@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for barn med depressionssymtom

Ovning: identifiera dina egna fallgropar

Varfor?

Du blir mer medveten om dina egna satt att reagera pa barnets nedstamdhet. Du
funderar pa nya satt att agera i situationerna.

Hur?

Bekanta dig med de typiska fallgroparna i interaktionen som beskrivs ovan. Fundera
sedan pa foljande fragor:

Vilka ar mina fallgropar? Vilka fallgropar brukar jag falla i?

t.ex. Risken for eskalering
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Situationer dir jag dr sirskilt bendgen att falla i den hir fillan.

t.ex. Nar mitt barn drar sig undan och inte klarar av att gora det jag forvantade mig
av hen.

Hur tar jag mig upp ur gropen? Vilka konkreta saker forsoker jag dndra pa?

t.ex. Jag minns att barnet inte gor sa for att vara besvarligt. Jag skriker inte utan
frdgar barnet hur jag kan hjalpa hen. Jag lyssnar pa hens perspektiv och vi funderar
tilsammans pa en 16sning. Jag berommer barnet for samtalet och handlingen.
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