Orostund

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 kdnns som att man kommer fram till en I6sning eller ett svar, fast man
egentligen inte gor det.

For att minska tiden man oroar sig 6ver saker kan man satta upp en orosstund. En fast tid varje dag
dar man ger plats at sina orostankar.

* Bestam en fast tid varje dag eller ndgon gang i veckan da du tillsammans med ditt barn ger
utrymmer for oro och funderingar (ca 15 - 30 min).

* Varje gang en orostanke dyker upp under dagen hjalp ditt barn genom att hanvisa till orosstunden.
Lat barnet skriva ned orostanken i en orosdagbok/mobilen och spara till orosstunden. Bekréafta
barnet i stunden med till exempel ”jag ser/hor att du ar orolig, vi tar det pa var bestamda orosstund”.

¢ Under orosstunden far barnet ge orostankarna utrymme och satta ord pa funderingar. Borja med
att lyssna pa ditt barn och vanta med att problemlosa. Manga ganger racker det att barnet far satta
ord pa sin oro. Hjalpt eventuellt som ett nasta steg till att problemlésa om det &r ett bekymmer som
kan/ska l6sas. Lat barnet tillsammans med dig fundera pa olika sétt att hantera oron. Vad kan barnet
sjalv 16sa? Vad behover barnet vuxnas hjdlp med att I6sa? Vad dr enbart oro som inte kan |6sas?
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