framfor.

For den ivriga utforskaren:

Spruta och lek med vatten

For den nyfikna upptackaren:

S jung med ditt barn

Har du markt att barnet
stannar upp och lyssnar

nar du sjunger? Det gar bra
med vilka sanger som helst.
Da du sjunger far du ocksa
en fin chans att rota bland
dina minnen av sanger och
melodier fran tiden da du var
liten. Nynna pa ifall du inte
minns alla ord!

En vattenkanna eller blomspruta ar lockande och kan bli till en
spannande lek dar ute. Fyll pa sa mycket vatten att barnet sjalv orkar
bara kannan eller sprayflaskan och spruta. Lek tillsammans och
experimentera med vad man kan spruta pa: - maskrosen kan fa

lite vatten, ja precis, och har far stenarna sig en slurk, nar du upp till
pelargonerna?” Och markte ni att husvaggen byter farg nar man sprutar

vatten pa den?
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Barnets uppfattning om sig sjalv och om sina kinslor byggs genom spegling.
Det betyder att vi med vart kroppssprak, var mimik och rost férsoker visa att
vi forstar det som barnet kdnner och upplever. Vi vuxna fungerar som en tolk
eller som en slags spegel for barnet.

Barnet lar sig kidnsloreglering genom att en vuxen speglar tillbaka den kénsla
som barnet uttrycker. D4 barnet grater rynkar den vuxna kanske pa pannan
och ser overdrivet ledsen ut. Da visar den vuxna tydligt vad hen tror att
barnet kdnner och signalerar samtidigt att hen kénner igen kédnslan och att
den ar hanterbar. Pa sa vis upptécker barnet sina kanslor och behov och lar
sig sd smaningom hantera dem. Denna psykologiska utveckling sker i relation
till andra. Darfor ar personerna runt barnet viardefulla speglar for barnet.

Alltid lyckas spegeln inte aterge exakt “rétt” kdnsla men det gor inget. Det
viktigaste ar att den vuxna forsoker forsté barnet. Nar vi gor vart bésta for att
forstd vad bebisen behover och ger hen trygghet och trost dé hen ér ledsen,
forstdrks den trygga anknytningen. Da bebisen blir rddd eller kdnner sig
otrygg soker hen sig till den trygga vuxna.
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+ Tank pa ndgon handelse fran den gangna veckan
da bebisen uttryckte en stark kansla, sésom
t.ex. gladje, ilska eller radsla. Vad hande?

* Hur kdndes det for dig da det hande? Kan du
beskriva pa vilket sdtt du reagerade pa barnets
kansla? Hur speglade du kanslan?

- Pa vilket satt slutade hela episoden/handelsen?

« Kommer du pa en situation dér du upplevde en
stark och jobbig kdnsla (t.ex. irritation/trotthet/
stress) men trots det kunde bemdéta barnets
behov och spegla tillbaka det du tror att barnet
kande? Kan du beskriva situationen? Hur kdndes
det for dig? Hur tror du att det kdndes for barnet?
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Det tar tid att lara sig
mitt sprak. Ju mer tid du
tillbringar med mig, lyssnar
och tittar pa mig, desto snabbare

lar vi oss forsta varann.

For det minsta miraklet:

Tungan

Passa pa att leka, prata, skoja da du byter bl6ja. ”Samtala” med
bebisen genom att imitera och upprepa bebisens sma ljud, le, skratta
och rack ut tungan. Stanna upp och vanta, svaret kommer — dessa
sma, mysiga 6gonblick ar betydelsefulla stunder av kontakt och

samforstand.

For den nyfikna upptéackaren:
Tatisse

Ni kan ramsa och mysa
tillsammans! Ta forsiktigt

tag i och klam pa de olika
kroppsdelarna medan du laser
ramsan

Tdtisse (tarna)

Fotbisse (foten)

Benborre (vaden) Kndkorre
(kndt)

Larvecken (larvecket)

Och piiip lilla véllingsdcken!
Vid piip killar du med fingrarna
pa magen. Och sa om igen ifall
bebisen roas av det!

For den ivriga utforskaren:

Torn

Att bygga och rasa torn av
klossar brukar ivriga utforskare
gilla. Bygg tillsammans och
turvis, eller bredvid varann.
Ge klossar till varandra, hall
tummarna och se om tornet
haller eller rasar. Tva klossar
ar toppen, tre fantastiskt, fyra
ofattbart och fem ett mirakel,
hejal Och sa om igen. Rdkna
och beskriv klossarna medan

ni bygger.
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Foraldraskap formar om vad vi kan och hinner géra under dygnets 24 timmar.
Forandringen dr naturlig och férviantad och dnd4 ar den svar att forestélla sig
pa forhand. Att anpassa sig till forandringen tar tid. Som foraldrar behover

vi fundera pa vad vi vill prioritera och gora for att kénna oss tillfreds i en

ny slags vardag.. Det ar en del av den mognadsprocess som det innebér

att bli fordlder. Nar vi r mitt uppe i en jobbig period kan det vara svart att
blicka framat. Vi far litt en kénsla av att det aldrig kommer att g& ver. Anda
forandras tidskakan och upplevelsen av den stdandigt i takt med att barnet
véxer och familjesituationen éndrar. Alltsa 16ser sig det mesta med tiden.

