@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for barn med depressionssymtom

Ovning: Beteendeaktivering

Varfor?

Du starker barnets humor och kansla av att klara av saker.

e Du hjalper barnet att marka att hen kan utféra vardagssysslor. Det 6kar
upplevelsen av valbefinnande.

e Du lar ut att humoret inte behdver styra aktiviteterna.

e Barnet kan ocksa marka hur aktivitet kan héja humoret och minska negativa
tankar.

Hur?

Det ar viktigt att 0vningen gors regelbundet och fortsatter under flera veckor, sa att
aktiviteten dkar och barnet far upprepade erfarenheter av nyttan.

Borja forst med en aktivitet. Nar barnet har genomfért den, goér en ny plan fér en ny
aktivitet.

Senare kan ni ocksa gora en veckoplan dar ni valjer nagra aktiviteter och planerar en
lamplig tidpunkt for dem.

Kartlagg aktiviteter

Skriv tillsammans med barnet ner sma vardagliga saker som barnet har haft svart att
ta itu med. Samla sadana saker som skulle starka barnets kansla av att klara av och
lyckas.

Fundera pa saker som ar genomforbara med hansyn till barnets resurser. En liten
anstrangning for att utféra sysslan okar kanslan av valbefinnande genom att lyckas.
Om anstrangning kravs for mycket, kan det handa att uppgiften inte blir gjord.
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t.ex. underhall av hobbyutrustning, reparation av leksaker och saker fran golvet i det
egna rummet, tdmning av diskmaskinen.
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Kom 6verens om genomforandet

Be barnet valja en syssla fran listan som hen ska gbra inom de kommande tva
dagarna. Skriv ner planen, nar uppgiften ska genomfdras. Ni kan till exempel
anvanda en veckoplan som stod.

Fundera pa om foraldern kan stotta barnet pa ndgot satt vid genomforandet.
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t.ex. Barnet plockar sakerna fran golvet i sitt rum i morgon efter maten. Féraldern
hjalper genom att hitta en egen férvaringskorg for sma leksaker.
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Utvardera kanslan och tankarna

Véagled barnet att utvardera sitt kanslotillstand och sina tankar kring sysslan efter att
den ar utford. Ni kan ocksa anvanda kanslomataren fran évning 6. Identifiera
kdnslor, som stdd for att beddma kanslotillstandet.

Fore sysslan:

Kinsla

t.ex. ndgot nedstamd

Tanke

t.ex. Jag ar for stokig, lekar fungerar inte
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Kinsla

t.ex. lite nedstamd

Tanke

t.ex. Jag lyckades stada leksakerna och sakerna. Jag kan duga till ndgot.
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