@ MielenterveYStalo-ﬁ Egenvéardsprogrammet fér barn som har problem med atandet

Ovning: Observera matsituationen

Mal

Du lar dig att kdnna igen kdnslor som matsituationen vacker hos dig och ditt barn. Du forstar battre
hur ni handlar i matsituationer och vilka effekter era handlingar har.

Anvisning

Observera en vanlig matsituation i din familj och de kanslor den vacker hos dig och ditt barn.

Om du vill kan du till exempel spela in matsituationen pa video pa din telefon och titta pa videon
efterat.

Du kan fundera pa svar pa fragorna tyst for dig sjalv. Om du vill kan du ocksa skriva svaren i
rutorna nedan.

Avsikten &r att du reflekterar 6ver svaren ensam, alltsa inte i samspelet med barnet. Malet ar att
dina egna insikter och din férmaga att stédja ditt barn utvecklas.

Observera matsituationens gang. Vad hiander i situationen?
Hur handlar du och ditt barn i situationen?

Vilket kianslomissigt tillstand har du och ditt barn niar maltiden borjar? Hur

forandras kanslorna nir ni iter?

Vilka omstandigheter i matsituationen orsakar forandringar i era kdnslomassiga tillstand? Du kan
betygsétta kanslotillstdnden pa skalan 4-10.
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