Orosstund

Det finns flera orsaker till att man oroar sig. Nar man oroar sig, eller tanker pa
en sak om och om igen, kan det till exempel kanns som att man kommer fram
till en losning eller ett svar, fast man egentligen inte gor det. For att minska
tiden man oroar sig over saker kan man satta upp en orosstund. En fast tid
varje dag dar man ger plats at sina orostankar.

e Bestam en fast tid varje dag tillsammans med ert barn da hen far oroa
sig (ca 15 - 30 min)

e Varje gang en orostanke dyker upp under dagen ska ert barn
skriva ned den i en orosdagbok/mobilen och spara till orosstunden

e Under orosstunden ska ert barn ge orostankarna utrymme och
formulera l6sningar/losningsforslag for dessa

(I nspeTeam

HET | SHOLA | HEURDPSYRIATRI



