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Planera in positiv lekstund

Avsatt tid varje dag, cirka 15 minuters samvaro om dagen. Allt
umgange ar bra men LEK fyller en sarskild funktion.

Hitta en engagerande aktivitet — podngen ar att ha roligt
tillsammans!

Lat barnet styra leken. Folj, harma, hang med i fantasier, vanta
in barnets initiativ.

Var narvarande och lyhord.

Beskriv istallet for att fraga.

Visa gladje och entusiasm.

Stegvis stod.

Nar passar det?

Vad kan ni gora?

Nagot du behover tanka pa?

Kryssa i rutorna nedan for varje dag du och ditt barn har haft en positiv
lekstund.
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Daglig positiv lekstund — sadhar kan man gora
Sammanfattning av podcasten BVC-podden avsnitt 61 av Malin Bergstrém och
Clara Linnros

Att ha en daglig lekstund tillsammans med sitt barn &r ett bra satt att ge positiv
uppmarksamhet. Det handlar om att samla pa "goda stunder” mellan barn och
foralder.

| foraldraskapet ar det standigt aktuellt att balansera mellan att leda och félja
barnet. Vardagen kantas mycket av att barnet behdver anpassa sig till regler och
rutiner. P& férskolan och den 6vriga vardagen maste barnet ofta kompromissa, sta
tillbaka och vanta pa sin tur. Lekstunden ar en viktig kontrast till detta.

Lekstunden ska vara positiv och harlig for att skilja ut sig fran perioder med mycket
tjat och konflikter. Detta kan liknas vid en bankomat, dar man satter in mycket
(hamnar pa plus), sa att nar man val tar ut (genom tjat, tillsdgelser) sa finns det i
overflod att ta av. Om man har brakat mycket under en period blir man kanske trott
och drar sig undan. Med lekstunden séker man upp varandra, far syn pa det
positiva och blir lite mer "pafylld”.

Lekstunden behover inte vara en lang stund, 5-15 minuter racker. Tank pa nar i tid
det passar bast med hansyn till ev. syskon och sysslor. Lagg undan
mobiltelefonen, stang av ljudet, se till att vara fokuserad pa barnet. Gor det
aterkommande, varje dag, och lova barnet det. Om barnet inte vill att det tar slut —
sag "vi leker likadant imorgon igen”.

Satt garna ord pa lekstunden, t.ex. "vi har brakat en del innan, nu tycker jag det &r
dags att vi har roligt och leker istéllet”.

Man maste inte tycka det ar roligt att leka sjalv som vuxen, men man kan haka pa
det som barnet gor. Det handlar om att félja barnet, inte att sjalv vara kreativ.

Om barnet inte kommer igang i lek kan man ge forslag pa saker man kan gora.

Under lekstunden &r det gynnsamt att kommentera mer &n vardera, t.ex. "titta dar,
du valde en stor kloss” istallet for "kolla, vad fint du byggde”. Poangen ar att vara
narvarande och intresserad. Fo6rsok att inte styra in det mot larande (t.ex. farg eller
siffror) — det ska handla om barnets egen vérld och intresse.

Manga foraldrar kénner stress i vardagen och att man inte hinner med barnet och
allt annat. Da kan det vara bra att ha en kortare lekstund och sedan med gott
samvete kunna saga "nu behdver jag gora foraldra-saker, vi leker mer imorgon
igen”.



