% folkhalsan
Reflektionskort 2: Min vision som mamma

Introduktion: Mal med denna trat:

En vision sammanfattar den situation du
helst vill befinna dig i. Den far géarna vara
ambitios.

Att uppmarksamma dig som mamma, den
situation du befinner dig i och den
situation du vill vara i.

Genom att tanka stort sa kan man fa
idéer om i vilken riktning man vill réra sig

i nuet. Aterkoppling {ran forra traffen:

| en mammavision sa funderar vi hurudan
foralder vi helst av allt vill vara.

*Jag mitt barn och barnbarn”
Aterkoppla med ett ord.

(skriv gérna tillsammans pa ett papper)

Mammavision

En mammavision &r bara din vision och beskriver vad som &r bra for dig. Pa detta kort fokuserar vi
framst pa din specifika vision.

| visionen behdver man ocksé fundera kring resurser och méjligheter. Ar du néjd med din livssituation
eller finns det nagot du kan tanka dig att forandra, t.ex. jobb, bostadsort, fritidssituation? Pa vilket séatt
kan just du paverka din vision i nulaget?

Ibland &r ens livssituation sddan att man kanske inte kan foréndra stora saker utan maste ta lite i
taget. Da ar det battre for dig att gora upp sma steg och gora nagot, dn inget alls.

Uppvarmning — Avsluta meningen med det forsta du kommer att tanka pa

(nagot som relaterar till mammarollen)

N L e Jag kan prata om att vara mamma
e Jag kanner mig néjd som mamma ... "

e Jagonskar/-ade ?,tt min mamma...., Min egen mamma betyder for mig ...
< R MEUTL L e Det som far mig att kdnna mig som
en bra mamma ar ...
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Hur ser din vision som mamma ut?

Samtalsfraga 1:

Tank pa tva goda upplevelser med ditt barn:
7.
2.

Mojliga foljdfragor:
e Vad gjorde dessa till goda upplevelser?
o Vad hande?
e Vem var med dig?
e Hurgjorde du?

Samtalsfraga 2:
Om du skulle fa énska precis som du vill, hur
skulle du vilja ha det i din familj?

o Vilka resurser och maojligheter har du
for att forverkliga din 6nskan?

o Hurkan du framdver fa stod i din
vision pa langsikt?

Mojliga foljdfragor:
o Vill du fordndra ndgot i dagens ldge?
e Ndrtror du att det &r mdjligt att hitta/ta
sig tid?

Avslut;

Samtalsfraga 3:
Vad behdvs for att du ska kunna uppna din
vision?

Mojliga foljdfragor:

o Vem kan du samarbeta med i den
visionen?
Vad ar tillrackligt for dig?
Vad har varit svart hittills?
Hur kan du hitta din/er I6sning?
Vad behover du for att genomfora
visionen?

Till hjélp kan du ha frdgeguiden,
barometern och reflektionscykeln som
du hittar i extramaterialet.

Att gora hemma

Skriv ett brev till ditt barn;
“Min kara son/dotter som mamma vill jag

n

Tank pa vilken situation du befinner dig i
just nu (boende, jobb, familj etc.):
o Vad betyder det for ditt deltagande i
ditt barns liv?
o Finns det saker du kan andra?
o Vad fungerar och vad vill du bevara?

Finns det nagonting som au ytterligare funderar éver och vill diskutera?

Néista traff:

Bestdm néar och var nasta traff ordnas.

Datum:; Tid:

Plats:




