Sjalvreglering lars ut genom att 6va tillsammans

Den Kloka Ugglans tips for att starka ditt barns sjalvregleringsfardigheter

Hjalp ditt barn att identifiera kdanslor

Att identifiera olika kanslor hjalper ditt barn med kansloregleringen. Som
foralder kan du hjalpa ditt barn att identifiera kdnslor genom att benamna
dem i olika satt situationer.

Till exempel i en situation dar ett barn ar arg nar ett annat barn leker med en leksak
som hen vill ha kan du forklara situationen: " Jag ser att du blev besviken nar du inte
fick den leksak du ville ha. Nér det ar manga barn som leker maste ni samsas kring
leksakerna och leka turvis"

Lar dig att vanta - ge en maéjlighet for fantasin

Allt behover inte vara omedelbart tillgangligt for barnet. Fardigheten att vanta och att std ut aven i
trakiga stunder hjdlper barnet att utharda kanslan att vantan pa ndgot man vill ha. Vantande och
trakiga stunder ar ett tillfalle for ditt barns fantasi att utvecklas.

Att vanta kan 6vas i vardagliga situationer: Till exempel nar en foradlder forbereder mat
a och barnet ber fordldern att komma och leka. Barnet kan uppmuntras att hitta pa
nagot annat sjalv och forklarar att foraldern inte omedelbart kan leka med barnet utan
barnet méaste vanta.

Habegar kan kontrolleras

Att std ut med kanslan av att vilja ha nagot och att klara av att kontrollera kanslan ar viktiga
fardigheter i och med att vi standigt moter frestelser bAda hemma och utanfér hemmet. Ocksa
formdgan att vanta kan kontrollera kdanslan av habegar.

Du kan hjalpa ditt barn att kontrollera sina habegar, genom t.ex. att vagleda honom
eller henne att var uppmarksam pa andra saker. | hemmiljon kan du skala bort
frestelser t.ex. genom att satta frestande godsaker eller skarmar utom synhall.

Tydliga rutiner och en lugn vardag - en bra miljo for traning

En lugn vardag, tydliga rutiner och positiva upplevelser stoder 6vningen av barnets sjalvreglering.
Aven en vuxen vet hur svar sjélvregleringen kan vara nar man ar stressad, hungrig eller irriterad.
Tydliga vardagliga rutiner hjalper ocksa till att kontrollera begér: nar saker har en bekant plats och
ordning under dagen tar inte frestelserna sa latt over.

Visa exempel - goda rollmodeller dr avgorande
Det enklaste sattet att stodja ett barns sjalvreglering ar att visa exempel genom egna handlingar.

Genom att bli medveten om hur du agerar framfor ditt barn kan du ocksa utveckla din egen férmaga
till sjalvreglering.

Genom att benamna dina egna kanslor lar du ocksa barn att kdnna
‘R v igen sina kanslor. Genom att vanta till slutet av maltiden innan du
g reagerar pa mobiltelefonens pip visar du barnet att man inte genast
behover svara pa alla stimuli.
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