Uppmuntran

Hur du som vardnadshavare kan uppmuntra ditt barn till
rorelsegladje och framja goda rorelsevanor.

Uppmuntran ar en nyckel till att bygga fortroende mellan dig och ditt barn.
Ju mer positivt du uppmarksammar, desto mer positiva beteenden kan ditt
barn utveckla. Det leder ocksa till farre konflikter i familjen och starker

sjalvkanslan hos ditt barn.

AARNAA

Uppmarksamma det som ar bra

Uppmarksamma det som ditt barn gor bra
fem ganger mer dn vad du uppmarksam-
mar det som hen gor fel.

Sag till exempel:

» Brajobbat, heja dig!

e Bra att du la undan din mobiltelefon!
o Fortsatt forsokal

e Jag ser att du har dvat!

* Vad modigt av dig att testa!

e Jag ar verkligen stolt 6ver dig

Drv

Jag kan, har
braidéer och

ar viktig!

D

Stark ditt barns sjalvkansla

Visa karlek och uppskattning och var

intresserad av vad hen tycker, tanker och

behover
Tips:

e Paminn om hens styrkor.

e Beskriv hur ditt barn tidigare har
hanterat utmaningar.

o Hijalp till att bryta ner problem
i mindre delar.

o Fraga vad ditt barn tanker om
planer och dagsrutiner.

e Lyssna pa ditt barns synpunkter.

o Ditt barn kanner sig sedd nar du ar
med vid fritidsaktiviteter.

o Visa att du ténker pa ditt barn nar
du inte kan vara med.

o Kommer ihag vad ditt barn har
berattat.
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Undvik att

o Vara sarkastisk eller negativ om ditt
barns férmaga att lyckas.
"Nér ska du sluta att vara sa lat?”

o Jamfora med syskon.
"Din syster springer mycket fortare!”

o Paminna om tidigare misslyckanden.
"Nu blev det fel, som vanligt”

Kom ihag

Uppmuntra ditt barn dagligen.
“Vad bra att du cyklade till skolan idag.”

Var specifik med ditt berom.
”"Du deltar oftare pa idrotten nu!”

Var tédlmodig och tolerant vid
misslyckanden.

"Sant hander! Kom ihdg skorna néasta
gang, sa blir det roligare pa dansen.”

Vad vill du uppmuntra hiar och nu som kan starka ditt barns sjalvkansla?
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