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

Ovning: Identifiera dina kinslor

Varfor?
Du lar dig att sdtta namn pa och observera dina kanslor.

Hur?

Fundera pa vilka kanslor du upplever med hjalp av listan nedan.

Vilka av féljande kanslor har du kant kopplade till ditt barns symtom?
(] Lattnad

] Skuld

L] Skam

(] Radsla

L] Besvikelse

LJ Sorg

L] Hopp

Andra kanslor jag upplevt

Vilka av ovan namnda kanslor som du har upplevt gor dig mest upprérd? Skriv har i rutan ner de
kanslor som du upplever ar jobbigast.

T.ex. skam, osakerhet, ilska
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