Vejledning - Sadan taler jeg om bekymringer og tanker
med min sgn
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| taleboblen skriver jeg den
tanke/bekymring han har.

Jeg spoarger ham hvilken

slags tanke det er:

- Er det fordi du er treet

- Erdet er en tanke der gor
ham ondt/trist/ked af det

- Er det tankemylder —
tanker der ikke er til at fa
styr pa og som er der hele
tiden

Vi seetter en ring om den

tanke der passer.
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Jeg minder ham om, at tanker er tanker — de er ikke virkelige

Jeg sporger ham, hvor han
kan meerke tanken/
bekymringen i sin krop.

Vi tegner sammen pa
kroppen, hvor det maerkes.

Jeg sporger ham, hvilke
folelser han har. Vi
gennemgar dem og seetter
ring om dem han maerker.

Jeg spoarger ham, hvor meget
tanken fylder — hvor meget
batteri han har. Sa jeg kan
fornemme, hvor mange
kreefter han bruger pa det/
hvor alvorligt det er.
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Opfoelgende sporgsmal findes pa naeste side mm—)

Jeg har lavet arket i samarbejde med min son. Han har selv valgt hvilke
Annes Kontor billeder der passer ham. Find den metode der virker for dig og dit barn.




Hvis min sgn har kreefter til det, stiller jeg ham disse spargsmal, for at hjeelpe ham med at
bearbejde tankerne/bekymringerne. Det er detektivmetoden, som ogsa anvendes i
forbindelse med Cool Kids — angstbehandling.

° Fa styr pa tankerne
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TANKER
Hvad tror du kommer til at ske?
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FAKTA! Hvad ved du?

Hvad er det vaerste der kan ske ?

Hvis der ikke sker noget darligt,
hvad kunne der sa ske?

Har du prevet noget lignende?
Hvad skete der da?

Hvad er det mest sandsynligt,
at der sker?

Hvordan har du det nu?
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Til sidst sparger jeg ham igen, hvordan han har det. Om det har hjulpet pa tanken/
bekymringen. Her skulle det gerne vise sig, at han har det bedre efter vi har talt sammen.
At tanken/bekymringen fylder mindre.
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