@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet fér familjens psykiska halsa

Ovning: Hur pratar man om svara saker i familjen?

Varfor?

Att tala om svara saker kan kannas utmanande. Familjemedlemmar marker anda latt
om nagot inte blir sagt. Da kan barnet dra egna slutsatser eller borja skuldbelagga
sig sjalv.

Det ar bra att prata om saker, eftersom det starker tilliten och hjalper er att 16sa
problem tillsammans. Oppen dialog stdder ocksa familjemedlemmarnas
valbefinnande och férbattrar den gemensamma forstaelsen.

Hur?

1. Vilj en situation fran den senaste tiden och inled samtalet utifran den. Kom
ihag att det ar ett sitt att starta diskussionen, inte att ge information.

Fraga vad barnet har tankt om sakerna och hur hen har kant sig.

FOrsok acceptera barnets manga och dven 6verraskande tankar och upplevelser. De
visar hur hen forsoker forsta situationen. Alla kdnslor ar tilldtna.

Det kan ocksd handa att barnet inte vill sdga ndgot, och det maste accepteras.
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T.ex. "Jag blev arg pa dig, men det berodde inte pa dig. Jag hade en tung arbetsdag
och mycket stress som tyngde mig. Jag ar ledsen att jag blev arg och hdjde rosten.”
eller "Har du markt att jag har varit franvarande? Har du hort om en sjukdom som
heter depression?”
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2. Anvind sa tydliga och f6r barnet begripliga ord som mojligt.

Med sma barn kan man kalla den trétthet som hor ihop med utmattning for till
exempel trotthetssjuka och irritabilitet argsjukan.
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3. Nar du har berittat for barnet om situationen och det svara som pagar,

beritta sedan hur vardagen och sakerna kommer att fortsitta.

T.ex. "Jag har blivit sjuk, men jag gar regelbundet till Idkaren och far medicin. Du gar
som vanligt till férskolan och jag hamtar dig dar p& eftermiddagarna.” Aven en bebis
kan man tala mjukt till om situationen och hur man sjalv mar: "Mamma ar nere nu, jag
kdnner mig gratfardig. Det ar ingen fara, jag far hjalp och det gar éver.”
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4. Nir man har satt ord pa situationen dr det bra att fundera pa vad familjen

harnast kan gora tillsammans.
Fraga barnet om hen har nagra tankar eller 6nskemal kring hur situationen kan |6sas

eller hur ni kan férandra ert satt att gora saker.

Om familjen kan skapa en vi-kansla kring att I6sa vardagliga utmaningar starks
kanslan av samhorighet. Det ar bra att sdga till barnet att hen nar som helst far fraga
eller prata om saken.
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T.ex. "Innan vi ater ar vi hungriga och jag ar dessutom stressad och trott. Hur skulle
vi kunna underlatta situationen sa att det inte blir brak? Har du nagra tankar?”
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