9 Psykporten.fi Egenvérdsprogrammet fér barn med angest

Ovning: Stirk modigt beteende

Mal

Stark barnets tro pa att hen kommer att kunna tdmja angesten.

Anvisning

Las med eftertanke igenom de satt som beskrivs ovan for att starka det dnskade beteendet. Finns
det nagot delomrade som du specifikt kan fokusera pa under nésta vecka?

Gor nagra av foljande relaterade dvningar.

1. Uppmarksamma och beré6m

Var under nésta vecka sarskilt uppmarksam pa de stunder da ditt barn star infér
angestframkallande situationer.

Fokusera medvetet pa att uppmuntra och tacka barnet for att hen férséker. Var specifik om vad du
ar stolt 6ver i ditt barns handlingar. Kom ihag att ge ditt barn positiv feedback alltid nar hen
forsdker mota sin radsla.

2.. Belona

Valj tillsammans med barnet ett mal som géller att dvervinna angesten och en beléning, om barnet
uppnar malet. Dela upp malet i mindre steg efter behov.

Uppmuntra barnet att arbeta for att uppna malet. Fira uppnaendet av malet och beléningen
tillsammans.

3. Skapa 6vningsmoijligheter

Tank pa en situation dér du kan stodja ditt barn i att bearbeta sin angest under den foljande
veckan.

Ovar ni till exempel pa att 8ka med kollektivtrafikmedel tillsammans? Eller kunde man éva pé att
prata med framlingar pa ett kafé sa att barnet sjalv bestéller den mat hen vill ha?

Planera och ordna en situation dar barnet far va pa det som skapar angest. Berém barnet for
forsoket och tacka for modet.

4. Forega som exempel

Har du en egen radsla som du kan utmana? Beréatta for barnet att vuxna ocksa kan vara radda for
saker. Visa exempel pa hur du 6var pa att moéta radslan. Pa det sattet 1ar sig barnet séatt att
dvervinna angest och radsla.
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