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Hej dar

VALKOMMEN

Jag heter Linda. Jag ar 48 ar, psykolog och
mamma till tva. Jag har jobbat som psykolog
med barn och foraldraskap i snart 20 ar och
idag driver jag Linda Knuts psykologi.

Den har utmaningen ar for dig som ar redo att
jobba for férandring hos dig sjalv. For dig. Och
for ditt barn.

Trots att manga foraldrar redan vet massor om
barn och har en tydlig bild av hur de vill vara
som foradlder sa ar det anda nagot som ofta
staller till det, som gor det svart att agera som
man vill. Kanslor.

Nar tilllvaron gar i hogt tempo och kanslonivan
hos ens barn ar hog ar det latt att ga vilse i
sina kdnslor, agera pa impuls och lagga
ansvaret utanfor sig sjalv. Da kan det kannas
hopplost.

Redo?

NU KOR VI

Om du nickar instammande, sa hej van! Du ar
inte ensam.

Denna utmaning kommer att hjilpa dig att bli

medveten om dina egna reaktionsmoénster och

hitta vagar som tar dig mot den lugnaste och

mest karleksfulla versionen av dig sjalv. inskagram: @iindaknibspsyicoloe]

Website: lindaknutspsykologi.se



| iste ta hand om di




Ett barn med starka och lattantandliga kanslor
kraver lite extra kraftfulla skills fran sin foralder
och ett extra hart eget kdanslomassigt arbete.

Dessutom ar temperament till stora delar arfigt,
vilket innebar att en eller bada foraldrarna
sannolikt har liknande kanslighet som barnet. Da
blir det sannerligen en utmaning.
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Forberedelse

BESTAM DIG!

Jag &r helt séker pa att det finns en anledning till att just
du - just nu - har denna utmaning i din hand. Du ar redo
for forandring. Sé det forsta steget ar att faktiskt

commita och bestdmma dig. Ta ett beslut och hall dig till

planen. Du kommer inte att angra dig!

PLANERA

Det ar fantastiskt att just du ar hér och har tagit steget
att ladda hem denna utmaning, men ingenting kommer
att hdnda om du inte faktiskt TAR action! Det ar férst da
du kommer att utvecklas! Sa avsatt tid i kalendern for
varje steg i denna utmaning. Forslagsvis avsatter du tid
for ett steg i veckan - en halvtimme i bérjan av veckan fér
genomgang och planering, en halvtimme i slutet for

utvardering.

PROVA OCH LEK

Gor dig beredd och satt ditt mind till att GORA! Att
gora pa nya satt. Bryta monster. Testa nya vagar. Se
det som tre veckor dar du utforskar, testar och leker
med nya satt att hantera situationer med ditt barn
och dina egna kénslor. Férsok att lek utanfor

granserna och tank utanfér boxen!

Ar du lika redo som jag? NU KOR VI!
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Steg 1- Ldgg grunden

Ta hand om dig i grunden. Ja, det later sjalvklart. Och jag
vet att det ar supersvart! MEN. Det finns inga genvagar.
Har du inte sovit mer an 4 timmar pa natten eller enbart
atit en ostfralla pa hela dagen sa kan du delta i hur manga

mindfulnesskurser du vill utan resultat.

Sa utmaning nummer 1 ar att tanka pa grunden. Sover du
tillrackligt? Om inte, kan du paverka det pa nagot satt?
Detta bor du prioritera! Ater du tillrdckligt och bra? Ror
du pa dig? Far du dterhamtning i vaket tillstand? Ar du
nagonsin off duty? Stannar du upp, samlar dina tankar, far
utrymme att kanna? Grundar du dig nagonsin i din kropp?

Atgirda grundliggande brister s3 gott det gar!



Uppgift - Lagg grunden

Skriv ner minst tre konkreta aterhamtande
aktiviteter att gora under veckan som
kommer:

Exempel

Ta en kopp kaffe utan
skarm

Stanna upp och notera
detaljer i omgivningen

Gosa med hunden
Ta ett bad

Lyssna pa musik
Dansa

At ndgot gott och nyttigt.
Langsamt.

Ring nagon som jag langtar
efter

Ga en langsam promenad
Ga barfota i graset

Ligga pa marken och leta
former i molnen

Ga och lagg mig en
halvtimme tidigare

Bestdm girna NAR du ska gora de olika aktiviteterna!

Beratta garna for ovriga familjen vad du planerar!



