Cool Kids

Ahdlsﬂ—tnelsl—ll—lden
hoito—ohjelma




Mita ahdistuneisuus on®?

Kaikki me tunnemme ajoittain huolta
ja koemme pelkoa. Kaikilla tunteil-

la on tarkea tehtava, emmeka voi
elaa ilman huolen ja pelon tunteita.
Toisinaan pelkoa, huolestuneisuutta,
jannittyneisyytta, stressia, ja hermos-
tuneisuutta kutsutaan ahdistukseksi
.... silld on monta nime3!

Koemme tunteet eri tavoin, jotkut
ahdistuvat herkemmin, useammin ja
voimakkaammin. Jos ahdistut toisia
enemman, ei se tarkoita, ettd olisit
erilainen tai jotenkin huonompi kuin
muut.

Toisinaan ahdistus ja pelot kasvavat
niin suuriksi, ettd ne alkavat hairita
jokapaivaista elamaa. Se saattaa vai-
kuttaa elamaan kotona, perheess3,
koulussa tai vapaa-ajalla.

Joskus kokemasi pelot eivat valtta-
matta ole myoskaan todenmukaisia.
Ajoittain saatamme huolestua turhis-
takin asioista tai sellaisista asioista,
jotka eivat ole oikeasti vaarallisia. Esi-
merkiksi saatamme pelata pimeas,
mutta eihdn pimedssad mitdan oikeaa
vaaraa ole, eikd morkd voi tulla ja
syoda meita. Talloin voi olla apua
sellaisten keinojen opettelusta, jotka
auttavat sinua liiallisten huolien ja
pelkojen kesyttamisessa.

Pelkojen ja ahdistusten nujertaminen
vaatii joskus kovaa ty6ta ja rohkeut-
ta. Pelkoa ja ahdistusta herattavia
tilanteita haluaa useimmiten valttaa.
Tama on ymmarrettavaa, koska nama
tunteet tuntuvat ikavilta. Valttamisen
vuoksi saatat kuitenkin jaada paitsi
monista kivoista jutuista tai et voi
tehda asioita, joita haluaisit. Pelot-
tavia ja ahdistavia asioita voi lahtea
kohtaamaan yksi kerrallaan ja hyvin
pienin askelin. Pelkojen kohtaaminen
voi tuntua aluksi pelottavalta, mutta
kun sen tekee tarpeeksi rauhallisesti,
huomaa parjaavansa ensin pienen
pelon kanssa ja sitten isompienkin
pelkojen kohtaaminen helpottuu.
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Cool Kids hoito-ohjelma

Cool Kids hoito-ohjelma on tarkoitet-
tu lapsille ja heidéan vanhemmilleen.
Tulet oppimaan yhdessa vanhem-
pasi kanssa uusia keinoja ja tapoja
parjata hankalien tunteiden kanssa.
Monet lapset ovat kdyneet Cool Kids
-hoidossa ja oppineet naita keino-
ja. Harjoiteltuaan tarpeeksi he ovat
huomanneet olevansa vahemman
huolestuneita. Lisdksi moni ei enaa
valta tilanteita, jotka aikaisemmin
tuntuivat vaikeilta. Moni on ollut to-
della iloinen, ettéd uskaltaa taas tehda
kaikkea mitd haluaakin, kuten olla
yksin kotona tai menna yokylaan.

Mita Cool-Kids -hoidossa
tehdaan?

Osallistut Cool-Kids -hoitoon yhdes-
sa vanhempasi/vanhempiesi kanssa.
Tapaamiskertoja on 10 ja ne toteu-
tuvat alkuun kerran viikossa ja myo-
hemmin kahden viikon vélein. Yksi
tapaaminen kestaa 1-2 tuntia, tdaman
tulet sopimaan tarkemmin oman
tyontekijasi/tyontekijoidesi kanssa.
Tapaamisilla ollaan valilla kaikki yh-
dessa ja toisinaan opetellaan taitoja
ja tehdaan harjoituksia erikseen.
Seka sina etta vanhempasi saatte
molemmat omat tyokirjanne.

Mita apua Cool Kids-hoidosta
voi olla?

Cool Kids-hoidossa opetellaan
miten tulla toimeen ahdistuksen ja
pelkojen kanssa. Oletko huomannut,
etta ajatuksilla on ihmeellinen voi-
ma? Pelkastaan ajattelemalla jotain
ikdvaa saamme itsellemme jo aika
kurjan olon. Ajatuksilla on iso vaiku-
tus sithen, mitd tunnemme. Onneksi
ajatuksia voi oppia huomaamaan ja
muuttamaan ja nain vaikuttaa siihen
mitd tunnemme. Yhtena harjoitelta-
vana taitona Cool Kids -hoidossa on
esim. oppia ajattelemaan kuin sala-
poliisi.

Tapaamisten valilla tulet harjoit-
telemaan opittuja taitoja yhdessa
vanhempasi kanssa kotona. Toisilla
pelkoja ja huolia on paljon kotona,
toisilla taas koulussa tai kavereiden
luona. Taman takia harjoittelu omas-
sa arjessa, jossa pelot esiintyvat, on
todella tarkeaa.




KKokemuksia
Cool Kids-hoidosta
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Opin Cool Kids TE——
~-hoidossa
hallitsemaan |ja
kdsittelemadan
pelkojani erilaisilla
tavoilla.

C.ool Kids ~hoidossa
OPIny ettd muillakin on
erilaisia pelko}c.
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= OOLKIDS Lisatietoa Cool Kids -hoidosta:
<HILLED mielenterveystalo.fi/coolkids




