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Vad ar angest?

Alla kdnner ibland oro och upple-
ver radsla. Alla kdnslor har en viktig
uppgift, och vi kan inte leva utan att
kdnna oro och radsla. Ibland kallas
radsla, oro, spanning, stress och ner-
vositet for angest - det finns manga
namn for det!

Vi upplever kédnslor pa olika satt, vis-
sa kdnner angest lattare, oftare och
starkare. Om du drabbas av angest
mer an andra betyder det inte att
du &r annorlunda eller pa nagot satt
samre an andra.

Ibland blir angesten och radslor-
na sa stora att de borjar stora det
dagliga livet. Det kan paverka livet
hemma, i familjen, i skolan eller pa
fritiden.

Ibland ar de radslor vi upplever inte
heller sanningsenliga. Tidvis kan

vi oroa oss for onédiga saker eller
saker som egentligen inte &r farliga.
Vi kan till exempel vara radda for
morkret, men det finns ingen verklig
fara i morkret, och inget monster
kan komma och ata upp oss. Da kan
det vara till hjalp att lara sig metoder
som hjalper att utharda 6verdriven
oro och radsla.

Att 6vervinna radslor och angest
kraver ibland hart arbete och mod.
Oftast vill man undvika situationer
som vacker radsla och dngest. Det
ar forstaeligt, for de har kénslorna
kanns trakiga. For att man vill undvi-
ka dem kan man ga miste om manga
fina saker eller inte gora saker man
vill. Man kan boérja med att mota
skréammande och angestframkal-
lande saker en i taget och i mycket
sma steg. Att mota radslor kan till en
borjan kdnnas skrammande, men
nar man gor det tillrackligt lugnt ser
man att man forst lyckas hantera en
liten radsla och sedan blir det lattare
att mota ocksa storre radslor.
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Behandlingsprogrammet Cool Kids

Behandlingsprogrammet Cool Kids Hurdan hjalp kan
ar avsett for barn och deras foraldrar.  Cool Kids ge?
Du kommer att lara dig nya metoder

och sétt att hantera svara kanslor till- | Cool Kids-behandlingen lar man
sammans med dina féraldrar. Manga sig hantera angest och radslor. Har
barn har genomgatt Cool Kids-be- du markt att tankarna har en marklig
handling och lart sig dessa metoder. kraft? Redan tanken pa nagot trakigt
Efter att ha 6vat tillrackligt har de far oss att kénnas ratt illa till mods.
upptackt att de ar mindre oroade. Tankarna har stor inverkan pa vad vi
Dessutom undviker manga inte lan- kanner. Lyckligtvis kan man lara sig
gre situationer som tidigare kdndes att marka och andra tankarna och pa
svara. Manga har varit mycket glada sa satt paverka det vi kanner. En av
Over att vaga gora allt de vill igen, de fardigheter som ska 6vas i Cool
t.ex. vara ensam hemma eller aka till Kids-behandlingen ar till exempel att
nagon over natten. léra sig att tanka som en detektiv.
Vad gar Cool Kids-behandlingen Mellan traffarna kommer du att 6va
ut pa? de fardigheter du lart dig tillsam-

mans med dina foraldrar dar hem-
Du deltar i Cool-Kids tillsammans ma. En del har manga radslor och
med den ena foraldern eller med bekymmer hemma, andra i skolan
bada. Antalet traffar ar 10 och de eller hos kompisar. Darfor ar det my-
halls till en borjan en gang i veckan cket viktigt att 6va i den egna varda-
och senare med tva veckors mel- gen dar radslorna forekommer.

lanrum. En traff tar 1-2 timmar. Du
kommer narmare dverens om det
med din eller dina handledare. Vid
traffarna ar emellanat alla tillsam-
mans och ibland lar man sig fardig-
heterna och gor évningarna pa var
sitt hall. Du och dina féraldrar far var
sin arbetsbok.




Erfarenheter av
~ Cool Kids-behandling

Coo| Kids-behandlingen
&r bra for dem som har
svirt aft konfrollerf:
sin radsla och som vill

framskrida lvg”*-

[)e‘)L var Sé'rsk"/t
bra dd behdnd/drna
lyssnade pd mig och
3 kunde hjd'/po.

Jap lirde mi E—

att kontrollera
och hantera mina
rads|or pcf\’ olika
satt i Cool Kids.

Under Cool Kids-
b'ehqndlingen larde ja
mig att ocksg andra har

olika rads|or.
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Mer information om Cool Kids:
mielenterveystalo.fi/coolkids