Den sé kallade egna tiden som vi tidigare varit vana vid minskar i och med
foraldraskapet. Den egna tiden behover ocksa omdefinieras. Vad handlar min
egna tid om i mitt nya liv? Kan jag uppleva tiden med barnet och familjen som
givande och dterhdmtande? Aven sma pauser i vardagen kan bli betydelsefulla.
Det géller ocksa att se upp for sa kallade tidstjuvar mer én tidigare. Det
hénder t.ex. litt att vi fastnar pa sociala medier trots att vi tankt gora nagot
helt annat och plétsligt vaknar bebisen och behéver var uppmarksamhet.

Da hinder det l4tt att tiden inte récker till och att vi kénner att vi inte har
kontroll 6ver var tidsanvindning.

For ett litet barn &r tiden tillsammans livsviktig for att hen ska klara sig.

For fordldern ar det ockséa grundlédggande att fa svara an pa barnets behov
och ldra kidnna hen. I lingden skapar tiden tillsammans relationerna
familjemedlemmarna emellan och kédnslan av gemenskap. Varje gang vi
umgés ldr vi kiinna och forsta barnet battre och har da littare att svara an
pé hens behov och reglera bade barnets och vara egna kanslor. Med andra
ord; ju mer tid tillsammans desto smidigare och mer positivt samspel. Varje
gemensam stund ar vardefull.
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+ Hur har du upplevt de gemensamma stunderna som
familj. Vilka stunder uppskattar du mest just nu? Hur
tror du att bebisen / barnet upplever dem?

* Hur 6nskar du att du ska komma ihag tiden som
smabarnsforalder?

* Hur hoppas du att bebisen ska "’komma ihag” denna
tid?

+ Du har ansvar for en liten manniskas valmaende
och trygghet dygnet runt. Hur har du upplevt ans-
varet under din forsta tid som fordlder/annan viktig
vuxen?

+ Vad innebar begreppet egentid for dig?

+ Vad brukar du gora da du har tid for dig sjalv? Vad
gjorde du senast?
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Vi ar unika! Bekanta dig med
mig i lugn och ro. Da lar du kdnna
mina sardrag. Samtidigt marker du

vad det ar som lugnar mig och vad
som gor mig nojd och glad.

For det minsta miraklet:

Upptiack farger och manster

Bebisens syn utvecklas snabbt under de forsta manaderna. Det

kan vara roligt for bebisen att titta pa skarpa monster, kontraster
och starka farger som gult, rott och blatt. Titta er omkring, fanga
bebisens sokande blick, vad upptacker hen? Satt ord pa det som du
marker att intresserar.

For den nyfikna upptackaren:

Ut och blas

Sapbubblor lockar oftast den lilla nyfikna upptackaren. Ta med er
sapbubblor ut eller i badrummet och trolla fram en magisk liten varld.
Lat bebisen titta pa, folja med blicken eller forsoka fanga bubblorna.

For den ivriga utforskaren:

Upptiacktstard ute

Stubbar och gamla, kullfallna trad &r skojiga att kldttra upp pa,
hoppa ner fran och upp igen. Stora stenar ger god utsikt. Klattra upp
tillsammans sitt ner och titta er omkring. Vad ser ni dar uppifran?
Och finns det nagon tradstam, en gran eller kanske en buske att
krypa in under?
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nder ytan

Vi ménniskor ar inte genomskinliga. Darfor kan vi aldrig veta vad andra

kénner, tycker och tdnker men vi kan gora vart bésta for att férsoka forsta vad

som kan ligga bakom andras beteende. Det &r svart att gissa nér det kommer
till barn som inte dnnu har ett talat sprak.

Foraldraskap ar ett detektivjobb

Vart beteende styrs alltid av vara inre tillstand sa som kiinslor, tankar
och behov. Det ér ett stidndigt detektivjobb att stanna upp och fundera pa
vad barnet "sdger” med sitt beteende. Samma detektivjobb pagar mer eller
mindre medvetet ocksa mellan oss vuxna dé vi forsoker forsta oss sjalva och
varandra. "Hur kommer det sig att jag reagerade sa hdftigt”, "Jag undrar om
min kommentar sarade henne”. Vi kan hjélpa barnet greppa det som finns
under ytan genom att sitta ord pa det vi tror att barnet kdnner, tanker och
behover.

Olika inre varldar

Det ar viktigt att kunna skilja pa vara inre vérldar. Det kanske later sjalvklart
men da vi ar trotta eller stressade flyter viarldarna ofta ihop. Det kan till
exempel kdnnas som att barnet vakar pa natten for att irritera oss trots

att orsaken ar en helt annan. Da &r det svart att se situationen ur barnets
perspektiv. Att kunna skilja pa de egna kinslorna och pa barnets intentioner
och behov ér en viardefull insikt i fordldraskapet. Som forélder dr det ocksa
betydelsefullt att vara medveten om vad som pagar under den egna ytan.
Ibland dr det léttare sagt dn gjort, sarskilt da vi upplever starka kénslor. Du
kan ldsa mera om detta under bokstéverna K = Kanslor och N = Nyfikenhet.
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HEEa

Att fundera pa...

« Ett satt att lara kdnna sitt barn battre ar att iaktta
hen i olika situationer. Tank tillbaka pa en stund da
du lekte eller umgicks med barnet.

+ Vad gjorde ni?

