@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for barn med depressionssymtom

Ovning: Skapa fler stunder av nirvaro

Varfor?

Du formedlar till ditt barn att

e du finns dar for hen
e du arintresserad av hen

e du vill tillbringa tid med hen

Hur?

Fundera pa hur du kan skapa fler stunder av narvaro med ditt barn i din vardag.

Situation
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Vilka stunder av gemenskap tycker du om tillsammans med ditt barn? I vilka
situationer dr det latt for dig att vara nirvarande for ditt barn?

t.ex. Jag tycker om nar vi laser en bok pa kvéllen och pratar om den. D3 ar jag
verkligen tillsammans med barnet och fokuserar inte pa nagot annat.
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Vad hjilper dig att vara ndrvarande for ditt barn, och vad hindrar dig fran det?

t.ex. Det som hjalper mig ar rutiner, tanken att detta ar viktigt och mitt eget intresse
for aktiviteten. Det som hindrar mig ar trotthet, telefonanvandning och tanken att jag
inte hinner.

Of x40

h-

[=]F

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/3934 3/9



@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for barn med depressionssymtom

Kommunikation
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Hur visar du ditt barn att du dr intresserad och tillganglig?

t.ex. Jag staller fragor om barnets dag, ger hen utrymme att beratta om sina saker
och bjuder in barnet att delta i gemensamma aktiviteter.
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Finns det nagot du skulle kunna ldgga till eller dndra i ditt satt att visa att du ar
tillganglig?

t.ex. Jag kan visa intresse genom att ga fram till hen och vara nyfiken pa vad hen
gor.
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Mottagande
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Hur reagerar ditt barn pa dina forsok att vara nirvarande? Vilket satt att
nirma sig har varit givande for er bada?

t.ex. Ibland avvisar hen mig. Narvaron har fungerat bast nar jag har kunnat ge tid for
gemenskapen utan att tdnka pé annat. Barnet har uppskattat nar jag har varit
intresserad av hens saker.

Oft0

[=]F

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/3934 8/9



@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for barn med depressionssymtom

Hittar du nagra ledtradar i ditt barns beteende om vad du skulle kunna dndra
eller lagga till i ditt eget satt att agera?

t.ex. Jag skulle kunna 6va pa att battre uppmarksamma barnets initiativ och att
ansluta till dem. Till exempel nar hen pratar om ett spel kan jag folja med i samtalet
och stélla fragor eller géra kommentarer kring det.
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