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OPRINDELSESFORMULERING

Livsomstzaendigheder (statiske) Familiedynamik

Kerneantagelser

Leveregler (hvis sa og man)

Udlgsende faktor

Tanker

o ™~

Adfzerd Folelser

N
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VEDLIGEHOLDELSESFORMULERING
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HVILKE TANKER HAR DU?

O

Situation:
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Folelse:

Adfaerd:



HVAD TZAENKER BARNET?

A0

T
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HVAD TZENKER BARNET?
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HVAD TZAENKER BARNET?
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HVAD TZANKER BARNET?

Arbejdsark til Angst hos barn
Copyright © 2012 Copenhagen Child Anxiety Project (CCAP) og Dansk Psykologisk Forlag A/S



HVAD TZAENKER BARNET?
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TJEKLISTE

Planlzeg eksperimentet

o Formalet med at lave et eksperiment skal vaere eksplicit og klart, og barnet skal forsta rationalet
for at lave eksperimentet.

+ Aftal med barnet hvilken type eksperiment der vil veere bedst til at undersege dette (hypotesege-
nererende eller hypoteseafprovende?).

o Den tanke/kognition, der udfordres, skal italeszettes og specificeres, og barnets forventninger til
resultatet af eksperimentet skal identificeres.

« Mal graden af barnets overbevisning om, at tankerne/kognitionerne er sande (fx pa en skala fra 0
til 10).

» Bestem tid og sted for eksperimentet, og aftal hvem der eventuelt skal deltage ud over barnet.

« Droft, hvad der kan ga galt i udferelsen af eksperimentet med barnet, og find lesninger pa disse
problemer.

o Ver sikker pa, at eksperimentet vil veere konstruktivt, uanset hvad der sker. Skab eb ’sikker vin-
der’; barnet skal opleve ’succes’ uanset udfald.

o Bestem pa forhand hvilke parametre, der viser, at barnet har haft succes.

« Bestem et passende niveau af sveerhedsgrad; det skal vaere udfordrende, men samtidig til at klare.

Udfer eksperimentet

Evaluer eksperimentet
o Mal om graden af barnets overbevisning om tankerne/kognitionerne har sendret sig.
o Hvad har barnet leert af eksperimentet?

« Forer det til en endring i tanke, folelse eller adfeerd?
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AT VERE EN GOD FORZALDER

Nedenstaende gives en rackke udsagn. Du skal markere,

hvilke udsagn du mener passer. Szt ring om de udsagn,

du er delvist enig eller meget enig i. Dine besvarelser vil danne
udgangspunkt for en droeftelse af dine oplevelser af, hvornar man
er en god foralder.

Man er en god forzelder nar:

Man altid er parat til
at hjeelpe sit barn.

Man er 100 %
konsekvent.

Man forhindrer, at ens
barn bliver bange.

Man tager sig god tid
til at lytte til sit barns
bekymringer.

Man udfordrer
sit barn til at prove
sveere ting.

Barnet kan klare sig
uden ens hjzlp.

Ens barn er glad
og godt tilpas
hele tiden.

Man forudser ting,
der er svere
for ens barn.

Man inddrager sit
barn i vigtige
beslutninger.

Man forbereder sit
barn pa alt, hvad der
skal ske.
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I denne quiz skal du overveje, hvem der har ansvaret for forskellige ting. Du skal seette kryds ud for

10:
11:
12:
13:

14:

ANSVARSQUIZZEN

Del 1

den, du mener, har ansvaret eller bestemmer - er det mor, far, dig selv eller andre?

Hvem har ansvar for, at der er penge nok?

Hvem har ansvaret for at overholde sengetid?

Hvem har ansvaret for, at mor og far er glade?

Hvem bestemmer mest derhjemme?

Hvem har ansvaret for, at alle kommer op til tiden?

Hvem har ansvaret for, at der bliver lavet lektier?

Hvem har ansvaret for, at regningerne bliver betalt?

Hvem bestemmer, hvad der skal ske til din
fodselsdag?

Hvem bestemmer, hvem du skal lege med?

Hvem bestemmer, hvor I skal pa ferie?

Hvem bestemmer, hvilken jakke du bedst kan lide?

Hvem har ansvaret for, at der bliver lavet aftensmad?

Hvem har ansvaret for, at der bliver kgbt ind?

Mor

Far

Dig

Andre
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ANSVARSQUIZZEN Y LN

Del 2

Nu har du fundet ud af, hvem der har ansvar, og hvem der bestemmer. Tal med din behandler om,
hvorfor du har svaret, som du har. Nar man er barn, er der nogle ting, man har ansvar for, men der
er mange andre ting, som de voksne har ansvar for. Nogle bern med angst kommer til at tage alt for
meget voksenansvar. Nar man tager voksenansvar, kan det gore en endnu mere bange og bekymret.
Har du lagt meerke til, om du tager for meget voksenansvar? Nedenfor skal du notere de omrader,
hvor du tager voksenansvar.

Pa hvilke omrader tager jeg voksenansvar?
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Sesseion nr.:

Navn:

DAGSORDEN

1) Siden sidst: R R O I IO
2) Hjemmearbejde:

3) Hvad skal vi lave i dag?
I:
II:

III:

4) Hjemmearbejde til naeste gang:

5) Evaluering af dagen:

Hvad har veeret mest hjalpsomt?

Hvad har veeret mindst hjepsomt?

Arbejdsark til Angst hos barn
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Navn:

1)

2)

3)

4)

FOREBYGGELSE AF TILBAGEFALD

Dato:

Fortsaet med at vaere modig!

Nogle gange kan angsten drille og prove at liste sig ind i dit liv igen.
Her er, hvad du skal huske at gore, hvis det sker:

Find nogen, der kan hjalpe dig. Hvem skal det vere?

1.

2.

3.

Du skal ogsa prove selv. Hvad synes du har virket bedst?

1.

2.

Hvis det ikke hjaelper - sa prov igen!
Aftal hvor leenge og hvor mange gange, du skal prove, med din hjelper.

Hvordan skal det vere, for I soger professionel hjelp?
Beskriv, hvilke tegn I skal kigge efter, sa I ved, hvornar I har brug for hjzlp.
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HVAD SKER DER, NAR JEG SKAL SOVE ALENE?
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NAR MAN SKAL SOVE | SIN EGEN SENG

Nar man er bange for at sove i sin egen seng, kan det veere rigtig svaert at gore det.
Pé arket her kan du undersoge, hvilke fordele og ulemper der er ved at kunne sove for dig selv.
Prov at finde sa mange gode ting som muligt ved at sove i din egen seng.
Du ma gerne sporge andre om hjalp, men du skal KUN skrive de ting ned,
som du selv synes er gode. Skriv ogsa de darlige ting ned.

@ Gode ting ved at sove alene i min egen seng @

@ Darlige ting ved at sove alene i min egen seng @
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