+ Hur visade bebisen att hen ville leka eller umgas,
hur mérkte du det?

* Hur kdndes stunden for dig? Hur syntes det pa
dig? Tror du att barnet markte hur du kande dig?

« lakttog du nagra sarskilda karaktdrsdrag hos be-
bisen da ni lekte eller umgicks med varandra?

+ Vilken kénsla upplevde du da ni lekte och vilken
kansla tror du att ditt barn upplevde?

“Vart beteende styrs alltid
av vara inre tillstand sa som
kanslor, tankar och behov.”
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Vi ar det viktigaste! Du
hjalper mig forsta hur relationer
fungerar. Nar du ar forutsagbar i ditt
satt att svara mig, lar jag mig att

lita pa andra. Nar vi har roligt
tillsammans lar jag mig att
relationer kanns bra.

For det minsta miraklet:
Vaggvisa

Det kan bli en trivsam och fin rutin fér bebisen att fa somna medan
du nynnar eller sjunger pa en visa. Det behdver inte vara ndgon
regelratt vaggvisa, men melodin far garna vara lugn och gungande.
Grav i ditt eget minnesforrad, lana en sangbok eller kolla pa natet.

For den nyfikna upptéackaren:

Var ar tummen?

Minns du den har traditionella favoriten till melodin "Broder Jakob”?
Lyft upp ett finger i taget, sjung och vinka med det, b6rja med
tummen, fortsatt sedan med pekfingret, langfingret, ringfingret och
lillfingret.

“Var ér tummen, var dr tummen, hdr dr jag, hér dr jag. Hur mér du
ida-a, tack sG mycket bra-a, spring din viig, spring din véig.”

For den ivriga utforskaren:

Vattenlek

Samla ihop olika stora byttor och burkar att halla vatten i och ur, se
och lyssna pa hur vattnet rinner. Det brukar fascinera. Oppna kranen
pa liten strale och Iat vattnet plaska i badkaret och sakta fylla burkar.
Folj med vad barnet vill préva pa och experimentera tillsammans.
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axtnaring for hjarnan

Tiden fran borjan av graviditeten fram till att barnet hunnit fylla

2 ar kallas for de forsta tusen dagarna. Det ér en period med enorm
utvecklingspotential. D& utvecklas barnets hjarna, kropp och immun-
forsvar som allra snabbast.

Hjarnan vaxer sa det knakar

Med hjélp av god néring, en trygg miljo och tid tillsammans med trygga
vuxna utvecklas hjdrnan till sin fulla potential. Under de forsta levnadsaren
véxer hjarnan sa det knakar. Hos en nyfodd vager hjdrnan ca 350 - 400 gram
och da barnet fyller tva har den hunnit bli 1,1 kg stor. Hos oss vuxna viger
hjarnan ca 1,4 kg.

Vaxelverkan genom “server och returer”

Att umgas och leka med barnet &r ett av de basta och enklaste sétten att
stoda utvecklingen av barnets hjirna. Vaxelverkan &r vixtnaring for hjarnan.
Interaktionen mellan er lar barnet nya fardigheter och hjélper barnet reglera
sina kénslor, hantera motgangar och stress och styra sin uppmérksamhet.
Mycket av tiden tillsammans med barnet gar ut pa turtagning som funkar
som ett pingisspel mellan barnet och den vuxna. Barnet servar och soker
efter kontakt med blicken, ansiktsuttryck, gester, ljud och rorelser. Da
returnerar vi serven med att svara tillbaka pa det barnet uttrycker. Dessa
fram- och tillbakaservar dr byggstenarna i utvecklingen av barnets hjarna.
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‘Att umgds och leka med barnet dr
ett av de bdsta och enklaste sdtten att
stoda utvecklingen av barnets hjirna.”

Atk fundera pa...

 Hur méarker du att bebin/barnet soker kontakt
med dig. Hur brukar hen oftast gora?

« Tank tillbaka pa en gemensam stund fran den
gangna veckan? Vad gjorde ni? Hur kdndes det
for dig och hur tror du att bebin/barnet upplevde
stunden?

+ | dagens samhalle skots manga saker via smart-
telefoner. Att helt leva utan skdarm ar sa gott som
omojligt men att se dver sitt skarmanvandande ar
fiffigt. DA vi "umgas” med vara skdrmar paverkas
kontakten till barnet. Vart ansikte blir uttryckslést
och mojligheterna till fram- och tillbaka servar
forsvinner. Vilka tankar och kanslor vacker det har
hos dig?

* Hur kunde vi anvdnda vara skdrmar pa ett “famil-

jevanligt” satt? Vilka granser och 6verenskommel-
ser géller / kunde gélla hos er?
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Det ar eXtra-
skont att fa gosa
med dig. Da jag far

mysa hud mot hud
frigors "lugn- och
ro”’-hormon.

For det minsta miraklet:

MaXimera
hudkontakten!

Hall ditt lilla mirakel dagligen
hud mot hud, endast ikladd bloja.
Satt en mjuk filt 6ver bebisen.
Den lilla bebisen kan aldrig fa for
mycket narhet — hudkontakten
kanns skon och bekant for hen.
Den gor 6vergangen fran livet i
livmodern mjuk och naturlig.

