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Hvad er tankemylder?

« Tankemylder er, nar det foles som at have 100
faneblade abne pa en gang

» Tankerne star i ka og neermest falder oven i
hinanden

* Hjernen fgles som om den ikke kan slukkes -
selvom man er treet

* Det er ofte tanker om - ‘Hvad nu hvis...,
bekymringer om ting som kan ske, haendelser som
karer igen ogigen i hovedet

* Tankemylder er meget almindeligt — iseer hos
pligtopfyldende, falende og fantasifulde barn




Hvad er tankemylder ikke?

* Tankemylder er ikke et tegn p4, at dit barn vil veere
besveerligt. Hjernen er bare overbelastet.

* Tankermylder betyder IKKE, at der er noget galt
med barnet.

* Tankemylder betyder bare at barnet teenker og
meerker rigtig meget.




Hvor kommer det fra?

* Dette er ikke en fuldsteendig liste, men
tankemylder kan fx komme fra:

- For mange krav og forventninger (fx skole, kultur,
arbejde, relationer)

- Bekymringer for at gare noget forkert

- Forandringer (fx skole, venskaber, skilmisse,
flytning)

- Utryghed eller usikkerhed
- Meget skeerm — og meget lidt ro til hovedet

- At barnet er god til at teenke (som faktisk er en god
ting)




Hvordan kan tankemylder
pavirke barnet?

* Nartankemylder fylder meget hos barnet, kan det:
- Have sveert ved at falde | sgvn
- Have ondti maven eller hovedet

- Opleve at have sveert ved at koncentrere sig i
skolen

- Blive mere irritabel, ked af det eller stille
- Undga ting som far var lette

* Hjernen oplever at veere overbelastet




Hvad har bgrn med
tankemylder brug for?

* De har oftest brug for at der bliver skabt ro omkring
dem

* Forudsigelighed —tankemylder blomstrer i kaos
« Barnet har brug for at blive forstaet — ikke fikset

* Der er brug for hjeelp til at skabe pauser fra
tankerne

* Hvis problemet er noget konkret, sa er der brug for
at man skaber en feelles plan i familien, sa
grublerierne ikke lgber lgbsk




Veerktgj 1 - Mad barnet;
Ikke tankerne

* Nar barnet foler sig forstaet, falder
tankemylderet lidt af sig selv.

* Nar | taler sammen, sa brug vendinger som:

- ‘Det lyder som en tung tanke. Jeg kan godt
forsta at den gar dig urolig. Men jeg er her -
vi tager det sammen’

* Undga at sige fx:
- ‘Det skal du ikke teenke pa’

- ‘Det erikke sa slemt’

‘Det gar nok’




Veerktgj 2 -
Teellegvelsen

* @velsen kan laves gadende eller siddende.

* Find en afslappet stilling siddende og seet et stopur til
2 minutter.

* Teeloptil 7 og derefter ned til 1. Forteet denne
(kedelige) rutine mens stopuret teeller ned. Op til 7 og
ned igen.

» Paflere tidspunkter vil hg]ernen sikkert teenke pa noget
andet og man glemmer vilket tal man néede til - stop
op og sig ‘Tankemylder’ til dig selv.

* Start forfra med at teelle fra 1-7 og fra 7-1 igen. Leeg
meerke til, hvor mange gange hjernen karte pa vildspor.

* Lavgvelsen en gang dagligt og meerk efter hvordan
barnet bliver bedre 0g bedre tll at stoppe op, nar
hjernen begynder at ‘myldre’ veek.

* Leesevt. Mere om gvelsen i bogen ‘Hjernero’ fra
Mindcamp




Veerktgj 3 — Gar tankemylder
mere synligt. Sa fylder det
mindre...

» Tankemylder bliver starre og far lov til at fylde
meget, hvis det bliver i hovedet.

* Tegn fx nogle sma skyer med barnet.

 Skrivtankerne pa dem ogleeg demien
‘bekymrings-aeske’

* Giv eesken et passende navn; det ma gerne veere
skart. Fx Tanketrolden, ‘Bekymrings-Boksen’

* Nartankerne kommer ud, mister de noget af deres
magt.




Veerktgj 4 — Hjeelp med at
parkere tankerne

« Aftal et tidspunkt tidligere pa dagen hvor der er tid
til at seette sig roligt ned og tale sammen.

* Kald tidsrummet noget specifikt og forsgg at have
denne stund hver dag. Fx Familie-tiden, Tanke-tid.

 Lad barnet forteelle eller skrive de tanker der fylder.

* Sig fx ‘De tanker er gemt tili morgen — nu lader vi
hjernen hvile’




Veerktgj 5 — Pauser fra
kroppen

* Hjernen falder ofte til ro gennem kroppen og ikke gennem
forklaringer

* Brug dybe og langsomme vejrtraekningsgvelser.

* Fx‘Luk gjnene og forestil dig en kop varm kakao. Du dufter
ind gennem naesen i 4 sekunder og leger at du kan dufte den
— derefter puster du ud i 6 sekunder for at kagle den ned’.

* Eller ‘Luk gjnene og forestil dig at din mave er som en ballon,
der skal pustes op. Treek vejret ind i 6 sekunder, sa den er
helt fyldt. Pust derefter langsomt ud, som om det er en
ballon, der stille og roligt tammes ud.

* Brug masser af kram, tunge bamser, tyngdedyne osyv, sa
barnet kan meerke sin krop og komme i ro.

* Rolig musik eller en stille lydbog.




Veerkto) 6 — Hjeelp med at
skelne mellem tanker og
virkelighed

Barn tror ofte at tanker er lig med sandheden

Du kan hjeelpe barnet med at udfordre tankerne. Er
det sandsynligt, at tankerne er virkelighed? Hvad
plejer der fx at ske i stedet for barnets tanker?

Man kan fx sige:

‘En tanke er bare en tanke — ikke en regel’
‘Tanker kan snyde’

‘Du har en tanke, men du er ikke din tanke’

‘Er dette en hjeelpetanke eller en drilletanke?’




Veerktaj 7 — Skab
forudsigelighed

* Tankemylder elsker uvished

* Sgrg for at have faste rutiner i hjemmet. Det kan
iseer veere hvornar man star op, spiser morgenmad,
pakker taske osv.

* Forklar hvad der kommer til at ske — hvornar skal vi
noget, hvad skal vi, med hvem osv...

* Forbered barnet pa eendringer




Hvornar skal man veere
seerligt opmaerksom?

Sag hjeelp hos skolen eller gennem fx PPR i kommunen hvis:
Tankemylderet varer ved i flere maneder

Barnet har meget sveert ved at sove

Barnet begynder at undga skole og venner

Barnet meget ofte er ked af det eller bange

| som foreeldre faler jer magteslagse

Link til ‘Aben Anonym R&dgivning’:

https://herlev.dk/borger/boern-unge-og-familier/stoette-til-

boern-unge-og-familier/-aaben-anonym-familieraadgivning

Telefon: 2911 78 66
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