
Sådan undgår du at give 
 dit barn en timeout

Sæt din grænse. 
Sæt din grænse, der hvor du personligt vil have den 

- det kan dit barn lettest forholde sig til. 
Brug "jeg" når du sætter en grænse - for eksempel: 

"Jeg vil have, at du kommer med hen til bordet og spiser". 
Mærk efter om du har brug for noget mere - som at trække vejret dybt -

så du kan være der for dit barn?



Vær nysgerrig på, hvad der førte til vreden.
Hvad skete der indeni dit barn op til konflikten? 

Hvad var det dit barn egentlig ville?
Spørg dit barn uden at definere. For eksempel: "Du blev vred på mig

fordi...[indsæt dit bedste gæt] ...Er det sådan det er?"
Eller "Du har bare ikke lyst til at spise, fordi du var så godt i gang med en

leg? ...Er det rigtigt?"
Lyt med din fulde opmærksomhed i mindst 1 minut.




Giv plads til dit barns følelser.
Prøv ikke at aflede eller fikse problemet for dit barn.

Hjælp dit barn med at mærke, hvordan det er at være så vred/ked af det. 
Eller bare vær der, så dit barn kan mærke din støtte.




Familierådgiverens SOS-plan

 sophiaccrasmussen.dk

Hvis du har brug for mere hjælp, så kig over på mit
website for flere råd.


