JJ& Region Stockholm EXPONERINGSDAGBOK BARN

Trana pa det som kanns laskigt!

Ibland &r vi radda for saker som inte ar farliga pa riktigt. Du kan bli pa riktigt. Exempel pa knep kan vara att blunda, rakna for sig
mindre radd genom att tréna pa att géra det dar som kanns farligt sjalv, be en vuxen lugna en eller vara tyst. Det finns valdigt

fast det inte ar det. For att det ska fungera ar det viktigt att stanna manga olika knep eftersom de beror pa vad man ar radd for, sa
kvar och fortsatta gora det som kanns laskigt tills du kanner dig du behover fundera pa vad som galler for just dig.

mindre radd. Planera nar du ska 6va. Forsok att beskriva hur radd du kdnner

Det ar ocksa viktigt att du inte anvander dig av olika knep for att dig med en siffra. 0 betyder inte radd alls och 10 betyder det
lugna dig sjalv i stunden, eftersom det gor att radslan inte férsvinner raddaste du nagonsin varit.

Situation som jag ar radd for:

Det hdr ar jag radd ska hdnda:

Hur radd jag Hande det jag
var (0-10) : var radd for? :

Dag och tid Vad har jag lart mig?
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Fortsattning nasta sida
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Situation som jag ar radd for:

Det har ar jag radd ska handa:

Hur rddd jag : Haénde det jag

Dag och tid var (0-10) var radd for?

Vad har jag lart mig?

Situation som jag ar radd for:

Det har ar jag radd ska handa:

Hur rddd jag : Hénde det jag

Dag och tid var (0-10) var radd for?

Vad har jag lart mig?
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JJ& Region Stockholm EXEMPEL EXPONERINGSDAGBOK BARN

Trana pa det som kanns laskigt!

Ibland &r vi radda for saker som inte ar farliga pa riktigt. Du kan bli pa riktigt. Exempel pa knep kan vara att blunda, rakna for sig
mindre radd genom att tréna pa att géra det dar som kanns farligt sjalv, be en vuxen lugna en eller vara tyst. Det finns valdigt

fast det inte ar det. For att det ska fungera ar det viktigt att stanna manga olika knep eftersom de beror pa vad man ar radd for, sa
kvar och fortsatta gora det som kanns laskigt tills du kanner dig du behover fundera pa vad som galler for just dig.

mindre radd. Planera nar du ska 6va. Forsok att beskriva hur radd du kdnner

Det ar ocksa viktigt att du inte anvander dig av olika knep for att dig med en siffra. 0 betyder inte radd alls och 10 betyder det
lugna dig sjalv i stunden, eftersom det gor att radslan inte férsvinner raddaste du nagonsin varit.

Situation som jag ar radd for:  5& hem gjd/v frén buscen

Det hér ar jag radd ska hdanda: B/ k,'g/haplbad

Hur radd jag Hande det jag

Dag och tid var (0-10) : var radd for?

Vad har jag lart mig?

[icdag 7 Nej Jag klarade det!
Jorsdag 3 Nej E Mycket littare andra 9dngen!
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