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Ovning: Bevis for och emot orostanken

Mal

Barnet hittar nya satt att forhalla sig till angestframkallande situationer och tankar.

Anvisning

Nar barnets orostanke har identifierats, fundera tillsammans om det finns bevis for att orostanken
ar reell. SOk bevis for och emot orostanken.

Diskutera era observationer. Uppmuntra barnet och brainstorma tillsammans med hen, men Iat hen
dra slutsatser sjalv.

Observera: Syftet ar inte att 6vertyga barnet om att hens oro ar onddig, utan att fa hen att inse att
tanken som skapar angest inte &ar det enda alternativet. Samtidigt |ar sig barnet processen att
granska tankar. Barnet kan fortfarande tro att det &r mgjligt att nagot ont hander, men om hen kan
se alternativ till det, har dvningen varit till nytta.

Nar barnets orostanke har identifierats, fundera pa foljande saker:
Vad talar for min oro?
Stodfragor:

e Varfor tror du, att det du ar radd for, kommer att realiseras?

e Har detta hant dig tidigare?

e Hur manga ganger har du varit i samma situation tidigare? Vad hande da?
e Har du sett, att det du forestaller dig, har hdant ndgon annan?

e Vilka ar fakta, hur ofta hander det?

e Hur troligt ar det att dina tankar kommer att realiseras?
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Hitta pa alternativa tankar
Stodfragor:

e Vad mer kan handa?

e Vad vore det bista som kunde hinda? Barn med angest hittar ofta pa alternativa
katastrofer, och darfor ar det viktigt att uppmuntra barnet att fundera dver vilka neutrala
eller bra saker som kunde handa.

e Vad skulle ndgon annan tanka i samma situation? Vad skulle hdnda nagon annan i samma
situation? Skulle det du fruktar hdnda hen ocksa?

e Nar oron &r relaterad till en annan persons tankar eller handlingar kan du fraga: Finns det
andra forklaringar till den andra personens reaktioner? Hur vet du vad den andra personen
tanker? Vad annat kunde hen téanka? Tank om era roller var ombytta?

Bedomning av konsekvenserna

e Om det varsta hande, hur illa skulle det egentligen vara?
e Hur skulle du klara av det?

e Hur har andra manniskor hanterat samma situation?

e Vad skulle du tdnka om detta hdnde nagon annan?

Val av ett sannolikt resultat

Vad ar det mest sannolika resultatet om alla bevis beaktas? Om du tanker pa det i den aktuella
situationen, hur mycket skulle du oroa dig (pa en skala fran 1 till 10)?
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