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

Ovning: Mina inlirda handlingssitt

Varfor?

Med hjalp av den har évningen blir du medveten om vilka handlingsséatt du har arvt fran dina
foraldrar eller av personer som har uppfostrat dig.

Nar du kanner till dina handlingssatt och utvarderar dem kan du andra ditt agerande om du vill. Det
ar fullt mojligt att lara sig att agera pa ett nytt satt bara man tar sig tid for det.

Hur?

Reflektera kring fragorna nedan och skriv ner svaren i svarsféalten.

Du kan anvanda videon “"Hur paverkar den egna barndomen ens foréldraskap?” som stod for

ovningen. | videon (1:58) berattar en familjepsykoterapeut hur barndomen paverkar ens
foraldraskap. Videon finns pa YouTube pa adressen: https://youtu.be/bpzPtmWvdu0

Hurdana uppfostrare har du haft?

Paminner ditt agerande om deras? Eller har du beslutat dig for att agera annorlunda?

| vilka typer av situationer skulle du kunna vélja att agera annorlunda jamfért med de som
uppfostrade dig?

T.ex. Jag vill inte sdga at mitt barn att vara tuff, utan erbjuda hen trost.
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