Ta vara pa stunden och
se dina och andras styrkor

Faktablad om medveten narvaro och vikten av ett resursperspektiv

Ofta fyller vi var vardag med manga masten och takten kan bli ganska intensiv. Du kanske har
manga drenden som du vill fixa undan fore babyn kommer? Néir babyn f6ds kommer du att mérka

att livet far en langsammare rytm.

En liten baby behover lugna, trygga och nirvarande vuxna omkring sig. Diirfor passar jikt daligt
ihop med babyvardagen. Under graviditeten kan ni i familjen forbereda er for det lugnare tempot
genom att stanna upp och 6va er i att vara hir och nu. Genom att fokusera pa styrkor och pa det
som fungerar stiirks tron pa forméagan att hantera vardagen som forilder. Om du har tillférsikt
till ditt forildraskap ar det till fordel for hela familjen. Det minimerar onodig stress och 6kar vil-
befinnandet. Ova giirna pa att tona ner prestationskraven. Babyn ir liten en kort tid och har ett

stort behov av sina foraldrar den forsta tiden.

Ta vara pa stunden och var hér och nu
Tanke, kédnsla och kropp hédnger tétt ihop med varan-
dra, men det gloms ldtt bort om vi inte hinner stanna
upp. Vardagsstressen kan létt gora att vi omedvetet
spéanner hela kroppen, drar upp axlarna och andas
ytligt. Du kanske har mérkt att dina tankar flackar hit
och dit, du ar distrd och har svart med koncentratio-
nen. Vi mér alla bra av att stanna upp i vart ekorrhjul
och tona in i nuet, men for dig som véntar barn ar det
extra viktigt. Ihallande stress ar skadligt for dig och
din baby. Stress kan bl.a. pdverka babyns utveckling
och stresstalighet negativt. Nu har du mojlighet att
Ova p4 att sldppa dina masten och fokusera pa det
som pa riktigt dr viktigt, babyn och dig sjélv.

Nar du ar narvarande i stunden blir du lugnare
och tryggare i dig sjalv. Det hjalper dig i ditt
foraldraskap och dina relationer.

Det gar att 6va sig pa att vara medvetet niarvarande.
Att 6va pa det kan vara bade létt och svart, det beror
pé din sinnesstdmning och pé hur stressad eller av-
slappnad du éar. Det blir allt naturligare och lattare att
vara nirvarande i stunden i takt med att du 6var pa
det. Det hjdlper dig i stunder da du ar stressad, orolig
eller nervos och du kan fa hjalp med att hantera ut-
manande situationer i vardagen.
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Ovning i kroppscanning

- en resa genom kroppen

Sitt upprétt, men avslappnat pa en stol (fotsulorna
i golvet och hdnder som vilar i knét) eller ldgg dig be-
kvamt pa golvet (handflatorna uppét och benen lite
isdr) med en filt 6ver dig. Inta en attityd av vanlighet,
nyfikenhet och acceptans till vad som sker under 6v-
ningen. Stang 6gonen. Tank pa och kénn olika delar i
din kropp.

Gé igenom hela din kropp i lugn takt — borja med
fotterna: Kann hoger fot, hoger vrist och smalben,
hoger kné och lar. Gor samma pé vanster ben.
Fortsitt sedan med att kénna in backenet, magen
och ryggen, brostkorg, axlar och armar. Avsluta med
nacke och huvud.

Nér du kdnner din mage, kidnner du ocksé din baby.
Ge din baby en stund av full narvaro innan du fortsét-
ter din resa genom kroppen. Tank pa att andas lugnt
och hall fokus pa att kénna in dina kroppsdelar lugnt
och systematiskt.

Efterat kan du unna dig en stund av vila och stanna
kvar i den skona kinslan. Rér sedan pa dig lite. Oppna
ogonen langsamt innan du avslutar 6vningen.

Hur upplevde du 6vningen?

Markte du nagra reaktioner i din kropp
eller i ditt sinne?

Hur tror du din baby upplevde det?

www.folkhalsan.fi/mammakraft



Da du fokuserar pa styrkor vaxer de

Alla har styrkor och de finns i dig vare sig du 4r med-
veten om dem eller inte, men du har mycket mer
nytta och gliddje avdem om du dr medveten om dem.
Att se dina styrkor som konkreta verktyg skapar en
kansla av kompetens, sjalvrespekt och potential. Styr-
kefokus dr ett fantastiskt sétt att ge 4ven dina barn,
vanner och kollegor mojlighet att blomstra via en po-
sitiv sjélvbild och 6kad tro pa sig sjélva.

Att fokusera pa styrkor ar kopplat till:

« Bittre relationer och flera positiva kénslor

« Forbattrat sjalvfortroende och positiv sjalvbild

« Minskad stress och béttre formaga att hantera
utmaningar

« Livstillfredstéllelse och lycka

+ Hélsosammare levnadsvanor

« Battre prestationer och maluppfyllelse.

Vilka ar dina och din partners styrkor?

Om du fokuserar pa styrkor hos dig och din omgiv-
ning kommer du att ma och klara utmaningar béttre.
Det kanske kinns ovant att betona bra saker hos dig
sjalv, men alla har styrkor. Det forsta steget ar att
hitta dem, att identifiera dig med dem och vara stolt
over dina styrkor. Néasta steg dr att anvinda dem ak-
tivt och pa nya sitt for att 6ka ditt valbefinnande.

Om du regelbundet anvinder dina styrkor kommer
du att ma battre, p.g.a. djupare sjalvinsikt och forbatt-
rad formaga att se mojligheter i vardagen.

I en familj dédr alla 4r medvetna om sina styrkor och
synliggor varandras styrkor ar det littare att sam-
arbeta, fordela uppgifter dar familjemedlemmarna
kompletterar varandra och skapa positiva upplevel-
ser. Det bidrar till att forma en familj dér var och en
kanner att de bidrar och hjélper varandra att ma bra.

| relationer ar det viktigt att uppmarksamma det
goda, se varandras styrkor och att vaga prata
med varandra om starka sidor.
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Kanske en i familjen dr den som har omdéme och ér
bra pa att ta beslut medan en annan i familjen &r den
som skapar god stdmning och fir andra att le. Styrkor
som behdovs i vardagen. Prata med din partner om
hur ni kan anvénda era styrkor pé ett bra sitt.
Fundera tillsammans pé hur ni kan dra nytta avdem
i ert foraldraskap.

Ju oftare ni reflekterar 6ver vilka styrkor ni anvinder
i olika situationer, desto littare blir det att anvdanda
dem medvetet och pa nya sitt.

Att fokusera pa styrkor hos ditt barn ar en vardefull
gava och paverkar bade sjéalvkansla och vélbefinnande
positivt. Det i sin tur ger goda forutséttningar for ditt
barn att vixa upp till en balanserad och vilméende
vuxen.

Mina styrkor
- Ovning i att identifiera styrkor

Tank pé en situation dar du eller din partner var den
allra bésta versionen av sig sjilv och lyckades riktigt
bra med nagot. Det kan till exempel vara hur du/hen
hanterade en utmaning, uppnadde ett mal, beholl
lugnet eller lyckades med nagot - i privatlivet, p& job-
bet eller i ett socialt ssmmanhang. Vad var det som
hiande? Beritta eller skriv ner det som en berittelse.
Identifiera sedan vilka styrkor du eller din partner
anvande for att lyckas. Hur kan du eller din partner
anvanda sig av styrkorna som foraldrar?

Lis mer om temat pa mindful.org, viacharacter.org
och authentichappiness.sas.upenn.edu
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