9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for barn med angest

Ovning: Identifiera orostankarna

Mal
Ni lar er att identifiera olika orostankar som barnet har. Ni reder ut vad barnet tanker, kdnner och gor i situationer som skapar
angest.

Anvisning
Ta tillsammans reda pa vilka orostankar barnet har.

Skriv ner vad barnet tanker, vad hen kanner och hur hen agerar i situationer som skapar angest. Om ni vill kan ni anteckna dem i
tabellen som finns i PDF-filen.

Nar ni valjer vilka situationer som ska granskas kan ni som hjalp anvanda évningen for kartlaggning av situationer som skapar
angest.

Visa intresse och forsok forsta ditt barns upplevelse.
Ni kan ta reda pa orostankar med hjalp av féljande fragor:

e Varfdr ar du orolig?

e Vad ar du radd for?

e Vad (ont) tror du kommer att handa?

e Vad gor dig orolig i den har situationen?

Om de 6ppna fragorna inte ger resultat kan du hjalpa ditt barn genom att ge exempel, sdsom

e Om jag holl en presentation kunde jag vara radd for att andra skulle skratta at mig.
Ar du orolig for det?

e Vad tror du, kan din oro ha att gora med andra elever? Eller lararen?
Eller skolmaltider? Ett specifikt laroamne?

Om barnet inte genast kan beratta vad hen ar radd for I6nar det sig att gora det till en vana att intresserat stélla dessa fragor i
situationer dar det finns oro.
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Exempel
Situation: Barnet ska sova ensam.

Egenvardsprogrammet for barn med angest

Barnets orostanke: Jag far en hjartattack pa natten. Ingen méarker det eller kommer till undséattning. Jag dor.

Kanslans intensitet (1-10): Angest

9, Radsla 9, Panik 9

Vad gor barnet? Ber mig att vara vid hens sida. Flyttar sin madrass bredvid min sang.

T.ex. Barnet ska sova ensam

T.ex. Jag far en hjart-attack pa natten,
ingen marker det eller hjalper mig, jag
dér

T.ex. Angest 9, Radsla 9, Panik 9

T.ex. Ber mig stanna vid hens sida,
flyttar sin madrass bredvid min séng

T.ex. Barnet marker pé kvéllen att hen
glomt en laxbok i skolan

T.ex. Jag tabbade mig rejalt, lararen och
foraldrarna blir arga, jag klarar inte
provet

T.ex. Angest 9, Skam 9, Radsla 9

T.ex. Gréater och skriker att boken
maste hamtas frén skolan
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