Kritiskt stod

Tips till vardgivare om att
forbereda barn for forandring

FOr att forsta att forandring kan vara svart
for manniskor i alla aldrar ar har nagra tips
for att hjalpa barnen i din vard att forbereda
sig for vad som hander harnast.
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Vard for vardgivaren

Forst och framst bor du géra en bedémning av hur du - vardnadshavaren -
kanner infor forandringar i din dagliga rutin. Oavsett om det handlar om att
ga till kontoret eller om barnen ska till dagis eller skolan, ar det viktigt att du
ar redo for forandringen i huvudet och hjartat. Detta ar for din egen halsa
och ditt eget valbefinnande, och aven for att barn tar beteendemassiga
signaler fran de vuxna de litar pa. S&, ta hand om dig sjalv - fa tillrackligt
med somn, ror pa kroppen, hitta tid att slappna av, etc., sa att du kan narma
dig situationen sa positivt som mojligt.

Det betyder inte att du behdver dolja vad du tédnker och kdnner. Det ar

till exempel OK att erkanna att du kanner dig ledsen eller orolig. Men gor
det kortfattat och pa ett lugnt satt, samtidigt som du ocksa ar séker pa

att kommunicera fordelarna med forandringen for dig och de som du har
hand om. Fordelarna beror pa dina individuella omstéandigheter, men kan
till exempel vara att fa umgas med vanner, lara sig nya saker, delta i roliga
aktiviteter och liknande. For aldre barn kan det ocksa hjalpa dem att forsta
verkligheten av varfor forandringen ar nodvandig, oavsett om det ar for
ekonomisk valfard, personlig tillfredsstallelse eller andra skal.

Ova den nya rutinen

Nar du ar redo och installd pa att borja kan du borja vidta atgarder for att
hjalpa barnen i din vard att forbereda sig pa det som ska komma.

For mycket sma barn som kanske aldrig har varit utanfor familjen eller inte
minns sd mycket om det, kan det vara bra att ta sma steg for att hjalpa
dem att vaxa bekvamt. Till exempel, om deras schema kommer att andras,
borja 6va och rollspela det. Det betyder, om de behover vakna, ata frukost
och vara ute genom dorren vid en viss tid, far du dem att vanja sig vid det
nya schemat. Det kan ocksa vara bra att hjalpa sma barn att forsta det nya
schemat genom att rollspela att vakna, gora sig i ordning, ata frukost och
lamna hemmet, till exempel med leksaker eller genom berattelser.

Aldre barn bor ocksé i férvag.anpassa sig till sitt nya schema och sina nya
rutiner. Prata med dem om de schemaandringarna de kommer att mota
och borja vidta atgarder for att vdnja dem vid den nya rutinen, inklusive
att initiera nya sov- och vackningstider.

Det ar ocksa bra att introducera barn for nya vardgivare eller larare eller
bekanta dem med tidigare i forvag, om mojligt. Du kan ocksa hjalpa dem att
bli bekvdma genom att visa dem var de kommer att vara, hur de kommer dit
och hur de kommer hem. Det betyder, om maijligt, ga eller kor dem genom
den nya rutinen sa att de forstar den, eller visa dem genom fotografier du
hittar online. Sarskilt om de behodver ta steg pa egen hand, som att ta en
buss eller ga till skolan, dva pa rutten med dem tills du och de kédnner sig
sakra pa att de vet sin vag.
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Om det ar mojligt kan du ocksa ordna lek- eller
umgangesdatum med vanner som de kanske inte
har sett pa ett tag. Eller, om de ska ga pa en ny
skol- eller dagisupplevelse, dvervag att na ut till
vardgivare till andra barn som de kommer att
traffa i klassen for att arrangera roliga traffar.
Att aterknyta kontakten med vanner eller bli
bekant med potentiella nya vanner i forvag kan
hjalpa dem att se framat med mer entusiasm
och komfort och att veta att de kommer att se
ett vanligt ansikte vid ankomsten. (Du kommer
formodligen ocksa att kanna dig mer bekvam
med situationen.)

Varda deras motstandskraft

Hjalp barn att vanja sig vid forandringen. Om ditt barn till exempel ska ga pa dagis
eller borja en ny skola och ar van vid att vara med dig i narheten dag och natt,

ta korta ledigheter. Borja kanske med att lata en van eller slakting stanna hos dem
medan du gor ett snabbt drende, och bygg darifran. Detta kan hjalpa dem att vanja
sig vid tanken pa att du ar borta en langre tid och hjalpa dem att kdnna sig sakra pa
att du kommer tilloaka som forvantat. Nar ni skiljs at, hall era avsked positiva, lugna
och korta - ju mindre du gor det till en stor sak, desto mindre kommer det att ses
som en stor sak for barnen i din vard.

Om och nar barnen i din vard pratar om hur de kanner infér den kommande
overgangen, se till att lyssna talmodigt. Forsok att inte avfarda eller
marginalisera deras kanslor. Tank ocksa pa att de kan ha blandade kanslor
om foérandringen av handelser. Till exempel kan de se fram emot att traffa
1 8 ‘ vanner eller ateruppta vissa aktiviteter, men de kan ocksa kdnna sig
ledsna over att sakna dig, radda for att ga till dagis eller skola eller
b nagot annat.

For barn som inte kan eller ar ovilliga att uttrycka sina kanslor,
2 notera deras beteende. Séarskilt sma barn som kénner sig
oroliga eller radda kan bli mer krasna och kinkiga. Aldre
barns beteende kan ocksa férandras, till exempel genom

att bli mer tillbakadragna eller mer livliga an sina vanliga

jag, eller uppvisa regressiva beteenden, som att agera yngre
~ eller behévande.

Forsok i alla fall att hjalpa dem att arbeta igenom vad de tanker
v och kdnner. Om de till exempel ar radda eller oroliga, vagled dem
for att hjalpa dem komma ihdg andra ganger de kdnde sa, vad de gjorde
for att ta sig igenom det, hur de gar igenom det och vad de larde sig av det.
Detta kommer att hjélpa till att bygga upp deras sjalvfortroende och varda deras
overgripande motstandskraft.
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U U Borja den nya rutinen

ﬂ Nar tiden ar inne, folj upp allt ni

har forberett er for och tranat pa.

Med undantag for oférutsedda
omstandigheter, hall dig sa nara som
mojligt till den rutin du har delat med
barnen i din vard. Se sedan fram

emot att bygga vidare pa din forsta
"lansering" och gora om det hela nasta
dag och nasta ...

Allt eftersom tiden gar kommer
forandringen i rutin att bli bekant och
bekvam. Och forhoppningsvis, forr an

senare, kan ni alla se tillbaka och vara Om du”behover lite

sikra pa att ni aterigen lyckats ta er mer stod, kontakta

igenom annu en dvergang. ditt Employee
Assistance Program.

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.
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