For den ivriga utforskaren:

€ xtramysig sangstund

For den nyfikna upptackaren:
OXytocin-massage

Lat oxytocinet floda mellan

dig och bebisen. Du kan halla
bebisen halvlutande pa dina

lar eller liggande pa rygg.
Massera axlarna och dra sedan
utefter 6verarmarna medan

du berattar hur ni bakar bullar
och knadar degen — mjuka

och lugna rorelser. Lagg sedan
russin i bullarna - tryck latt med
fingertopparna pa magen. Sen
ska degen jasa — stryk varsamt
over bebisen. Rulla fina bullar

— gor cirklande rorelser utefter
kroppen. Nu @r bullarna klara
och dker ini ugnen!

Massage och beroring blir till en lek nar ni sjunger tillsammans. Sjung
till exempel sangen “Ekorren satt i granen” och rita sangens handelser
pa barnets rygg. Spring med fingrarna éver hela ryggen, dra med
handflatorna dver ryggen fran sida till sida, hall hdnderna stilla pa
ryggen eller gor sa som det kanns bast for er.
Ekorrn satt i granen skulle skala kottar, fick han héra barnen,
dad fick han sé brattom, hoppa han fran tallegren,
stotte han sitt lilla ben, och den Idnga ludna svansen.
Sprang han hem till mamma pa den gréna éngen
fick han med det samma, krypa ner i sdngen.
Beska piller fick han dé, pldster pa sin 6mma ta,
och ett stort bandage om svansen
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Oxytocin ar kérlekens, ndrhetens, trygghetens och tillitens hormon. Det

gor oss glada, mindre smértkénsliga och stimulerar tillvéxt och ldkning.
Beroring, fysisk nirhet, god mat, trevligt séllskap och virme gor att hormonet
utsondras i kroppen.

Bade stora och sméa mar bra av att vrida pa “oxytocinkranen”. Bebins lugn
och ro-system stimuleras och vixelverkan mellan nerver, muskler och organ
okar. Det gor ni enklast genom att kramas och gosa med varandra. Frisatt
oxytocin dagligen genom nérhet, lugn och latt beréring och gos i samspel
med varandra.

Oxytocinet ér "kittet” i relationen till bebisen och for hela
familjegemenskapen. D4 oxytocin utséndras kdnns det bra att vara
tillsammans. Oxytocinet mojliggor positivt samspel och hjélper oss se
vérlden ur nagon annans perspektiv. Oxytocin utséndras ocksa da vi blir
uppfattade, sedda eller markerat speglade av en annan ménniska. Att bli sedd
och forstadd kdnns i hela kroppen!
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* Hurdan narhet njuter ditt barn av? Hur syns det pa
hen?

« Ett litet barn behdver mycket narhet. Hur kanns
det for dig att erbjuda narhet?

« Tank pa umgange och ett samtal med en god van.
Vad gor att det kdnns bra?
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Ibland ar jag ett
yrvader. Da jag stoppar sand
i munnen, drar ner en kruka
eller tommer en lada kdnns det kanske
som att jag gor saker for att irritera dig.

Det ar inte sant, men jag forstar att
du ibland glommer bort att jag
bara gor det jag ska;
utforskar varlden.

For det minsta miraklet:

Ytterst liten

Bebisar vaxer fort! Mala bebisens hand eller fot med giftfri vattenfarg
och tryck pa ett papper. Skriv datum pa sa blir det ett kart minne att
aterkomma till. Om du vill kan du rama in konstverket. Det brukar vara
lattare att fa ett avtryck av foten eftersom sma bebisar har knutna
hander?

For den nyfikna upptackaren:

Yllesockor

Yllesockan blir vips till en handdocka nar du trér den 6ver din hand.
Lat fantasin fléda: nar du varierar din rost och spelar upp olika
karaktarer fangar du den nyfikna upptackarens intresse. Kanske
handdockan kikar fram bakom ryggen eller kryper fram under kudden?

For den ivriga utforskaren:

Ylleboll

Forvandla yllesockan till en boll genom att vika ihop den. Rada sedan
upp nagra toapappersrullar pa golvet, till exempel som en liten
pyramid. Bowla med yllebollen och se hur manga rullar ni lyckas valta.
Hurra glatt tillsammans varje gang bollen rullar ivag!
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En kénsla av att det ibland uppstér yrsel och kaos kan hora fordldraskapet

till. Att foraldraskapet tidvis kdnns nédra pa omdaijligt ar helt normalt. Det finns

flera knep som kan gora att smabarnslivet upplevs mer hanterbart.

Att fortsdtta gora allt pa samma sétt som innan man blev foralder &r oftast
omdjligt. Istéllet for att strava efter perfektionism maér vi alla bra av att sdnka
ribban.

Betydelsen av rutiner forstérks i smabarnsfamiljen. Saker som upprepas
vid en viss tidpunkt, t.ex. morgon- och kvéllsrutiner gor vardagen trygg och
forutsdgbar for barnet och mer hanterbar for foréldern.

I kalendern kan man anteckna familjens gemensamma program och varje
familjemedlems individuella hédndelser och de vuxnas ansvarsomraden. Dar
kan dven hushallssysslor listas och fordelas jimnt mellan férdldrarna om
familjen bestar av fler vuxna.

