
Exempel på dagbok
Nedan finns ett exempel på hur en dagbok för Herman skulle kunna se ut. 
En sådan dagbok skulle han kunna skriva själv eller tillsammans med 
föräldrarna. Syftet med den skulle vara att hjälpa honom att bli medveten 
om vad han tänker, känner och gör i samband med oro. Detta exempel är 
ganska avancerat och för yngre barn kan det räcka med att enbart låta dem 
markera hur rädda eller oroliga de blev på någon skala eller figur. 
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Illustration ur "Jag törs inte men gör det ändå" av Martin Forster, Natur & Kultur 2013




