PARON
GUIDEN

Stod till dig som ar foralder till ett barn pa 0—1 ar




Att vara foralder ar det basta som finns.
Men ibland kan det ocksa vara ganska utmanande

och frustrerande.

Foraldraskapet kommer utan instruktionsbok, och
det ar inte alltid sa latt att veta vad som ar ratt
och fel. Men faktum ar att ingen foralder ar den
andra lik. Vad en bra forilder ar — det bestimmer
du sjalv. For i slutandan, sa ar det faktiskt du som

ar den basta foraldern for ditt barn.

Vi vill stotta dig som ar foridlder i Alingsas
kommun. Du som kampar, tjatar, och som
granslost: adlskar.

Bebisbubblan
- ett underbart kaos

Sma skruttar har en tendens att vinda varlden upp och ner. For en
nybliven forilder kan fragorna hopa sig: "Hur gér man for att uppfostra
ett barn?” "Duger jag som forilder?” Och "hur gor jag for att halla ihop
med min partner?” Har bebisen syskon kan du dessutom tvingas brottas
med en kansla av otillracklighet.

Att vara foralder kan vara tufft, och det ar helt ok att kdnna sa. Men det
kan ocksa vara ndgot av det storsta och vackraste man kan vara med om,
och en outsinlig kalla till inspiration och gladje.

Alla barn ar olika och har olika behov.Vissa ar
alltid nojda, medan andra sallan ar det. Det
betyder ocksa att varje forildraskap ar unikt.
Om kostymen kanns lite stor just nu, kan du
vara lugn: du vaxer snart i den och lar dig vad
just ditt barn behover. Du ska ocksa veta att du ar
langt ifran ensam om dina kénslor. Trots olikheter
finns det situationer som de flesta foraldrar
kanner igen sig i.
Att prata med andra foraldrar kan gora under-
verk. Du 4r ocksa alltid vilkommen att prata
med oss pa Alingsas Kommun.



Pusselmodellen

Pa det stora hela kan du se ditt forildraskap som ett pussel i fyra bitar.
For att ditt barn ska ma bra, kdnna sig tryggt och utvecklas, kravs det att
du visar kirlek, att ni dgnar tid at varandra, att du vigleder och stottar

barnet, och att du satter vissa granser.

Ett sadant pussel skapar en trygg bas for ditt barn att sta pa, att ta sats
ifran och att komma tillbaka till — genom hela livet.
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Karlek

Ett barn behover narhet och trygghet. Det behover en lyhord foralder
som uppmuntrar till utveckling, och som tar ansvar aven nar det ar
tufft: nar barnet gallskriker mitt i natten eller gor tre bajsblojor inom
tio minuter.

Ogonkontakt, mjuka ord, gos, sanger, leenden och trést: det finns
manga sitt att visa kirlek pa. Mycket ligger redan i vara instinkter,
men genom att lira kdanna ditt barn ytterligare forstar du snart vad
det behover for att kianna sig tryggt.

Ibland kanner man sig otillracklig som foralder. Darfor ar det viktigt
att du ocksda uppmarksammar allt det dar fina du gor. Nar du val far
ditt barns forsta leende forstar du varfér. Ge ditt barn karlek, och
du ska fa tusenfalt tillbaka.

Tid tillsammans

Ditt barn tycker om att vara med dig; att hora din rost och kanna din
varme. Genom att finnas dar och prioritera ditt barns behov skapar
du en tillit som hjalper barnet i sin fortsatta kontakt med manniskor.

Ju mer tid tillsammans, desto battre samspel. Genom att busa, leka och
gora miner vid skotbordet lar ni kanna varandra. Och nar ni sjunger,
laser eller pratar om vad som hander runt omkring gynnas barnets
sprakutveckling och forstaelse av varlden. Precis som i en dialog kan
du svara pa saker ditt barn gor — for att sedan lata ditt barn svara
med miner, ljud eller rorelser. Nar du ar nyfiken pa ditt barns kinslor,
tankar och personlighet hjilper du ditt barn att kdnna sig forstatt,
vilket skapar trygghet.

Om det kanns som att du aldrig langre har tid for dina intressen,
vanner eller karridr, sa tink pa att tiden med ditt barn aldrig ar bort-
kastad. Chansen ar stor att du en dag kommer att se tillbaka pa den
har perioden och o6nska att den kunde vara for evigt.



Vagledning/omsorg

Vi vuxna vet var alder, att torsdag foljs av fredag och att [6nen kommer
i slutet av manaden. Men ett litet barn har inte ens lirt sig att halla fast
vid sitt eget namn. For att ge ditt barn stabilitet och trygghet finns det
nagot som &r viktigare an allt annat: Rutiner.

Genom att hitta rutiner for mat, somn och blojbyte kommer ditt barn
att kanna sig tryggare. Det kan till exempel handla om inforandet av en
kvillsrutin dar ni sitter pa pyjamasen, borstar tinderna, laser en bok
och slicker ner. En sadan rutin hjélper ditt barn att komma ner i varv.

Ett tryggt barn vagar utforska varlden och upptacka nya saker, vilket

i sin tur gor barnet annu tryggare. Det ar en slags positiv spiral som
borjar med dig. Man kan saga att du ir ditt barns trygga hamn. Fran din
sida utgar barnet for att upptacka varlden, samtidigt som du star redo
att ta emot, trosta och tolka varlden nar det behovs.

Ibland verkar andra vuxna ha bestimda asikter om hur du ska vara
som forilder. | sidana stunder ir det viktigt
att du litar pa dig sjilv. For att behalla din
sjdlvkinsla kan du siga "Tack for radet, men jag
kidnner mitt barn bast och vet vad jag gor”. For sa
ar det ju. Du ar den basta foraldern for ditt barn.