Som forilder beh6ver man inte klara av allt sjilv. Kanske grannar, slaktingar
eller ortens hemservice kan hjalpa pé olika satt. Ifall vardagen under en
langre tid kdnns svar att hantera, dr det viktigt att fundera pa 16sningar
inom familjen eller med nagon narstaende. Att ta upp saken under ett
radgivningsbesok kan ocksé hjélpa en vidare.
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1
Fundera pa vilka krav du staller pa dig sjalv och pa ditt foraldras-
kap. Kan du identifiera varifran kraven kommer? Ar det nagot
som skapar stress i vardagen som du kunde gora annorlunda,
strunta i eller be ndgon annan skota? (fler fragor kopplade till
temat att sénka ribban hittar du under bokstaven O)

2.
Hur har du upplevt rutinerna i smabarnsfamiljen? Vilka rutiner
foljde du igar? (fler fragor kopplade till rutiner hittar du under
bokstaven R)

3.
Har du testat en familjekalender eller veckovisa familjiemoten?
Om inte, tror du att det ar nagot som kunde fungera i din familj?
Vilka fragor skulle ni diskutera under motet och hur skulle din /
er familjekalender se ut?

4.
Hurdan hjalp skulle du 6nska att du fick? Vad skulle du ha mest
nytta och gladje av? Finns det mojligheter att fa den hjalpen?
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For att somna
behdver jag kdnna mig trygg.
Bekanta kvallsrutiner som
till exempel en vaggvisa
hjalper mig att varva ner.

For det minsta miraklet:
{ing - dar tands
en st jarna!

Att sjunga en vaggvisa
for barnet ar en mysig
rutin som hjalper manga
barn att varva ner.

Blinka, lilla stjérna ddr,
hur jag undrar vad du dr.
Fjdéirran lockar du min syn,
lik en diamant i skyn.
Blinka, lilla stjdrna ddir,
hur jag undrar vad du dr.
Ndr den skéna sol gatt
ner, strax du kommer
fram och ler.

Borjar klar din stilla géng,
glimrar, glimrar
natten lang.

Blinka, lilla stjérna ddr,
hur jag undrar vad du dr.

For den nyfikna upptéackaren:

Zoolek

Samla ihop djurleksaker eller
bladdra i en bok med djur
tillsammans. Vad kan djuren tankas
heta? Och hur later de? Ja, zebran
ar randig, och den har ett, tva, tre,
FYRA ben. Har du sett vilka stora
ogon kaninen har, minsann. Har ar
flodhasten, den later mooaah tror
jag. Och den grodan ar liten!

For den ivriga utforskaren:

L22 ... Bjornen sover

Minns du leken? Den gar till
melodin Gubben Noak. Lagg en
filt over dig eller tack ansiktet med
handerna medan du sjunger. Nar
du kommit till ”...aldrig tro!” kikar du
fram, TITTUT. Nu ar det den ivriga
utforskares tur att vara bjornen. |
en vildare variant av leken kan du
pa slutet jaga barnet och rumla runt
med hen.
Bjornen sover, bjornen sover
i sitt lugna bo.
Han dr inte farlig,
bara man dr varlig,
men man kan dock, men man kan
dock honom aldrig tro!
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ZZ ...somn |
smabarnsfamiljen

Vi behover sova for att kroppen och hjarnan ska aterhdmta sig och bearbeta
intryck. Da vi sover varvar kroppen ner, immunsystemet aktiveras och viktiga
hormoner bildas. Blodtrycket, pulsen och kroppstemperaturen sjunker,
musklerna slappnar av och produktionen av stresshormoner minskar. Att
oroa sig for somnbrist dr forstéeligt. Nér vi inte far en bra sémn fungerar vi
samre dn vanligt. Det &r svart att orka med arbete och vardagliga sysslor,
ocksa hjarnans centrum for méttnad paverkas. Vi kan kidnna oss hungrigare
och mer sugna pa sotsaker. Pa grund av alla dessa orsaker ar det viktigt att
prioritera somnen. Att vilja dagsomn framom hushallssysslor dr en god idé.

Sma bebisars somn

Det tar tid for sma bebisar att utveckla en somnrytm. Forst vid ca 3 - 4
manaders alder skiljer bebin tydligt pa natt och dag. Vi kan inte paskynda
mognaden av somn-vakenhetrytmen men vi kan stoda utvecklingen av
dygnsrytmen genom att vistas ute pa dagen, skapa regelbundna rutiner,
speciellt vid laggdags och erbjuda "1ag profil-service” pa natten; inte tanda
starka lampor, skippa umgénget och endast skota det nédviandigaste.
Lugnande beréring kan hjélpa bebin att komma till ro. Sa kallade sémnskolor
kan underlétta natterna men ska testas tidigast da bebin fyllt sex méanader.

Att vaka med en bebis som inte somnar skapar stress for de flesta foraldrar.
Att sjalv héllas lugn och avslappnad ar lattare sagt 4n gjort, men en stresslos
installning lugnar bebin. D4 fordldern utstrélar lugn &r det littare for bebin
att vaga somna.
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"Det dir viktigt
att prioritera somnen.
Att vdlja dagsomn framom

79

hushdallssysslor dr en god idé.

Att tundera pa...

« Hur ser kvallsrutinerna ut i er familj?

« Tank tillbaka pa gardagen. Hur upplevde du
kvallen och natten? Hur sag era kvallsrutiner ut?
Hur tror du att bebin upplevde dem?

« Vad brukar hjalpa dig att slappna av och fa somn?

