9 Psykporten.fi Egenvérdsprogrammet fér barn med angest

Ovning: Trappa for att méta ridslor

Mal
Ni I4r er ett satt for barnet att mota sina rédslor i sma och sékra steg.

Anvisning

1. Satt upp ett huvudmal
Satt upp ett mal som ar konkret och mojligt att uppna.

e Vad skulle barnet eller du 6nska att barnet kunde géra? Med tanke pa motivationen ar det
viktigt att barnet far paverka malet sjalv, aven om 6nskan om férandring framst kommer fran
foraldern.

e FOr vilka av barnets aktiviteter utgér angest eller réadsla ett hinder i dag?

e Beror det pa angest nar barnet gar till 6verdrift ibland, till exempel da det géller att forsakra
sig om vissa saker?

e Om ett barn oroar sig 6ver manga olika saker skapas en stegplan for varje mal.

2. Hitta pa mojliga steg
Gor tillsammans upp en plan som gor det majligt att mdta radsla gradvis, ett steg i taget. Varje
trappsteg for barnet narmare huvudmalet. Skriv ner idéerna pa ett papper eller post-it-lappar.

Barnet spanner sig kanske for det forsta steget, men hen tror att hen ganska latt kan klara av det.
Gor alltid foljande steg successivt mer utmanande. Planera sa manga steg som barnet kanner att
hen behdver for att na malet.

Exempel pa saker man kan dndra pa mellan stegen:

e Vem ar tillsammans med barnet under 6vningen? Det kan till exempel finnas en skillnad i hur
val barnet kanner dem.

e Kommer 6vningen att géras pa en bekant eller frammande plats?

e Hur lange stannar barnet i situationen?

e Hur mycket tid lagger barnet ned pa att forbereda sig?

e Hur mycket ska den skrammande saken andras? Till exempel, nar man ovar att tolerera
morker, kan det finnas variationer i mangden ljus.

3. Beddm hur utmanande stegen ar

Be ditt barn att enligt skalan 0-10 beddma hur skrammande vart och ett av stegen kunde vara for
hen, om hen var tvungen att i dag ta ett visst steg. O = inte alls, 10 = extremt skrammande.

Se till att féljande saker uppfylls:

e Bedomningen for det forsta steget ar tillrdckligt 1ag (2 eller 3).

e Stegen &riratt ordning, det vill sdga enligt barnets uppfattning, fran det enklaste till det
svaraste.

e Det finns inte alltfor stora skillnader i svarighetsgraden mellan stegen. Efter behov kan ni
hitta pa ytterligare mellanliggande steg.

Sivu1/2



9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér barn med &ngest

4. Kom 6verens om beloningar

Kom med barnet dverens om lampliga beléningar for att uppna varje steg och huvudmalet. For de
enklaste stegen far barnet sma bel6éningar, och for de svarare storre beldningar.

5. Borja genomfora planen
Kom med barnet éverens om var och nar ni ska genomfora det forsta steget pa trappan.
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