Stodjande
granssattning

Som foralder behover du alltid vara steget fore. Ibland handlar det om
fysiska granser som att satta upp en barngrind. Ibland handlar det om
att stoppa ett barn som 4r pa vag att dra ner en kaffekopp over sig.
Eller ocksa kan det handla om att du visar ditt barn hur man beter sig
— att man faktiskt inte far kasta sand pa nagon i sandladan. Ditt barn ar
lyhort for dina signaler och om du till exempel sager "aj” nar barnet
drar dig i haret visar du att det inte ar ok.

Ibland kan barnets kinslor ta dverhand och da ar det svart att sitta
grianser. Du kan hantera ett ledset barn pa flera sitt. Vilket sdtt som
fungerar bast far du testa dig fram till. Hir kommer nagra forslag:

Aviled uppmirksamheten. Peka pa nigot du ser och var
exalterad, eller ge barnet ett féremal det tycker om.

Bekriafta barnets kadnslor. Visa att det ar okej att kidnna sa som
barnet gor, sa blir det littare for barnet att lyssna pa dig och ga vidare.

Resonera. Lyft undan barnet och férklara lugnt varfér man inte far
gora pa ett visst sitt. "Man far inte stoppa fingrarna i uttaget. Det ar
jattefarligt och man kan skada sig”.

Aven om barnet inte forstar allt du siger, sa framgar inda allvaret
genom tonen i din rost.

Ocksa du som férilder kan ibland behdva vissa granser. Sarskilt i
utmanande situationer, som nar du kanner frustration over att ditt
barn skriker. For att undvika att kdnslorna gar ut dver ditt barn ar
det bittre att du lamnar barnet pa en trygg plats och gar ifran en
liten stund.




Vem du an ar, och hur din livssituation
an ser ut sa tink pa att du dr den
viktigaste pusselbiten

i ditt barns liv. Mer tips och

inspiration kan du hitta pa
www.alingsas.se/paronguiden

Livet som foralder ar inte alltid sa litt.Vi har alla olika forutsittningar
och befinner oss i olika faser av vart férildraskap. Men forr eller senare
star vi 4nda infor ganska liknande utmaningar. D3 kan det vara skont att
ha nagon att prata med. Oavsett om det ar en annan forilder eller om
det ar vi, vi som faktiskt har som jobb att stotta foraldrar.

Du som ar foralder i Alingsas dr nar som helst vilkommen
att hora av dig till oss, med dina sma och stora fragor
och funderingar.

Pa nista uppslag hittar du kontaktuppgifter. Vilkommen att hora av dig!



Enhet familjestod
www.alingsas.se/foraldrastod
Kontakt: 0322-61 66 40 .
Be att fa bli kopplad till enheten for till oss
familjestod.Erbjuder individuellt foraldra-

stod utifran fordlderns énskemal samt

foraldrautbildning i grupp.Vanliga teman

for foraldrastod kan vara onskan om

mindre konflikter hemma, bonusfamiljer

eller utmaningar i foraldrarollen.

Familjeradgivning
www.alingsas.se/familjeradgivning
Kontakt: 0322-61 68 60

Erbjuder par stod i relationen, tex gallande teman som
kommunikation, separation och konflikter.

Familjeratten

www.alingsas.se/familjeratten

Kontakt: 0322-61 66 40

Be att fa bli kopplad till familjeritten. Hjalp vid familjerattsliga
fragor, tex vardnad, boende, umginge vid en separation.

Socialtjansten barn och unga

Kontakt: 0322-61 65 33

Mottaget erbjuder rad och stéd om du kdnner oro for ett barn.
Mottaget kan ocksa lotsa dig vidare till ritt kontakt.

Stod vid vald i nira relation

www.alingsas.se/relationsvald
Kontakt: 0322-61 66 40

Stod for bade utsatt och den som onskar forandra sitt beteende.

BRIS vuxentelefon

Kontakt: 0771-150 50 50 (vardagar 9-12)
Du som ir vuxen och har fragor eller kinner oro fér ett barn
kan hora av dig anonymt till BRIS kuratorer.

Hor av dig

Barnavardscentral (BVC)
Kontakt via din vardcentral:

*  BVC Medpro Clinic Noltorp vardcentral
* BVC vardcentralen Centrum

* Narhalsan Sérhaga BVC

+  Nirhilsan Angabo BVC

*  Notkarnan Savelangen familjelikare och BVC, Stadsskogen
och Ingared

e Narhalsan Sollebrunn BVC

Erbjuder forildrar rad och stéd om barnets hilsa och utveckling.

Pa BVC kan du regelbundet besdka en distriktsskoterska eller barn-
sjukskoterska med ditt barn. Dar sker undersokningar, vaccinationer
och ldkarbesok, men du kan ocksa fa stéd i rollen som forilder.

Familjens hus, Sollebrunn
www.alingsas.se/familjenshus

Kontakt: 072-465 64 36

Facebook: Familjens hus i Sollebrunn

Traffpunkt for férildrar och barn alder 0-6 ar. Sangsamling,
tematriffar, rad, stéd och fika.

Alingsas psykologmottagning

foraldraskap och sma barn

Kontakt: 010-435 95 14

Psykologenhet for ytterligare stdd och rad i ditt foradldraskap, utover

stdd fran BVC och BMM. Riktar sig till dig som blivande forilder eller
med barn 0-5 ar. Du far i forsta hand kontakt genom din barnmorske-
mottagning eller BVC.

1177 vardguiden

www.l177.se

Kontakt: 1177

Las om hilsa och sjukdomar och var du kan hitta vard.
Logga in for att ldsa din journal och gora dina vardirenden.
Ring I 177 for sjukvardsradgivning dygnet runt.
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