“Gor det latt att gora rdtt, se till att alla klarar det de ska

och lat folk kasta stolar fdrdigt”

Tydliggorande pedagogik & Lagaffektivt
forhallningssatt

M som i underbar

Mathilda ar autistisk. Eller kanske har hon autism. Vi har Mathilda, och h
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Tina 9 ar:




Att balansera ar...

...lattare nar man haller balansen

(och trevligare nar man inte ramlar)



Att behalla lugnet

Dag efter dag

Med utmanande barn - ett eller flera
Med en utmanande vardag

Med en utmanande omgivning

Med en utmanande hjarna...



Rjalpjagets roller



Bogseraren

Komma fram/stoppa
Starta

Fortsatta

Navigera

Tagrals, slapvagn, segelflygplan...



Ankaret

® Behall kanslorna lagom

® Behall fokus har och nu



Flygspanaren

® Jag har overblick och visar dig
sammanhanget



Vilka applen plockar vi forst?

® De storsta!
® De enklaste!
® Allt ar inte alltid moijligt

® Tank ”smorgasbord”



Stidlordag

”Mamma. Du behover ga in och lugna dig!”



Starka kanslor = ingen kontroll




Kanslokontroll (affektreglering)

® Hur snabbt blir du upprord?

® Hur latt smittas du av upprorda kanslor?
® Hur latt har du for att lugna dig?

® Vilka ar dina knappar/triggers!?

® Grundstress/dagsform?



Kanslor smittar!

Undvik rundgang!




Affektreglering for vuxna

® Forvantningar

® Tank pa nat annat (Frukter pa B)
® Rorelse (men hall avstandet)

® Fokusera pa kroppen / kann efter
® Jolka om situationen

® Ga undan / Byt plats



O °
Pa sikt
® Utvardera vad som hande
® Planera for nasta gang
® Skriv ner vad som hant - i detalj, neutralt

® Mindfulness!

® Fysiska behov: Mat, somn, kondition och
rorelse, aterhamtning, pauser

® Psykiska och kanslomassiga behov: PERMA



Positiv psykologi

e Positiva kanslor (Positive emotions)
e Engagemang (Engagement)

e Relationer (Relationships)

* Mening (Meaning)

e Att klara/uppna (Accomplishments)
(Martin Seligman)



Nar stressen okar
minskar formagan

Formaga

Stress




Har du olika planer for
olika dagar? Staller du
samma hur-krav pa dig
sjalv oavsett dagsform!?



En gron dag




En rod dag




Tina Whiman,



Vad far din vagskal att tippa over?

® Tinas top 3:
® Glomt att ata
® Sent i sang

® Behova tjata (pa barn som glomt att ata
och kommit sent i sang...)

® Bonuspoang: Receptfornyelser, korkade
skolbrev, 722 vardbesok, brev fran FK



Hur beholl du lugnet!?

Du vet den dar gadngen da det var jatteupprorda kanslor hemma hos dig, och du anda héll dig
lugn? Vad var det som gjorde att du klarade att behalla lugnet?
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Hur beholl du lugnet!?

Andra mina kanslor

Andra mina tankar

Gora nat som distraherar och paminner mig
Ha en plan, vara forberedd

Vara utvilad, matt och inte for stressad

Ova, ova, ova!



Hur beholl du lugnet!?

”...nar mina barn blev lite sa dar... Besvarliga.
Da valde jag alltid att sova mer och ata battre.
For nar jag sov mer och at battre sa var de inte
lika besvarliga.”



Ta hand om dina behov

® Mat, somn, vila/aterhamtning, rorelse

® Hundpromenad, naturen, tystnad, datortid,
umgas, spela, spinna...



Hur beholl du lugnet!?

”|Jag brukar ga pa toa.Tanka varje rorelse jag gor dar inne.
Jag satter pa kranen nu. Lyfter hoger arm och drar kranen
mot ljummet vatten. Jag bloter mina hander under det
skont rinnande vattnet. Jag andas djupt. Jag tanker hela
tiden pa tvalen och vattnet. Jag torkar mina hander.

