9 Psykporten.fi

Ovning: Férindringsplan

Varfor?

Du gor upp en forandringsplan som hjalper dig att uppfatta dina egna handlingar och satt att stodja
den unga. Att skriva ner malet, orsakerna, metoderna och slutresultatet hjalper i svara situationer.

Du kan ocksa anvanda samma fragor for att hjdlpa den unga att reflektera Gver sin egen situation.
Hur?

Fundera och skriv dina svar pa fradgorna nedan.

Foréndringen jag vill &stadkomma

T.ex. Barnet gar till skolan varje morgon.

Saker jag gor for att astadkomma en féréndring

T.ex. Jag ar hemma och skickar ivag barnet till skolan eller foljer barnet till skolan, uppmuntrar
barnet och haller mig lugn nar hen gér motstand
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Satt som andra kan hjalpa mig pa

T.ex. Komma dverens med skolan om att en bekant vuxen tar emot barnet forsta dagen hen
aterkommer till skolan. Komma 6verens om att skoldagen inte innehaller manga ovéntade
handelser. Hela familjen forbinder sig till att ga och lagga sig tidigare.

Andra saker som hjalper mig att genomféra den hér planen

T.ex. Jag kommer 6verens med barnet om basta sattet att vakna och gor frukost. Jag belénar hen
for varje framgang genom att uttrycka det, ger en beldning eller ett privilegium. Jag belénar mig
sjalv for att jag holl mig lugn trots att hen gjorde motstand.
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Jag vet att min plan for férandring fungerar néar

T.ex. Vaknandet och morgonaktiviteterna fungerar rutinméssigt och barnet lyckas ga till skolan
varje vecka.

Saker som kan hindra genomférandet av min plan

T.ex. Min egen trotthet och skiftarbete.
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