@ Mielenterveystalo.fi Lasten ahdistuksen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Tunnista omat vanhemmuusansasi

Tavoite

Tulet tietoisemmaksi omista tavoistasi reagoida lapsen ahdistukseen. Pohdit uudenlaisia
toimintamalleja tilanteisiin.

Ohje
Tutustu ylla kuvattuihin tyypillisiin vanhemmuuden ansoihin. Pohdi sitten seuraavia kysymyksia:

Omat vanhemmuuden ansani
Mihin vanhemmuuden ansaan itse tyypillisesti lankeat? Voit mainita yhden tai useampia ansoja

Esim. Puolesta tekemisen ansa

Tilanteet, joissa olen erityisen altis lankeamaan tdhdn ansaan

Esim. Kun lapseni pyytaa minua tekemaan jotain hanen puolestaan.

Toimintasuunnitelma tulevien tilanteiden varalle

Esim. Kysyn lapselta, mika hanta asian tekemisessa huolestuttaa. Pohdimme yhdessa, voisiko lapsi tehda sen edes

osittain itse. Tarvittaessa kdytdmme ongelmanratkaisua. Annan lapselle hyvaa palautetta tai pienen palkinnon
osallistumisesta.
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