9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for barn med nepsy-drag

Ovning: Jag skyddar mig sjilv

Mal
Med hjalp av évningen lar sig barnet att kdnna igen situationer dar det ar nédvandigt att forsvara
sig. Hen lar sig ocksa att forsvara sig verbalt.

Anvisning
Fundera tillsammans pa situationer dar sjalvforsvarsfardigheter kan behovas, till exempel i skolan,
pa garden, i en hobby eller pa sociala medier. Detta kan till exempel vara nar nagon

mobbar

talar elakt till mig

uppmanar mig att géra nagot jag inte vill
hotar mig

tar mina saker utan tillstand.

Diskutera hur barnet har agerat i dessa situationer. Vad har du gjort om nagon har behandlat dig
s&? Hur har du klarat dig i dessa situationer?

Lir barnet trepunktsregeln
1. Sagtill den andra: Nej!
2. Lamna situationen.
3. Beratta for en vuxen.

Fundera tillsammans pa olika s&tt att sdga "nej" till en annan person. Dessa innefattar till exempel:

Tala inte sé& fult till mig.
Jag vill inte gdra det dar.
Sluta hota.

RoOr inte mina saker.

Det ar bra att Ilamna situationen och be om hjalp av en vuxen, om det inte hjalper att prata.

Uppmuntra nu ditt barn att 6va verbala sjalvférsvarsfardigheter i vardagliga situationer. Fraga hur
hen har Kklarat av situationerna.

Forsok och observera

Vilka sjalvforsvarsfardigheter kanner ditt barn redan till?

Har ditt barn anvant metoder som ni dvat tillsammans i vardagen?
Hur vet du om hen har bekymmer? Hur tar du upp fragan?

Ar du medveten om vem ditt barn umgas med?

Har ditt barn kommit i konflikt med andra?
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