@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet fér familjens psykiska halsa

Ovning: Om du var jag

Varfor?

Ovningen hjilper familjemedlemmarna att férstd varandra battre och dkar
interaktion. Den hjalper er att héra och forsta varandras 6nskningar och upplevelser.
P3 s& satt kan ni hitta nya satt att fungera i vardagens interaktioner.

Hur?

Du kan gora évningen tillsammans med alla eller nadgon familjemedlem. Om de inte
vill géra 6vningen kan du gora den sjalv. Da kan du leva dig in i den andra
familjemedlemmens perspektiv och reaktioner och fundera 6ver vad hen kanske
kande.

Du kan ocksd be ndgon annan narstdende eller van att gora 6vningen tillsammans
med dig.

Valj en vardaglig situation och byt roller med varandra. Barnet kan leva sig in i
foralderns roll och féraldern i barnets roll. Situationen kan till exempel vara avfard
hemifran pa morgonen, laggdags pa kvallen, ett samtal om hemkomsttider eller att
den unga kommer hem for sent.

Skriv dina observationer frdn évningen i falten nedan.
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Situationen du har valt

T.ex. avfarden till daghemmet och arbetet pa morgonen eller kvallsmalet som blivit
alltfor sent

Hur reagerade de olika familjemedlemmarna och vad sa de?

Vad kande jag, gjorde jag och sa jag nar jag levde mig in i min familjemedlems roll?
Vad kande, gjorde och sa min familjemedlem nar hen levde sig in i min roll?

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/4359 2/7



@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet fér familjens psykiska halsa

T.ex. | rollen som mitt barn var jag valdigt trott, irriterad och puttade bort maten. Jag
kunde inte sadga hur det kandes. Nar barnet spelade mig sa hen "nu far det dar slut”
och rynkade pannan.
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Vad kidnde och tinkte ni bada efter 6vningen?

T.ex. Jag forstod att barnet ar trott pa morgonen och att mitt stressande gor hen
stressad...
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Hur kdndes det att vara i den andras roll? Hur kdndes det att hora sitt eget tal

fran nagon annan?
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Hur skulle du 6nska att den andra agerade, reagerade eller pratade med dig?
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Fundera tillsammans Gver sitt att agera i vardagliga situationer som passar er

och tar hiansyn till varandras 6nskemal.
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