@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for barn med depressionssymtom

Ovning a: Kartliggning av férsimrad sinnesstimning

Varfor?

e Du far en tydligare bild av hur ditt barns nedstdmdhet visar sig.

e Du tar upp frdgor som ror nedstdamdheten med barnet. P& sd satt far du
mojlighet att lyssna pa barnets tankar.

e Barnet far uppleva att hen blir hord.

Hur?
Fundera tillsammans med barnet kring foljande fragor.

e Borja med att lugnt se pa fragan ur barnets perspektiv. Lyssna 6ppet pa vad
barnet berattar.

o Darefter kan ni fundera pd om situationen ser annorlunda ut ur ditt perspektiv.

Du behover inte forsdka I6sa barnets situation har och nu. Det viktigaste ar att du
lever dig in i barnets upplevelse och lyssnar pa hen.

Ivilka situationer kdnner barnet sig nedstamt?
e Hur ofta kdnner barnet sig ledsen eller tom?
e Upplever barnet valbefinnande som tidigare?
Har barnets beteende forindrats?

e Arbarnet orkesldst?

e Ar barnet irriterat?

e | vilka situationer marks beteendeférandringen?
e Har barnet somnsvarigheter eller minskad aptit?

e Har barnet smartor eller illamaende?

Vilka tankar har barnet om sig sjilv och omvarlden?

e Har barnet sjalvmordstankar, sjalvskadebeteende eller 6nskan att forsvinna?
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