@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for barn med depressionssymtom

Ovning 1: Vardagens grundliggande byggstenar

Varfor?

Du stannar upp for att beddma ditt barns vardagsbalans. P3 sa séatt kan du stodja en
regelbunden vardag och omsorg om grundlaggande behov. Det framjar ditt barns
humor och valbefinnande.

Hur?

Ga igenom foljande frdgor noggrant och beddm hur ditt barns vardag fungerar i varje
avseende.

Om du ar orolig for ndgot omréde, prata med ditt barn om det. Fundera tillsammans
pa hur du kan stédja barnet i fragan. Vid behov kan ni anvanda
problemlosningsovningen som hjalp for att hitta en 16sning.

Grundliggande behov f6r vilbefinnande

e Har barnet en regelbunden dygnsrytm?
e Far barnet tillrackligt med sémn?

o Ater barnet regelbundet och hilsosamt?
e Tar barnet hand om sin hygien?

e Far barnet lagom med motion?

Belastning

o Vilka saker belastar ditt barn?
 Ar belastningen for stor? Vilka belastande faktorer kan ni minska?
e Finns det tillrackligt med tid for &terhamtning och avkoppling i barnets vardag?

e Vad skulle kunna vara trevlig och aterhamtande aktivitet for ditt barn?

Skarmtid

e Tillbringar ditt barn for mycket tid framfor skarmen, sd att du marker att det gor

mer skada an nytta? Behover skarmtiden begransas?
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e Vet du vad ditt barn gor pa sin digitala enhet? Ar innehallet Iampligt fér barnet?

e Vilka alternativa aktiviteter kan du erbjuda barnet?
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