Styrka, gladje och
medkansla

T

Lar dig som foralder att se ditt barns
styrkor med ansats i positiv psykologi
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Styrka, gladje och medkansla

 Positiv psykologi
e Vad ar det?

e Positivt foraldraskap

e Hur kan man jobba med styrkor
med barn?

e De forsta resultaten
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Klassisk psykologi:
Vad ar det for fel...?

What is WRONG
wikn Whe 227
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The ICD-10
Classification
of Mental and
Behavioural
Disorders
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Publicerade artiklar

(Psychological Abstracts,1967-2000)

e |Iska: 5,584 . Gladje: 415

- Angest: 41,416 » Lycka: 1,710

* Depression: 54,040 . Tillfredsstéllelse
med livet: 2,582

Forhallande: 21/1

— % folkhalsan | m w B



Kanske man ocksa borde fraga...

Vad ar det som ar bra med dig?
(What’s strong with you?)

*Basically, there's nothing wrong with you that
what's right with you can't cure.”
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Ett flertal foregangare

Sjalvforverkligande Viljan till mening
(Abraham Maslow) (Viktor Frankl)

Individuation
(Carl Gustav Mognad (Gordon Allport)
Jung)
Humanistisk psykologi Kansla av sammanhang
(Carl Rogers) (Aron Antonovsky)

Personlighetsutveckling
(E.H. Erikson)
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Natverk for positiv psykologi

e Seligman,
President for

APA, 1999:
”Psykologin ar
halvfardig. Vi
maste fasta storre
uppmarksamhet
vid det goda i
manniskor och
det goda i
varlden”




Betona det goda

Syftet med positive psykologi ar att fa
tillstand en foérandring inom psykologin.
Vi behover ga fran att enbart koncentrera
0SS pa att reparera det varsta i livet till att
ocksa bygga de basta egenskaperna i

livet.
Martin Seligman
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Valbefinnande ...«

e Positiva kanslor

« Engagemang och flow
« Goda Relationer
 Mening

e Arbete val utfort

positive emotion relationships accomplishments
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Styrka, gladje och
medkansla
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Att oka barns valbefinnande
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Positivt Foraldraskap: Syfte

Att starka resurser och valbefinnande
hos foraldrar och barn

Att ge ny kunskap och praktisk
erfarenhet

Se gruppen som ett laboratorium dar vi
kan utmana oss sjalva, utforska och
upptacka nytt
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Positivt Foraldraskap

1. Medveten narvaro med mina barn

2. Styrkor och goda sidor

3. Om att ta vara pa och oka positiva
kanslor

4. Goda moten, positiv resonans
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Positivt Foraldraskap

5. Positiv kommunikation

6. Att mota utmaningar och komma
igen vid motgangar (resiliens)

/. Att starka (realistisk) hoppfullhet

8. Egna varderingar och bestaende
forandring
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Lar dig
Lev det
Lar ut

Inforliva
’@folkhélsan‘ GLAD)Eg



Att se och utveckla styrkor
och goda sidor hos sina barn
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Varfor behover vi tala mer om styrkor?

e Det onda ar starkare an det goda: Var
’negativity bias’
o Vi fastnar i vara egna fel och brister, och

kanske i vara barns och andras fel och
brister

« Det kan vara lattare att rikta in sig pa att
utveckla sina styrkor an att atgarda sina
brister
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Varfor behover vi tala mer om styrkor med
vara barn?

1. Sjalvkansla

« Vi ger vara barn ett sprak for goda egenskaper
och styrkor

 Okar kunskap och medvetenhet om sig sjilv,
vem jag ar
e Hur kan jag hitta min plats i livet? Var passar

jag med just mina kombination av styrkor in?
Var skulle jag komma till min ratt och trivas?

2. Medkansla

« Barnens formaga att se andras goda sidor
starks
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Varfor behover vi tala mer om styrkor
med vara barn?

3. Verktyg for utveckling
« Utveckla goda egenskaper

« Soka balans i uttryck av egenskaper
« Hantera utmaningar
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Hur ser den goda manniskan ut?

