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Tillsammans - foraldrastrategier i vardagen
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Tillsammans — fordldrastrategier i vardagen riktar sig till dig som har ett
barn i dldern 6-12 ar och som onskar stod for att battre hantera vardagen
tillsammans med ditt barn. Du far bland annat strategier for att fa mer
fungerande rutiner och verktyg for att starka relationen med ditt barn.

Utbildningen bestar av fem digitala grupptraffar, en och en halv timme per
tillfalle. Varje traff borjar med en introduktion av traffens tema foljt av
konkreta 6vningar samt diskussion och erfarenhetsutbyte med andra foraldrar
i liknande situation. Mellan traffarna har du aven tillgang till en digital
plattform med texter, dvningar samt meddelandefunktion med ansvarig
behandlare.

Under traffarna kommer vi bland annat ga igenom:

e Hur du kan kartlagga situationer i vardagen for att fa 6kad forstaelse
for ditt barns utmaningar

e Forhallningssatt for hur du kan starka relationen till ditt barn
e Anpassningar for att hjalpa ditt barn att lyckas i vardagssituationer

e Strategier for att forbattra rutiner gallande somn, mat, aktivitet och
skarmanvandande

e Samtalsverktyg for att underlatta kommunikationen med ditt barn
e Verktyg for att hantera starka kanslor och kansloutbrott hos ditt barn

Traffarna har ett genomgaende fokus pa foraldrastrategier. Ifall det finns flera
vuxna i familjen ar det bra om alla tar del av utbildningen, da kan ni bli mer
samspelta i ert forhallningssatt.

Innan foradldragruppen startar kommer ni bokas in pa ett enskilt videomote
tillsammans med en behandlare for att sakerstalla att tekniken fungerar samt
att gruppen ar nagot som passar just er.

Later det har som nagot for er - ring Kontaktcenter barn och unga psykisk
halsa Vasterbotten, telefonnummer 1177 knappval 2. Om ni har en pagaende
kontakt med halsocentral eller sjukstuga - med er behandlare.
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