+ Vad brukar hjalpa bebin att slappna av och
somna?
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Aaah! Inget ar battre
an en famn att krypa upp i.
Hall om mig och trésta mig.

Genom ditt lugnande satt lar jag
mig lugna ner mig sjalv.

For det minsta miraklet: For den nyfikna upptéckaren:
Atta rader Ala

Las och busa tillsammans, Nar bebisen borjat ala kan ni
hitta pa egna killekill- leka snigellopp och andra roliga
rérelser medan du ramsar. alarlekar. Ala tillsammans, lagg dig
Alla fingrar sprallar idag, pa mage mittemot bebisen med
alla fingrar sprallar idag. en lockande leksak pa lampligt
De pillar mig pd@ térna, avstand. Heja pa och hurra nar
de kldttrar uppfér benen, bebisen grabbar tag i leksaken.
de klappar mig pa ldren, Tyckte bebisen det var kul? Lek sa
de killar mig pd magen, lange det roar.

de rufsar mig i hdret.

Sen klappar de varann sd

mycket de kan.

For den ivriga utforskaren:
Aterhamtning

Ocksa den ivriga utforskaren njuter av att mysa och gosa. Préva pa
att lagga er bekvamt och lyssna pa musik som ni bada gillar. Eller
kanske det ar skonare att vaggas i famnen i takt med musiken?

Att sitta tillsamman och lasa bocker kan ocksa vara basta
aterhdamtningen.
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terhamtning

Da vi blir foréldrar far vi plotsligt fler bitar i vardagspusslet att hélla koll

pa. Samtidigt kan nattsdmnen forsdmras. For att vi ska ma bra och orka

ta hand om vara smé behover vi aterhdmta oss. Da vi sover tillrackligt

(7-9 timmar/natt) har vi béttre forutséttningar att tala stress och fungera
optimalt. Soémnen &r var fraimsta killa till &terhdmtning men allt som vi
upplever som avkopplande eller energigivande stoder vart vilmaende. Att se
aterhdmtningen som en viktig del av rutinerna stoder var ork. Ett regelbundet
pass pa gymmet eller en aterkommande promenad ger oss négot att se fram
emot och okar sannolikheten for att vi lyckas fa in aterhdmtande stunder i
vardagen.

Balans

Aterhamtning ar allt som hjilper oss att uppritthalla balansen i livet.
Tillracklig &terhdmtning 6kar prestationsforméigan, minnet och
inlarningsformagan och starker motstandskraften. Da vi kdnner oss utvilade
orkar vi observera barnet och svara an p& hens behov. Genom att prioritera
aterhdmtningen mar hela familjen béttre. Det &r med andra ord inte fradgan
om sjilvisk lyx utan en investering i familjens vilmaende. En utvilad fordlder
har littare att vara narvarande, lugn, glad och reflektiv.

Mikropauser

Att aktivt slappna av ar effektiv &terhdmtning. Mitt i familjevardagen kan

det kdnnas langsokt att klimma in avslappningsovningar men ocksa korta
mikropauser dr av betydelse. Om orken tryter och stressnivan stiger kan ett
djupt andetag foljt av en suck hjélpa. Att langsamt dricka ett glas vatten eller
att peppa sig sjilv genom att sdga hogt hur man kénner sigi stunden kan gora
att kanslan lattar.
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Att tundera pa... Y

7

+ Vad ger dig aterhamtning? o *

« Vad hjdlper dig att varva ner? “%.‘J )
a

« Vilka aterhamtande rutiner har du i din o

vardag?

« Vad hjdlper dig att halla fast vid rutinerna?

3\‘;5-5 "

-
.

« Fundera pa hur du kan slappna av da du
har en minut pa dig eller da du har en
timme pa dig.

L %

Owning: Andas i fyrkant 4 x 4

En enkel avslappningsdvning som du kan testa var som helst. Forestall dig
en fyrkant framfor dig eller se pa nagot fyrkantigt i din omgivning, en dorr
till exempel. Fast blicken i ett horn.

1. Andas langsamt in genom ndsan och rakna till fyra. Samtidigt
foljer du fyrkantens kant med blicken fram till féljande horn.

2. Stanna med blicken - hall andan och rakna till fyra.

3. Andas ut genom munnen och forflytta blicken till nasta hérn
samtidigt som du raknar till fyra.

4. Stanna med blicken - hall andan och rakna till fyra.

5. Andas in genom ndsan, forflytta dig vidare till féljande horn.

Gor 6vningen sa manga ganger det kdnns bra. Marker du nagon férandring
i kroppen?
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Andras och vix med mig!
Jag vaxer snabbt och férandras

varje dag. Nar jag vaxer och lar
mig nytt kommer jag att behdva
olika saker fran dig.

For det minsta miraklet:

Appel, peppel, pirum, parum, puff!

Nar den lilla bebisen ligger pa rygg med armarna strackta, sa dar
som sma mirakel brukar gora, kan du varsamt sluta de sma navarna
i dina hinder. For sedan ihop dina hdnder medan du ramsar Appel,
peppel, pirum, parum. Och pa PUFF for du ut handerna till sidorna
igen — tittut!

