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Ovning: Fundera pa fér- och nackdelar med
copingmetoderna

Varfor?

Varje copingmetod har fordelar och nackdelar. Genom att reflektera dver dem kan du lagga marke
till hur den copingmetod du anvander paverkar situationerna och din ork.

Genom att observera nackdelarna och férdelarna kan du fundera pd om du kunde agera pa ett
annat satt i en situation. Fungerar metoden du anvander eller skulle du vilja prova nagot annat?

Alternativa metoder kan stddja din egen ork i situationen. De kan leda till ett annat resultat. Du
kanske ocksa upptacker att det nuvarande séattet ar bast i er situation.
Hur?

Tank pa de copingmetoder som du kartlade i foregdende 6vning. Fundera pa deras for- och
nackdelar med hjalp av fragorna.

Vilka copingmetoder méarkte du att du anvander?

T.ex. "Jag forsoker kontrollera den ungas rusmedelsbruk. Jag kraver att hen berattar fér mig vad
hen har gjort.”

Vad fungerade i det har tillvdgagangssattet? Vilka ar fordelarna for dig och fér den unga? Du
kan 6vervaga fér- och nackdelarna med varje metod separat.

T.ex. "Nar jag ingriper marker den unga att jag inte dverger hen. Det kdnns som om jag atminstone
har gjort vad jag kunnat."
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Vad fungerade inte i det har tillvigagangssattet? Vilka 4r nackdelarna med detta ur din
synvinkel? Och ur den ungas synvinkel?

T.ex. "Vi har haftiga grdl hemma nar jag satter granser. Det ar pafrestande att kontrollera den
unga."

Hur skulle du kunna agera nasta gang i en liknande situation?

T.ex. "Jag borjar diskutera lugnt och lyssnar pa den unga. Jag diskuterar saken nar den unga ar
nykter."

Hur skulle du kunna o6ka din ork i utmanande situationer?

T.ex. "Jag tar en paus nar jag kanner att jag blir for upprord. Jag planerar i forvag hur jag kan lugna
ner mig i en svar situation."
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