Gode tips dersom du er redd
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Det er helt vanlig @ vare redd innimellom.
Frykt er en del av kroppen sitt alarmsystem og kan hjelpe oss @ oppdage og
unnga ting som er farlig.

Bruk av pust og pusteteknikker kan vere veldig nyttig for @ roe
ned kroppen ndr du er redd. Nar du puster rolig helt ned i magen, slér hjertet
roligere, og du foler deg roligere i kroppen og hodet.

Ta kontroll pa situasjonen. Vi blir ofte engstelige fordi vi foler at vi
mangler kontroll i ulike situasjoner. En mate @ fa kontroll pa kan for eksempel
vaere 4 si at du ikke vil.Ved & vere den som sier det sely, tar du tilbake
kontrollen i situasjonen. Gode venner presser ikke en venn til @ gjere noe han
eller hun ikke vil.

Si fra. Det gér an a fortelle en venn eller en voksen at du er redd. Stette og
forstdelse fra andre kan gjere situasjonen lettere, og du kan fa hjelp til a finne
en god lgsning

Hjelpetanker er tanker som gjor at vi foler oss mer glade og trygge og
kan hjelpe oss i vanskelige situasjoner. Det kan for eksempel vere @ fortelle
seg selv at dette klarer jeg; kanskje jeg skal preve, jeg har jo litt lyst; jeg er
flink; det gikk bra forrige gang, osv.

Mestring. Det er ikke alt du mé terre, men det kan vere fint & utfordre seg
pa noen ting. Da er det lurt & trene i kjente omgivelser, sammen med noen du
er trygg pa. Det a preve pa noe som du er redd for, og mestre det, kan gi en
god folelse som gjor at du ter a preve flere ganger.

Lag din egen strategi. Tenk gjennom to eller tre ting du kan gjore for
a hjelpe deg selv neste gang du blir redd. Det er lettere a legge en plan nar
kroppen ikke er stresset.

Be om hjelp. Frykt er en normal og nyttig felelse, men hvis ubehaget den
skaper stopper deg fra a gjere ting du har lyst til, hjemme eller pa skolen, sa er
det dumt. Da kan du snakke med foreldre, lerer, eller andre voksne du stoler
pa for & fa hjelp.
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