For den nyfikna upptackaren:

Ata 0ch smaka, fingermat

Da bebisen kan sitta upp, motoriken hand till mun fungerar och hen
visar intresse for mat, da ar det bara att satta igang. Testa med kokt
morot, potatis, sotpotatis tillagad i ugn eller med frukt och bar. Skar
sma smakbitar sa ar de ar latta att greppa. Nar bebisen spottar ut
maten betyder det inte att maten inte smakar. Bebisen kan behdva
tid pa sig att valja och att ata maten. Sa testa samma smaker manga
ganger — tio eller tjugo ganger om.

For den ivriga utforskaren:

Ata smorgaskonst

Prova pa att tillsammans férvandla mellanmalsbrodet till en glad
gubbe! Skapa ett glatt ansikte pa smorgdsen. Anvand till exempel
skivor av gurka eller tomat till 6gon, nasa och 6ron, en stor glad
mun av paprika. Beundra glada gubben innan den aker ner i magen,
mums!
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En stor del av vardagen med ett litet barn handlar om att 4ta. Maltider ar en
kalla till gemenskap och gladje for stora och smé men de kan ocksa upplevas
som stressande. Vi kan oroa oss 6ver barnets tillvéxt eller stora oss pa att
matsituationerna ar valdigt kladdiga. Oron eller frustrationen kan ocksa
handla om att vi sjélva inte har tid eller ork att satsa pa vart dtande.

Via maten far vii oss ndring men maltiderna ar ocksa en stor del av

vart vilmaende och vér sociala samvaro och en viktig del av dagens
rutiner. Gemensamma maltider stirker gemenskapen i familjen. Trevliga
maltidserfarenheter, delaktighet och upplevd matglédje gor att barnets
matvanor utvecklas i en positiv riktning. Barn édter sadant de tycker om. De
tycker om sadant de dr bekanta med, och bekant blir det som serveras ofta.
Alla, bade stora och smé, mar bra av att dta regelbundet och mangsidigt pa
ett sétt som gor oss lagom matta.

Nér det kommer till sma barns dtande ar det frigan om olika faser. Efter
ca 6 manader av mjolk ar det dags att introducera fast foda. Det kan vara
bra att forbereda sig pa nagra ar av kladd och besvikelser da barnet inte
ater det som bjuds pa. Sa lange barnet vixer och mar bra kan ribban kring
matsituationerna sinkas. Det kommer en dag da maten prydligt gér fran
tallriken till munnen.

Ditt barn undersoker maten med bade munnen och hianderna. Innan barnet
har full koll p4 motoriken brukar maten hamna pa golvet och mer utanfér
munnen dn innanfér. For varje forsok lir sig barnet mer och mer. Efterat dr
det en hel del att r6ja upp - fast det brukar éndra och létta ratt fort.
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« Tank pa en matsituation fran den gangna veckan.
Vem var pa plats, hur upplevde du situationen?
Hur tror du att barnet upplevde den?

+ Hurdan matkultur ténker du att bebisen fotts in i?
Hurdan roll har mat och rutinerna kring tandet i
er familj?

+ Om du har en partner, har ni olika traditioner och
rutiner kring mat och atande?

+ Vilka mattraditioner vill ni skapa i er familj i framti-
den? Vad ar viktigt for dig/er?

« Som féralder kommer du att vara en rollmodell for
ditt barn gallande matvanor och installningen till
mat. Hur upplever du den rollen?

._ K o g.
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Ovning ger fardighet! F6r
att lara mig nytt behover jag fa
upprepa allt manga ganger. Nar vi om

och om igen gor sadant jag alskar
starks kopplingarna i min hjarna!

For det minsta miraklet:

Ogonkontakt

Titta bebisen i 6gonen och ror ditt huvud sakta fran sida till sida sa
att hen kan folja dig med blicken. Du kan ocksa prova pa att fora ett
gosedijur eller annan leksak fran sida till sida och lata bebisen folja
den med blicken. Forundras tillsammans, vad kan det tankas vara som
kommer har?

For den nyfikna upptackaren:
Ogna - Titta och finn

Rota runt i en ldda med grejor och lat barnet plocka upp sadant som
intresserar - vad ser vi har? Vand och vrid, klam pa dem, och bendamn
dem. Eller anvand en tom toalettpappersrulle och kika pa bebisen
genom den, vem har vi har? Lat bebisen ocksa kika pa dig - tittut! Titta
ut genom fonstret tillsammans - vad ser vi dar langt borta, manntro?

For den ivriga utforskaren:

Ogon och drom - ramsa tillsammans

Oga, 6ga, mage, knan och tander.
oOra, ora, Knén och fotter,

nasa, mun och hals. knan och fotter.

Axlar, armar, hander, Det ar lilla jag.
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D4 ett barn fods, fods ocksé en foralder. Att bli forédlder ar en pagaende
process under vilken barnet fostrar foraldern minst lika mycket som
foraldern barnet. Lyckligtvis behover ingen forélder bli fullédrd 6ver en natt.
Foraldrarollen utvecklas och dndras tillsammans med barnet och under de
omstdndigheter som uppstér.

Att ibland kénna att man misslyckats som foralder &r sa gott som oundvikligt.

Lyckligtvis dr det just misstagen som vi lar oss mest av. Att ha tillit till oss
sjdlva och var forméga trots att vi inte kan veta och kunna allt ar en del av
foraldraskapet. Da vi tror pa oss sjilva signalerar det trygghet at barnet och
da vi kénner oss trygga i férdldrarollen ar det lattare att upprétthalla en lugn
och forutsédgbar lunk i vardagen

Det kan komma dagar da foraldraorken kdnns som bortblast och tilliten till
foraldraskapet svajar. Att fokusera pa det som fungerar och klappa sig pa

axeln och beromma sig sjalv for det som trots allt lyckats kan trosta en smula.