Steg 2 - Anpassa forvantningar

Hur ser dina forvantningar ut? Ar de anpassade efter
verkligheten? Hur har de senaste manadernas faktiska
omstandigheter sett ut? Hoppas du fortfarande pa ett glatt “Jaaa”
nar du sager att middagen ar klar fast ditt barn VARJE gang
skriker “Neeej”? Hoppas du fortfarande pa en lugn formiddag dar
bada barnen sysselsatter sig sjalva nar det annu inte har hant sen

yngsta barnet borjade ga?

Felaktiga forvantningar handlar om att vi inte riktigt har
accepterat sakernas tillstand. Det gor att vi kdampar for nagot som
just nu inte gar att uppna. Det kraver mycket onddig energi,

frustration och besvikelse, vilket paverkar vart lugn och talamod.

Sa ratt forvantningar besparar tid och energi och minskar stress

och besvikelse.



Uppgift - Anpassa forvantningar

Fundera pa om det ar nagon férestallning/férhoppning om tillvaron som
du just nu behover slappa taget om. Nagot som verkar vara svart att
uppna just nu. Se om du kan skapa en férvantan infor den givna
situationen som ar mer i linje med verkligheten. T.ex. "Det kommer inte
handa just nu att Kalle glatt slapper vad han har for handerna nar jag

sager att middagen ar klar. Det 4r som det ar.”

Skriv ner minst tre forvantningar som du vill prova att
slappa taget om. Skriv ocksa en alternativ tanke:




Steg 3 - Behdll lugnet

Kanslor smittar. Och med tanke pa hur kort inkubationstid smittan har ar det |att att se
hur snabbt konflikter kan eskalera. Om du dessutom ar en kanslig sort precis som ditt

barn sa finns risk for att saval barnet som du kdnner er konstant triggade.

D3 kan det vara extra viktigt att tinka pa att nar ditt barns kanslor trappas upp, var
medveten om att du ar utsatt for smittorisk. Kanslor hoppar mellan er och du behover
forst och framst rikta fokus mot och ta hand om de egna kdnslorna. Trots kaos runt

omkring.

Min erfarenhet ar att de viktigaste delarna for att behalla lugnet i en kdnsloladdad
situation (och japp, jag har viss erfarenhet av att reglera bdde egna och andras ratt
intensiva kanslor<) ar:

/ STOPP. Skapa en paus mellan din kinsla och agerande. Du behéver inte dtgirda
direkt. Och definitivt inte mata barnet med fler ord. Bara stoppa och rikta fokus mot
dig sjalv och dina reaktioner i nagra sekunder.

+/ KROPP. Bista ingdngen till att behélla sitt lugn i skarpt lage ar kroppen. Det ar dar
mycket av de starka reaktionerna sker. Sa forsok att lagga marke till hur det kdnns i
kroppen, acceptera omfamna. Och jobba pa tvars mot stressreaktioner. Slappna av i
muskler och andas i normal takt.

Vv KNOPP. Leta efter ditt flexibla tinkande. Slapp taget om vissa principer eller
forestallningar om de inte gynnar just nu. Ga ur maktkampen. Ha tillit. Anvand din
kreativitet. Satt ord pa din upplevelse och vad du behéver. Uttryck garna till barnen att

du kanner stress och forséker lugna dig.



Uppgift - behall lugnet

Tank i tre steg nar du kanner dig overvaldigad:

v/ STOPP
v/ KROPP

v/ KNOPP




Avslutningsvis- utvdrdera!

Skriv ner dina viktigaste take homes fran denna challenge.
Vad kandes extra viktigt? Hur kan du ta med dig det
framover?




Ar du redo att ta
nista steg?

Foraldraskap ar inget engangsarbete. Det
ar en fullstandigt transformerande resa
som kan utmana pa ett satt som vi aldrig
kunde forestalla loss. Foraldraskap
handlar om att steppa in i och navigera i
en alldeles sarskild typ av relation. Och i
den relationen finns DU med allt vad du
ar, kanner, vill och behover. Och dar finns
Ditt barn med den unika personlighet som

hen har.

Vi lever i ett brus av information och rekommendationer och vi matas med fantastiska
bilder pa idylliska familjesituationer. Da ar det |att att tappa bort vad som &r verkligt
och vad som faktiskt ar viktigt for ett meningsfullt och tillfredsstallande familjeliv. En
sak ar saker. Det ar iallafall inte perfekt matchade barnrum eller standigt leende barn.

Det ar nagot helt annat.

Klicka HAR om du vill képa min minikurs Fran maktkamp till samarbete

for enbart 495 kronor for att lara dig mer om hur du kan kommunicera

och agera pa ett satt som naturligt minskar maktkamp och brdk och

okar narhet, gladje och samarbete.

DU HITTAR MIG
« Website: www.lindaknutspsykologi.se

e Instagram: @lindaknutspsykologi



