@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for barn med depressionssymtom

Ovning: Stéd en positiv sjilvbild

Varfor?

Du lar dig att uppmarksamma ditt eget beteende och agera pa satt som stodjer
barnets positiva sjalvbild.

Hur?

Observera

Observera hur du pratar om ditt barn, hens egenskaper och handlingar. Hur ofta, pa
vilket satt och vilken typ av feedback ger du?

Hur pratar du om dig sjalv? Vilken typ av sprak och feedbackkultur finns i er familj?

Stark

Fokusera pa féljande och stirk de omraden som behdvs utifran dina observationer:

o Lagg marke till barnets unika och fina egenskaper. Beratta om dem nar de
kommer fram och visa att du uppskattar barnet.

e Visa att barnets upplevelser, tankar, kanslor, asikter och intressen ar viktiga och
intressanta och att du vill dela dem med barnet.

e Ge positiv feedback aven for sma framgangar, inklusive forsok. Hitta satt att ge
positiv feedback som kanns bra for barnet och passar situationen (t.ex. tumme
upp, high five, kram, leende tillsammans med ord).

e Uppmarksamma barnets férmaga och handlingskraft nar det ar mojligt. Tacka
och berdm for att barnet utfort en uppgift eller hjalpt till.

o Visa tillit till barnet genom att ge lampliga ansvar och uppgifter.

e Ge korrigerande feedback om barnets beteende, inte om personligheten.
Barnets beteende kan vara daligt eller fel, men barnet ar inte daligt eller fel.

e Tala om dig sjalv pa ett positivt och respektfullt satt. Var stolt dver dina egna
egenskaper.

e Visa barnet hur trevligt det ar att vara med hen och hur stolt du &r dver att fa
vara just hens foralder.
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