Sen tittar jag pa mej i spegeln. Lagger pa en min som
passar for att visa att jag ar stark.

Jag tanker pa hur fa bort det som trissat upp stamningen.
Analyserar om vi ar i balans med mat o somn.

Sen gar jag ut o distraherar.”



Gora nagot annat

Lasa in mig pa toa

Ga ut

Tomma diskmaskinen, vattna blommor
Ta ett djupt andetag

Mantra: ’Det ar inte hennes fel, det ar inte hennes
fel...” eller ”Han gor sa gott han kan...”, ”This too
shall pass

Mindfulness



Hur beholl du lugnet!?

’Jag gar mentalt till den plats och kansla
dar jag kanner den dar stora omheten
och karleken till mitt barn. Paminner
liksom mig sjalv om att jag alskar den har
manniskan och varfor jag gor det.”



Andra kanslan

Medkansla
Karleken

Kansloskold/”svalkande likgiltighet”

"Nar du ar arg blir jag lugn”



Guldogonblicken

® “l|ag alskar dig, mamma!”



Hur beholl du lugnet!?

"lag har hallit pa mycket med djur. | de
sammanhangen lonar det sig aldrig med
affekt och upprordhet oavsett vad. Det
har jag overfort till mitt foraldraskap.”



Ovning!

® Var har du lart dig: Talamod, jamnmod, att
andra kansla, att tanka dig sjalv lugn, att
tanka energi...?



Hur beholl du lugnet!?

"En fras jag kor i huvudet om och om igen som jag
laste i boken Explosiva barn: mentalt skrap.

Ett satt att paminna mig sjalv om att inte ta orden
som kommer ur hennes mun i affekt personligt. |ag
behaller lugnet och tanker samtidigt att har kan det
ligga ngt bakom som vi kan prata om nar lugnet
lagt sig.”



Tank pa nat annat!

Mitt ansvar

Forsta varfor barnet reagerade
Mantra

Hen gor sa gott hen kan

Det ar en vardslig sak

Tanka pa godiset jag har i byraladan



Mikropausernas lov

Cola i kaffekoppen eller ® Medveten narvaro
godis i byran o Virka

Hund o

Toa & mobilen

® Vila i att gora!!

Andas ® Avstand till
Diska kanslorna
Ga ut med soporna ® Avledning och

G4 ut pi bron aterhamtning



Ta en fika med ditt daliga
samvete och lar kanna varann

® Det har har jag inte gjort denna vecka:

e Kommer det att leda till negativa konsekvenser for
mig eller min familj? _ Ja  _ Nej

® Om ja, hur negativa? _ Allvarliga _ Ganska daliga

__Inte sadaliga _ Knappt markbara



Finns det nagot jag kan goraatdet! _ Ja  _ Nej
Om ja, vad?

Har jag ork, tid och vilja? _ Ja _ Nej

Ar det battre for mig/familjen att lata bli? _Ja _ Nej

Tanker jag gora detanda? _ Ja _ Nej

Om ja, nar?




Du far valja

Strunta i det som du inte orkar, vill, kan...
Testa en sak i taget. Eller lat bli.

Tank pa allt du faktiskt gor!

”Om jag hade sa skulle jag ge”

Det mesta utanfor familjen kan andra skota.

"Nej, tyvarr, jag kan inte” racker som forklaring.
Upprepa tills folk ger sig. ;-)



Men han kan ju ibland!




Att kanna igen stress

Energibudgeten

® Just nu!

® Pa sikt?

® Tid pa aret/
helgdagar




Vilka applen plockar vi forst?

® De storsta!
® De enklaste!
® Allt ar inte alltid moijligt

® Tank ”smorgasbord”
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Vilken ar din plan!?

For roda dagar!?
For triggers?
For pollensasongen eller december?

For puckade myndighetsbeslut?



Tack!



Barn som
brakar

Hantera kanslostarka barn i
vardagen




