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

Ovning: Observera och identifiera en kinsla

Varfor?
Du 6var pa att identifiera kdnslan och det som foregar kéanslan.

Hur?
Tank tillbaka pa en situation dar du som foralder upplevde en intensiv kansla.

1. Situation och eventuell utlosande faktor for kdnslan

T.ex. "Jag skrek pa mitt barn for att hen inte hade stadat sitt rum som vi hade kommit 6verens om.”

2. Hur intensiv var din kdnsla? Bedom pa en skala fran 1 till 100

T.ex. 70

3. Varidin kropp kdndes den? Hur kandes det?

T.ex. Jag fick ett tryck dver brostet. Jag fick svart att andas.

4. Vilken kansla handlade det om?

T.ex. Skuld, skam, irritation eller ilska
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