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Forslag pa exponeringsuppgifter

Nedan foéljer en lista pé& vanliga rédslor som barn kan ha och férslag pé exponeringsuppgifter som
kan géras under traffen for att barnet ska f& tréna pd att méta sin radsla.

) Utforma steg som d&r relevanta for ditt barn. Se férslagen nedan som en utgédngspunkt,

men anpassa varije valt steg sé& att det passar ditt barns oro och den nivé barnet
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ol befinner sig pd just nu i kampen mot sin oro.
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Oroar sig for att vara ifran mamma eller pappa

PA MOTTAGNINGEN | KOPCENTRET/PA STAN

Leka kurragébmma i byggnaden Barnet stér l&dngst in i en butik medan
féraldern stér vid kassorna i samma butik

Foéraldrarna tar en promenad i ndrheten av Ga& in i en butik medan féréldern vantar
mottagningen, tiden de ar borta bestédms utanfoér
pd& férhand

Foraldrarna gér och tar en kaffe pd bottenplan,| Vanta utanfér medan féraldrarna gérr ini en
utan aft bestdmma hur ldnge butik

Promenera runt sjalv en stund och sedan méta | Foraldrarna gér fill en av fre avdelningar i
foraldrarna en viss tid pda en viss plats afféren (frukt & grént, ostdisken eller vid
godiset) och barnet ska leta upp dem

iVorie steg kan goéras svdrare genom att dka tiden eller avstdndet mellan férélder och barn.

Radd for baciller och att bli smittad eller nedsmutsad
PA MOTTAGNINGEN | KOPCENTRET/PA STAN

Ata ndgot utan att tvétta hénderna innan Réra vid ndgot utan att tvatta hdnderna (t.ex.
en stol eller ett bord pd ett café eller golvet)

Gd& pd toa utan att tvatta handerna efterdét Ata nagot fran ett café utan att tvatta
h&nderna innan

Leka en klapplek med ett annat barn Sitta i véntrummet p& en vardcentral
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Oroar sig for att framsta som dum eller bli ignorerad

PA MOTTAGNINGEN

| KOPCENTRET/PA STAN

Stalla en fraga till ett annat barn

Stalla en fraga till butikspersonalen, t.ex. var
en sak finns eller hur mycket ndigonting kostar

Stdlla en fréga till en annan féralder

Kopa négot utan hjalp fran féraldern

Stalla en fréiga till sekreteraren i receptionen

Ga till en affar med en sedel och be att fa
vaxla

Ringa en klasskompis och frédga om léaxan

Fradga en férbipasserande hur mycket
klockan ar eller var nédgonting ligger

Inleda samtal med olika méanniskor

Ringa en van och snacka om skolan eller lovet

Ringa en van och bjuda med henne p& utflykt

Oroar sig for att klasskamraterna ska skratta pa lektionen

PA MOTTAGNINGEN

Uttrycka en ésikt om négot kontroversiellt till terapeuten, ett annat barn eller en annan féréalder

Lasa ndgot hogt infér andra eller Idsa ndgot hégt med en 16jlig rost

Halla ett tal infér andra (variera vilka som lyssnar och hur ménga de ér ét géingen)

Halla ett tal infér andra som viskar, himlar med égonen, skrattar eller pratar under tiden

Att medvetet sdiga fel medan jag laser hdgt eller héller ett tal

Oroar sig for att gora nagot pinsamt eller se 16jlig ut

PA MOTTAGNINGEN

| KOPCENTRET/PA STAN

Gd& omkring i byggnaden med rufsigt har,
med mat runt munnen, eller utkladd

Std precis utanfér en viss butik och fradga
férbipasserande var den butiken ligger

Latsas snubbla eller ramla infér andra

Gé runt i affaérer kladdd i néigot pinsamt (t.ex. en
knasig hatt)

Sd&ga ndagot 16jligt eller géra konstiga ljud infér
andra ménniskor

Ga& fram till butikspersonalen och fréiga efter en
vara som uppenbart inte finns i den butiken (t.ex.
friga om apelsinjuice i en kladdesaffar)
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Oroar sig for att gora fel

PA MOTTAGNINGEN
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| KOPCENTRET/PA STAN

Spela ett spel som terapeuten eller
féraldrarna fér dndra reglerna foér

Lamna fram fér lite pengar i kassan

Gora ndgot som man egentligen inte fér (f.ex.
hoppa pd mdblerna, ropa hogt i biblioteket)

Bestdalla néigot som inte finns p& menyn (f.ex.
en hamburgare pé kaffestallet)

Gora ett I&tsas-prov och f& feedback
(med ménga felaktiga svar)

Ga till tysta avdelningen pé biblioteket med
mobilen pé& och bli uppringd av féraldern

Gora laxan men skriva med fel hand eller
svara pd frédgorna i fel ordning

Radd for morkret

PA MOTTAGNINGEN

| KOPCENTRET/PA STAN

Vistas pé ett mérklagt kontor en stund och
successivt 6ka tiden

Ga till biografen och be att & bli inslédppt i
en mork biosalong (detta kan géras med
en foralder, med ett annat barn eller
ensam medan féraldern vantar utanfor)

Gd& omkring med en 6dgonbindel p&

Ridd for hissar/tranga utrymmen/kollektivtrafik

PA MOTTAGNINGEN

| KOPCENTRET/PA STAN

Aka hissen med féraldrar, med ett annat barn,
och slutligen sjalv; variera hur ménga véningar

Aka buss fran kdpcentret till mottagningen

Vistas i stddskrubben sjalv med stdngd doérr

Riadd for hoga ljud och aska

PA MOTTAGNINGEN

Aka ett stopp med sparvagnen och fillbaka

| KOPCENTRET/PA STAN

Bladsa upp ballonger och sedan smdalla dem

Komma éverens med butikspersonal om att
gé ut med larmad vara sé att larmbdagarna
bérijar tjuta

Lyssna pd ljudinspelningar av dskovader
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Radd for insekter eller andra djur

PA MOTTAGNINGEN | KOPCENTRET/PA STAN

Stoppa in hdnderna i buskarna Ga till djuraffaren och titta pé& dkenréttorna

Hitta en myra eller liten spindel p& innergérden | Ga till terrariet och titta pé& édlorna
och haihanden

Ta bort spindelnaten i hérnen i parkeringshuset

Gora en skattjiakt som gér ut pd att hitta
plastspindlar

Se pda filmklipp av olika insekter/djur

Radd for att ma illa eller krakas

PA MOTTAGNINGEN | KOPCENTRET/PA STAN

Snurra runt fort i en cirkel (kan dven Testa ndigot nytt att ata
goras precis efter att man atit néigot)

Hoppa upp och ner pé stallet (kan éven Ata ndgot som man ar radd ska géra en
goras precis efter att man atit ndigot) illamdéende

Titta pd ett filmklipp dar ndgon kraks

Ridd for framtiden eller saker pa nyheterna

PA MOTTAGNINGEN | KOPCENTRET/PA STAN
Prata om hur det kommer vara att bérja p& Gora en enkat och fréga folk pd stan om vad
gymnasiet, hur det skulle vara att bli de tycker eller tnker om en viss hdindelse

underkdnd pé en tenta eller uppkdrning, hur
det skulle vara att inte hitta ndgot jobb

Surfa runt p& nyhetssidor och diskutera
aktuella varldshdndelser och katastrofer

Titta p& nyheterna pd tv

L&sa om olika sjukdomar
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