Orosmoln

Naér Leon ska sova tanker han pa foris. Han téanker pa att det ar
storsamling imorgon och att han inte vill sjunga med sa manga
barn. Han ar spéand och har svart att ligga still.

Amina ater frukost, men magen kanns konstig, som popcorn. Hon
ska till mormor och sova over, och tankarna snurrar. Hur ska det
ga? Har pappa kommit ihag att packa pyjamasen?

Leon och Amina k&nner sig oroliga. Nar vi ar oroliga kan det kdnnas som
att ett orosmoln dyker upp, fullt av olika tankar som Hur ska det g&?
eller Ténk om nagot hemskt hédnder? Oron kan gora oss pirriga, spandaii
kroppen, fa det att kdnnas nervost i magen eller jobbigt att andas.

Alla kanner sig oroliga ibland, precis som vi kan kdnna oss glada,
ledsna eller arga. Oron kan faktiskt hjalpa oss! Den kan fa oss att tdnka
efter och gora saker pa ett sakert satt. Men ibland kan oron hindra oss
fran att gora saker vi vill.

Genom att kdnna igen ndr orosmolnen kommer, kan vi lara oss att lita
pa att de forsvinner — precis som moln som seglar bort pa himlen. Da
blir det lattare att lata molnen finnas dar och dnda gora det vi vill.
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Vuxna kan hjalpa vid orosmoln

Uppmarksamma molnet. Hjalp barnet att marka nar orosmolnet dyker
upp och prata om det. Det gor att barnet kanner sig sedd och far lite
distans till sina tankar.

Trosta och forsta. Bekrafta att det kédnns svart. Prata om att ni kan
hjalpas at och att det kommer kadnnas lattare om en stund.

Gor nagot mysigt och kul. Hjalp barnet att slappna av i kroppen. Lek
tillsammans eller gor ndgot barnet tycker om for att fa tankarna pa
andra saker.

Prova. Uppmuntra barnet att prova pa svara och laskiga saker. Gor det
tillsammans och i sma steg. D& marker barnet att det gar att gora saker
aven om man kanner sig orolig, och att det kan kdnnas battre nar man
forsoker.

Mamma sétter sig bredvid Leon och klappar honom i haret. "Vad
tanker du pa?" fragar hon. Leon beréattar om storsamlingen och att
han inte vill sjunga. Mamma forstar, for hon tycker ocksa att det kan
kédnnas pirrigt att vara bland manga maéanniskor.

"Vi blaser pa molnet tillsammans," sdger mamma. Och sa blaser de
flera ganger, lugnt och ldnge. De latsas att molnet har olika féarger
och former, och det kanns lite béttre.

"Nu sover vi, och sa ser vi hur orosmolnet ser utimorgon," séger
mamma.

Aminas pappa ser att Amina inte dter och fragar om orosmolnet ar
framme. Amina nickar och fragar: "Kom du ihag pyjamasen,
pappa?"

"Det gjorde jag," svarar pappa och sdger sedan: "Jag vet att det
kdnns pirrigt nar du ska aka till mormor, men jag vet ocksa att det
brukar kdnnas baéttre nar du har kommit fram. Ska vi hitta pa nagot
mysigt tills vi aker?"

Amina vill garna spela memory.

® JJ& Region Stockholm



Arbeta

Utforska orosmoln tillsammans

Prata om barnets orosmoln tillsammans:
Naér dyker det upp?

Hur kénns det i kroppen da?

Vilka tankar finns i orosmolnet?

Vad brukar du géra da?

Vad kan géra orosmolnet storre?

Finns det knep som far orosmolnet att krympa eller férsvinna?

Lat barnet rita orosmoln, hjalps at om barnet vill:
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