
Övning: Förälderns känslor och föreställningar

Varför?

Du lär dig att granska de känslor och föreställningar som ditt barns nedstämdhet och
förmåga att klara sig väcker hos dig. Du lär dig att skilja mellan sannolika och
osannolika konsekvenser av olika situationer.

Hur?
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Välj en fråga som rör ditt barn och som för närvarande bekymrar dig.

t.ex. barnet lämnar rummet upprepade gånger när man föreslår någonting för hen

Tänk sedan igenom svaren på följande frågor.
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Situation i vilken frågan uppstod

t.ex. Mitt barn vägrade göra något och gick trotsigt in på sitt eget rum.
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Din egen tanke eller känsla om situationen

t.ex. Frustration. Rädsla för att barnet ska dra sig undan från resten av familjen.
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Det värsta som kan hända

t.ex. Jag får inte längre kontakt med mitt barn, hen isolerar sig på sitt rum, jag
förlorar hen.
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Det bästa som kunde hända

t.ex. Barnet har bara varit trött. Efter att barnet har fått vila är hen tillbaka i normala
aktiviteter med familjen.
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Mest sannolika utfall

t.ex. Mitt barns tillbakadragande beror på nedstämdhet. Att göra saker kräver
mycket aktivitet. Kanske upplevde barnet det som alltför tungt. Vi kan göra något
enklare tillsammans, så att vi får upplevelser av gemenskap.

Egenvårdsprogrammet för barn med depressionssymtom

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/3929 7 / 7


