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

Ovning: Byt perspektiv

Varfor?

Du far mer forstaelse for hur du och ditt barn agerar. Du 6var medvetet pa att reflektera kring vilka
tankar och kanslor du sjalv och ditt barn har i olika situationer.

Hur?
Ténk tillbaka pa en vardaglig situation med ditt barn som har varit utmanande.

Du kan vélja en aterkommande utmanande situation eller en situation som bara har varit utmanande
en specifik gang.

Vad var det for situation?

T.ex. "Mitt barn vaknade inte i tid, sa jag blev tvungen att skjutsa hen till skolan.”

Vilka k@nslor markte du av? Upplevde du motstridiga kanslor?

T.ex. llska och hjalploshet
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Tankar och tolkningar

Hade du n&gra tankar om dig sjalv? Hade du ndgra tankar som roérde barnet? Hade du nagra
tankar kopplade till féraldraskap?

T.ex. "Hen gjorde s&kert det har med flit for att hen inte skulle beh6va ga. Jag ar en dalig foralder
som inte far hen att agera.”

Hur pdverkade barnets reaktioner och beteende dig i situationen?

T.ex. "Hen verkade arg och snaste at mig. Jag blev dnnu argare.”

Fundera sedan pa hur ditt barn kan ha upplevt situationen
Vilka ké@nslor kan barnet ha haft?

T.ex. Angest och skam for att ha blivit sen, irritation.

Vilka tankar hade barnet kanske om sig sjalv eller om dig?

T.ex. "Min foralder ar sdkert arg pa mig. Varfor kan jag aldrig vakna i tid?”
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Hur bedémer du att ditt beteende paverkade barnet?

T.ex. "Jag hade brattom och var stressad. Jag pratade inte med hen i bilen. Det fick sékert inte hen
att ma battre.”

Fundera till sist pa om forstaelsen for ditt eget eller ditt barns beteende 6kade med hjalp av
oévningen

T.ex. "Att reflektera kring situationen hjalpte mig att Idgga marke till andra maojliga forklaringar till
mitt barns agerande. Det @ndrade min tolkning. Jag kdnde medkansla gentemot mig sjalv och mitt
barn.”
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