9 Psykporten.fi Egenvérdsprogrammet fér barn med angest

Ovning: Observera omgivningen

Mal
Du lar barnet att medvetet rikta sin uppmarksamhet mot omgivningen. Ovningen bidrar ocks4 till att

minska 6verdriven sjalvobservation. Sjalvobservation 6kar angesten, sarskilt i fraga om radsla for
sociala situationer.

Anvisning
Be barnet satta sig bekvamt och ta tre djupa andetag.

Samla information fran omgivningen med hjélp av horsel-, syn- och luktsinnet. Du kan hjélpa barnet
genom att fraga

e vilka farger hen ser.
e Och vilka former?
e Vilken typ av material har olika ytor?

Fokusera sedan tyst tillsammans pa att lyssna pa omgivningen i 1-2 minuter. Dela sedan med er av
era observationer om ljud ni hort.

e Horde ni ddmpat prat nagonstans?

e Surrande apparater?

e Telefonljud?

e Ljudet av rinnande vatten i rorledningar?

Under dessa minuter kan ni ocksa fokusera pa dofter fran omgivningen. Det kan vara svart att
anvanda luktsinnet inomhus, men utomhus finns det mycket att observera.

Till slut kan ni diskutera observationerna ni gjort under 6vningen. Be ocksa ditt barn att beddéma hur
hen kanner sig efter dvningen.

Ni kan gora 6vningen i alla slags situationer. Att rikta uppmarksamheten pa detaljer i omgivningen
kan hjalpa barnet att bryta angestframkallande tankespiraler och éverdriven sjalvobservation.
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