9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for foréldrar till barn med psykiska symtom

Ovning: Ligg mirke till de goda stunderna

Varfor?
Ni stannar upp infér de goda stunderna i vardagen och marker vad som fungerar.

Hur?
Samla familjen och skriv i slutet av dagen ner dtminstone tre saker som har fungerat bra eller som har kants trevliga idag.

Exempel: 1. Alla kom i tid till skola och jobb. 2. Ungdomen Gvade pa att aka pa sitt fritidsintresse som 6verenskommet. 3. Vi hade en
bra kadnsla hemma pa kvéllen nar vi blickade tillbaka till sommaren.

Gor dvningen till en rutin i vardagen som ni upprepar regelbundet. Man har mest nytta av dvningen om man repeterar den dagligen.

Ni kan skapa en egen dagbok for det har eller anvanda blanketten pa nésta sida. Alternativt kan ni skapa en meddelandetrad dar
alla kan skriva trevliga saker varje dag.
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