@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for barn med depressionssymtom

Ovning: Effektiv problemlésning

Varfor?

Ni Iar er att 16sa olika problem pa ett mangsidigt och effektivt satt.

Du starker barnets upplevelse av egen handlingskraft och tillit till sin formaga att
klara av problemsituationer.

Hur?

Vilj ett problem som tynger ditt barn. Ova tillsammans pa effektiv problemldsning
med hjalp av punkterna nedan.

1. Definiera problemet

Definiera tillsammans vad det handlar om. Gor det s& konkret som mgijligt.
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t.ex. Barnet har inte gatt till sin hobby pa tva veckor. Nar hobbyn ska bérja kdnns det
svart for barnet att komma ivag.

2. Satt upp ett mal

B o] Hur vill ni att saken ska l6sas?
H W T
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t.ex. Barnet kommer i vag till sin hobby och det kanns Iatt att ta sig dit.
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3. Lista mojliga l6sningar

Skriv ner alla I6dsningar som ni kommer pa.

Ni behéver annu inte fundera p& om de &r bra eller genomférbara. Anvand fantasin
och ta med aven tokiga och orealistiska alternativ.
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t.ex. Hobbyn skulle vara nara hemmet, en kompis kommer och hamtar barnet till
hobbyn, en féralder skjutsar barnet till hobbyn, man skulle kunna delta i hobbyn

hemifran, hobbyn skulle vara mitt under skoldagen, barnet skulle kunna teleportera
sig till hobbyn.
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4.Vilj den basta losningen

Gallra listan fran foregdende steg och lamna de aterstdende anvandbara idéerna.
Valj de basta alternativen genom att rosta.

t.ex. En kompis kommer for att hamta barnet till hobbyn, en foralder tar med barnet
till hobbyn.
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5. Planera genomforandet
Planera hur, var och nar ni ska genomfoéra Idsningen.

t.ex. Barnet skickar genast ett meddelande till en kompis och frdgar om de kan ga
tillsammans samt kommer dverens om en motestid. Foraldern hjalper till vid
overenskommelsen.
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6. Utvardering av genomforandet

Atervand efter genomférandet for att utvardera hur 16sningen fungerade.

t.ex. Att kompisen kom till dérren gjorde det lattare for barnet att komma i vag, och
barnet kom till hobbyn. Vi kommer 6verens om att fortsatta ga till hobbyn
tillsammans. Om det inte alltid passar kompisen skjutsar foraldern barnet till hobbyn.
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