Perfekt foraldraskap existerar inte. Det 4r omoijligt att standigt finnas till for
barnet och samtidigt ta hand om hus, hem, karriér, relationer och ett polerat
yttre. Det finns manga orealistiska ideal for hur féréldraskap och familjeliv
ska se ut. Det ar viktigt att ha medkénsla vad géller en sjalv och andra. Vad ar
tillrackligt bra foraldraskap? Gar det att sédnka ribban lite lagre? Vad behover
familjen for att ma bra?

Da stora fordndringar sker blir vi mer sarbara for stress och nedstamdhet.
Som nyblivna foérdldrar kan vi oroa oss mer an vanligt. Att lara kédnna och
varda barnet, att ta sig an en ny roll och att komma in i nya sammanhang tar
energi och pafrestar maendet. Ifall det kénns tungt kan det underlétta att
prata med andra foraldrar, personalen pa daghemmet eller hdlsovardaren pa
radgivningen.

120 Tillsammans fran A till O

P
52 %;/2

* Hurdana forvantningar har du pa dig sjalv som foralder? Hur
syns férvantningarna i er vardag?

» Vad tycker du att tillréckligt bra foraldraskap innebar?
« Vilka ar dina styrkor som foralder?
« Vilka ar din eventuella partners styrkor som foralder?

« Har du fatt stod, hjalp eller uppmuntran som féralder? Hur
kandes det?

Tillsammans fran A till O

121



Blev du nyfiken?

Tips pa ldasvarda bocker och nyttiga webbplatser:

Baraldi, E. & Dellner, S. (2022). Gravid! Barnmorskans och psykologens
guide till kanslorna i gravidkarusellen. Stockholm. Natur & Kultur.

Cooper, A & Redfern, S. (2016). Reflective Parenting. A guide to
understanding what’s going on in your child’s mind. London, UK. Routledge.

Forster. M. (2009). Fem gdnger mer kdrlek. Stockholm: Natur & Kultur.

Karila-Hietala, R., Wahlbeck. K, Heiskanen, T., Stengard, E., Hannukkala,
M. (Red.) (2014). Livskunskap for psykisk hdlsa. Helsingfors: Mieli -
foreningen for Mental halsa i Finland.

Lundberg, E. (2019). Hdll om mig, slpp mig fri : om barns anknytning till
fordldrar. Visto Forlag.

Lonn Rhodin, K. & Lalouni, M. (2021). Vad alla fordldrar borde fa veta -
barnets forsta tolv dr, Stockholm: Natur & Kultur.

Mattila, L. & Rantala, J. (2019). Mitd ihmettd? Opi ymmdrtdmddn lapsesi
mieltd. Helsingfors: Gummerus.

Rotkirch, A. (2014). Tillsammans. Om familjelivets hérlighet och svdrighet.
Helsingfors: Schildts & Soderstréms.

Siegel, D. & Payne Bryson, T. (2021). Férsta ditt barns hjarna. 12
banbrytande strategier for att stimulera barnets emotionella och
intellektuella utveckling. Akademius forlag.

Viinikka, A. (Red.). (2019). Mielenlukutaitoa! Opas turvallisen
pdivdkotiryhmdn rakentamiseen. Helsingfors. Mannerheims
barnskyddsférbund.

Winbladh, T. & Flink, I. (2020). Hela havet stormar: Smébarnsfamiljens
livboj vid trots, konflikter och syskonbrdk. Stockholm: Natur & kultur.

Wiwe, M. (2019). Mentaliseringsbaserat arbete med familjer.
Familjebehandling och reflekterande foraldraskap. Lund: Studentlitteratur.
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@stergaard Hagelquist, J. (2020). Mentalization in the Family — A Guide for
Professionals and Parents. Routledge.

Webbplatser

1177 "Att vara foralder” https://www.1177.se/barn--gravid/att-vara-foralder/

« Barnavardsféreningen. https://www.bvif.fi/

« Graviditetsdagbok / Raskauspaivakirja / Pregnancydiary, Folkhalsan. www.
folkhalsan.fi/aktivitet/vuxna/vanta-barn/graviditetsdagbok

+ Kom igdng med fingermat. Folkhalsan.fi. https://www.folkhalsan.fi/kunskap/
kunskapsomraden/foraldraskap/babyns-forsta-mat/

 Mentalisering — Nyckeln till fungerande relationer. Folkhalsan.fi. https://
www.folkhalsan.fi/kunskap/kunskapsomraden/foraldraskap/foraldrastod/

* Mieli Psykisk Halsa Finland rf. https://mieli.fi/sv/

« Somnen ar viktig. Folkhalsan.fi. https://www.folkhalsan.fi/kunskap/
kunskapsomraden/avslappning-och-aterhamtning/somn/

« Tietoa lapsiperheen eldmdsta - Mannerheimin Lastensuojeluliitto (mll.fi)
www.mlLfi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/

« First 1000 days: conception to two years | Raising Children Network.
Australia. https://raisingchildren.net.au/guides/first-1000-days
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