SANSEREJSER

SOLSIKKEN

Handtering af angst og bekymring

SANSEREJSENS
FOLELSESM ZASSIGE
FORMAL

Solsikken er et billede pa, hvordan
bekymring kan komme til at fylde
alt for meget, hvis man dyrker dem.
Ligesom solsikken vokser og seetter
nye frg, nar den vandes og passes,
pa samme made vokser og formerer
bekymringer sig, nar man giver
dem opmarksomhed.

Gennem mentaltraening leerer
barnet at aflede sine tanker med
mere opbyggelige og positive
tanker, der giver luft til at komme
pa afstand af bekymringerne og se
dem 1 et nyt perspektiv. Der laegges
op til, at der indfgres bekymrings-
tid, hvis bekymringerne er styrende
for barnets trivsel. Pa den made
gives der plads til at fa talt om det,
der fylder, men der bliver ogsa
lukket ned igen, sa de negative
tanker ikke styrer barnet.

God lytning.
Tine og Sgren

SANSEREJSENS
KROPSLIGE
FOKUS

Nar negative fglelser lgber af med
barnet, er det alarmhjernen/
krokodillen, der styrer barnets tanker
og handlinger. Derfor er det fgrste
vigtige skridt at fa skruet ned for
barnets alarmberedskab.

Nar barnet tager tre dybe vejr-
traekninger, beroliges nervesystemet.
Kroppen, der er spaendt op og klar til
at keempe, fryse eller flygte, slapper
nu af, og barnet far adgang til at
marke sig selv. Nar krop og hjerne
slapper af, abnes der ind til
teenkehjernen (pandelapperne). Nu
kan der taenkes i lgsninger.




SANSEREJSER

SOLSIKKEN

Handtering af angst og bekymring

SPORGSMAL TIL
BARNET EFTER
SANSEREJSEN

e Hvordan kan man
sammenligne en solsikke med
dine bekymringer?

e Har du oplevet, at en
bekymring kan vokse og blive
til flere?

e Hvad skete der i din krop, da du
tog dybe vejrtraekninger?

e« Hvad skete der med dine
tanker?

e Har du lyst til at forteelle om
den rare oplevelse, du taenkte
pa?

« Hvad far den dig til at fgle?

« Kunne du forestille dig, at du
gver dig i at tage tre dybe
vejrtraekninger og teenke pa
den rare oplevelse, hver gang
du bekymrer dig for meget?

« Kunne du tenke dig at lytte til
Solsikken igen en anden gang?
Hvorfor/hvorfor ikke?

BEKYMRINGSTID

Aftal et fast tidspunkt med barnet, hvor der
er plads til at tale om barnets bekymringer.

Vurdér barnets behov og ver tydelig
omkring rammerne. Skal det afsaettes et
kvarter hver dag eller en halv time hver
torsdag kl. 177

Mgd barnet i, at bekymringer er naturlige, sa
barnet kan vere aben omkring dét, der
fylder.

Lyt til barnet og wvis, at du forstar og
anerkender tankerne og fglelserne men fgler
ikke det samme. Vaer ogsa parat med
sparring, nar det giver mening:

Hvor sandsynligt er det?

Kunne der veere andre mader at forsta
situationen?

Hvad er det vaerste, der kan ske?

Kunne en lgsning vare...




