Mot ditt barns oro

Mot ditt barns oro

“Mot ditt barns oro” ar ett stodprogram pa natet som riktar sig till foraldrar till barn med mild
orosproblematik. Stodprogrammet bygger pa en behandlingsinriktning som kallas for kognitiv
beteendeterapi (KBT). Forskning har visat att manga méanniskor kan bli hjilpta av KBT.

Programmet beriaknas ta runt fyra veckor om man arbetar med en modul i veckan.

Du kan arbeta via dator, surfplatta och mobil. Programmet bestar av fyra olika avsnitt som
kallas for moduler. Modulerna innehaller texter och nagra skrivovningar, allt med fokus pa oro.
Du gor en modul i veckan pa tider som passar dig.

Varje vecka finns det nagra uppgifter att genomfora, som du sedan far dterkoppling pa fran den
som haller i programmet. Din behandlare skriver till dig pa en bestamd tidpunkt varje vecka.

Du far da feedback och du kan ocksa fa svar pa eventuella fragor kring ditt barns problematik
eller svarigheter som dykt upp.

Efter att de fyra modulerna gjorts klara finns goda chanser att du fatt ny kunskap som kan
hjalpa dig hantera ditt barns oro pa ett konstruktivt satt!

Kort sammanfattning av modulerna:

Modul 1 — Vad ar oro? Handlar om vad oro ar och hur man kan beskriva oro.

Modul 2 — Exponering och undvikande. Handlar om hur man kan trana pa att klara av
oro.

Modul 3 — Att mota ett oroligt barn. Handlar om hur du som féralder bemoter ditt barn sa
konstruktivt som mojligt.

Modul 4 — Oroliga tankar. Handlar om hur oro paverkar vara tankar och man kan trana pa
att tanka klokt om oroliga situationer.
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