« Inget gemensamt sprak for att beskriva
det basta i manniskor

e Motsatsen: ICD, DSM klassificeringar av
sjukdom och symptom

i

« 3-arigt projekt i USA, 55 forskare, lett av
Chris Peterson
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The ICD-10
Classification
of Mental and
Behavioural
Disorders
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VIA Styrkor (Peterson och Seligman, 2004)

Uthallig Arlig
Modig Entusiastisk
Kreativ Karleksfull
Nyfiken ) Vi':inlig
Har omdome | Social formaga
Ivrig att lara mig Uppskattar fint
)' och stort
Valbefinnande
Perspektiv Tacksam
Samarbetar bra i Hoppfull
Réttvis } Humoristisk

En god ledare Andlig

Forlatande J Har sjalvkontroll

Odmjuk Eftertanksam J
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Styrkor och karaktar

e Universellt varderade som goda
egenskaper

o Starker individen utan att trycka ner
nagon annan

 Var kapacitet for godhet - pa olika satt
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Styrkor och karaktar

e Inre karna, essens

o Kapacitet inom en manniska for
tankande, kannande, beteende

o Stabil, men kan forandras och utvecklas
o Uttrycks i olika grad och i en kontext
e Plural: alla har en kombination av styrkor
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Styrkor jamfort med...

e Talanger

« Formagor, fardigheter
e Intressen

e Resurser

e Varderingar

Ar inte styrkor, men baserar sig pa vara
styrkor, var karaktar
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Svanga pa fragorna:
e Vad ar bra med dig?

e Vad ar ratt hos dig?
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HUR KAN VI LARA VARA
BARN ATT SE SINA
STYRKOR?
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Borja med dig sjalv ©

e Vilka styrkor har just du som foralder?

« Hur kommer de till uttryck? | vilka
situationer?
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Styrkor och barn: Medvetandegor

e Tala om vad styrkor ar

« Benamn styrkor i konkreta situationer i
vardagen

e Tala om styrkor i bocker, filmer,
berattelser
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Styrkor och barn: Kartlagg

e Diskutera

« Nar kommer du riktigt till din ratt som den
du ar?

o Styrkekort
e De har styrkorna ar jag

o Ett litet aldre barn kan gora VIA testet
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Styrkor och barn: Fordjupa

e Styrkor 360 grader

o laktta vilka styrkor som kommer till
anvandning i dagliga rutiner

e Vilka styrkor syns i skolan? Vilka har du i
dina hobbyn? | familjen?
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Styrkor och litet aldre barn

e Var passar du med din kombination av
styrkor in? Pa en hurudan utbildning
eller ett hurudant jobb skulle du komma
fram, komma till din ratt?
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Styrkor och medkansla

e Ge styrkor till varandra i familjen
e Kan ni iaktta styrkor hos varandra?

 Vilka styrkor kan du se hos dina
kompisar?
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Styrkor i balans:
Inte for litet - inte for mycket

Man tappar perspektiv

!

Att hitta den gyllene medelvagen
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Styrkor i balans

e Finns det nagon styrka ditt barn sjalv
skulle vilja utveckla? Kan ni hjalpas at att
fundera pa det?

e Marker du att ditt barn anvander nagon
styrka litet val mycket? Kan ni diskutera
det utgaende fran styrkor?

g #folkha “ |

AN




Styrkor och att se sina resurser

Vad ar det for stressig situation du har
framfor dig?

Tank pa dina styrkor. Tank pa hur mycket
du har anvant dem och hur de ar en viktig
del av dig.

Hur skulle du i den har stressiga situationen

kunna anvanda dig av var och en av dina

sbtyrkor? Gor en plan (tillsammans med ditt
arn).

Anvand dig av dina styrkor i den utmanande
situationen.
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Styrkor att ta till vid utmaningar

 Vilka styrkor kunde du ta till vid
utmaningar?

e For att jobba till nasta prov?
e For att forbattra stamningen hemma?
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www.folkhalsan.fi/gladje

Ase Fagerlund

ase.fagerlund@folkhalsan.fi
www.positivpsykologi.fi



http://www.folkhalsan.fi/gladje
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