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Ovning: Bekymmerladan

Mal

Ni I4r er att begrdnsa oron till ett visst dgonblick pa dagen.

Anvisning
Gor tillsammans med barnet en bekymmerlada, dar de bekymmer som dyker upp i barnets huvud

kan lagras for senare bearbetning. Bekymmerladan kan till exempel vara en Iada, burk eller vdska
som finns i hemmet. Barnet kan ocksa géra ladan sjalv, om hen vill.

Na&r barnet marker att hen oroar sig for nagot, skriver ni ner det pa ett papper och ldgger det i
bekymmerlddan. Detsamma géller om de vuxna méarker att barnet ber dem om bekraftelse eller pa
annat satt uttrycker oro. | I1ddan bevaras bekymret, sa att barnet inte stédndigt behover biara det |
tankarna.

Kom 6verens med barnet om en viss tidpunkt pa dagen nar de bekymmer som samlats i Iddan gas
igenom. Tidpunkten ska inte vara for nédra laggdags, sa att de bekymmer som behandlats inte stor
insomningen.

Det ar viktigt att barnet vet nar bekymren bearbetas. Se till att du ocksa for dig sjalv reserverar en
tidpunkt da du kan vara narvarande for barnet och hens bekymmer.

Hantera bekymren

1. Beritta om dina bekymmer

Bearbetningen av bekymren i bekymmerladan boérjar med att barnet far berdtta om de bekymmer
hen har lagt i ladan. Fokusera framst pa att lyssna.

2.. Visa forstaelse

Visa barnet att hens kéanslor ar férstaeliga. Att forsta ett bekymmer &r inte samma sak som att vara
av samma asikt. Du kan till exempel saga:

e "Inte konstigt att du &r radd for att ga till skolan pa egen hand nar du tror att du gar vilse pa
vagen."

e "Det ar forstaeligt att du oroar dig for krig och klimatférandringar nar det jamnt pratas om det i
nyheterna."

Det ar bra att kolla med barnet om du forstod hens oro korrekt.
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3. Fundera tillsammans

En del av barnets oro kan lindras redan genom att hen far dela den med en vuxen. Om det beho6vs
kan ni fortsatta att bearbeta bekymren, till exempel genom att fundera pa féljande fragor:

e Vilka av problemen kan |6sas? For de problem som kan I6sas kan ni tillampa foljande évning i
egenvardsprogrammet, Effektiv probleml6sning.

e Vilka ar de saker som talar for oron och vilka mot den? Vilken ar sannolikheten enligt barnets
beddmning att bekymret blir verklighet? Nar ni funderar pa realismen i oron kan ni anvénda
ovningarna Bevis for och emot orostanken och Experiment for insamling av bevis.

e Vad kan hjdlpa barnet att acceptera de saker hen inte kan paverka? Livet innefattar
oundvikligen osakerhet som inte kan elimineras, oavsett hur mycket man oroar sig. Vilka saker
skulle barnet vilja fokusera p3, istallet for att oroa sig 6ver det forflutna eller for framtiden?
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