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Ovning: Kontrollera tankar

Varfor?

Med hjalp av denna dvning kan du lara dig att uppmarksamma hur stravan efter att
kontrollera tankar leder till att man tanker pa saken annu mer.

Hur?

Tank tillsammans med barnet pa ett djur, till exempel en rév. Fundera forst pa hur
ofta ni vanligtvis tanker pa raven. Ni kan prata om raven, hur den ser ut, var den
lever och vad den gor.

GoOr sedan ett test: ta tid i en minut. Under den minuten far man inte tanka pa raven
alls. Om en bild av raven dyker upp i tankarna, ldgg marke till det och aterga sedan
till att inte tanka pa raven.

Efter 6vningen kan ni tillsammans fundera over féljande fragor:

e DOk tanken pa raven upp, trots att jag inte ville?

e Var det mojligt att bestamma sig for att inte tdnka pa raven under en minut?
e Ar det mojligt att forbjuda tankar?

e Har jag forsokt hindra tvangstankar pa samma satt som tanken pa raven?
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