Kristina Paidar & Isabelle Palmborg

MODIG

Boken for dig som vill vaga mer

&

KIKKULI FORLAG



Innehall
.

11

23

34

46

62

69

91

Kapitel 1 - Modig
- Alva, Isak, Jasmine & DU

Kapitel 2 - Om kinslor
- Vad ir en kiinsla?

- Vartor har vi kidnslor?

Kapitel 3 - Om ridsla
- Vad ér du radd for?
- Vad vi gor nér vi blir ridda

- Nir riadslan blir for stor

Kapitel 4 - Hur allt hinger ihop
- Det vi tinker paverkar oss
- Det vi gor paverkar oss
- Det vi kdnner paverkar oss

- Vad hinde innan, under tiden och efter?

Kapitel 5 - Nir tankar gor oss ridda
- Katastroftankar och orosspiralen
- Tankar behover inte vara sanna

- Vad ska vi gora at vara jobbiga tankar?

Kapitel 6 - Att borja trina
- Sétt upp ett mal
- Hur ridslan kan minska

- Gor en traningstrappa

- Min, Alvas, Isaks och Jasmines traningstrappa

- Uppmuntran och beléninga

Kapitel 7 - Ta forsta steget
- Planera innan triningen
- Ditt forsta steg
- Hur gick det?

- Fortsitt tridna



107

115

122

135

148

149

153

157

Kapitel 8 - Bra tips nir du tranar
- Gora roliga saker
- Koppla av
- Avslappningsovningar {or kroppen
- Avslappningsoévning nir du ska sova

- Att andas lugnt

Kapitel 9 - Vanliga problem med triningen
- Sékerhetsbeteenden

- Om det ldskiga faktiskt hinder

Kapitel 10 - Stega vidare

- Alva, Isak och Jasmine

Kapitel 11 - Hur har det gatt?
- Alva, Isak och Jasmine
- Vad har du lart dig?
- Diplom

Till dig som vuxen

Rad kring forildrarollen
- Att uppmérksamma det som fungerar
- Uppmuntra sjélvstindighet

- Egen oro som forélder

Tips nir ni liser boken
- Skapa forutsittningar for att ldsa boken
- Skapa forutsittningar i barnets liv
- Formulera mal
- Att tala om oro

- Nir ar ni klara med traningen?

Ovningsmaterial som kan kopieras




KAPITEL 1




Modig

12

Vem ir egentligen modig? Vad betyder det att vara modig? Du kanske tinker
att modiga personer dr som hjiltar i sagor. De dr sadana som kan slass mot
ménniskodtande drakar eller ger sig ut pa farliga dventyr som Harry Potter.
KRanske ténker du att en modig person dr nagon som aldrig blir rdadd? Men
det dr faktiskt precis tvirtom! Modig ir inte den som aldrig &r rddd, utan
den som vagar gora saker trots att den dr radd. Modig dr den som vagar vara
ensam hemma fast det kinns ldskigt och som vagar ga ner i killaren trots att
den dr rddd for spindlar. Modig dr den som vagar rédcka upp handen fast den
ar rdadd att svara fel och den som végar rida igen, trots att den férra gangen
toll av hasten.




Vi dr alla rddda och oroliga for saker och det dr helt naturligt. Ibland kan
vissa av oss kénna oss sa rddda att vi inte vagar gora saker som vi egentligen
vill. Kidnner du igen dig? I sa fall gor du helt rdtt som ldser den hér boken!
Genom olika 6vningar kommer du att trdna och 1 smé steg klara av att gora
det du vill d&ven om du dr radd. Ofta mirker vi da att saker inte var sa farliga
som vi kanske trodde. Niar du kommer till slutet av boken hoppas vi att du
inte kommer att vara lika rddd for sadant som idag kidnns skrammande.

Det dr svart att tridna pa saker pa egen hand och dérfor behéver du ha med dig
en vuxen som hjélper dig. I boken kallar vi den hir personen for din forilder,
men det kan ocksé vara bada dina foréldrar eller en annan viktig vuxen i ditt
liv. Varje kapitel dr tankt att ldsas ett i sdnder, till exempel en gang i veckan.
Kapitlen innehaller olika 6vningar och fragor som du och din forélder kan tala
om tillsammans. Arbetet kommer dirfor att ta lite tid, sa det dr bra om ni
kommer 6verens om en tid da ni kan ldsa boken utan att bli storda eller kidnna
er stressade. Sista kapitlen riktar sig till din féridlder med information om hur
boken kan anvindas och hur du kan bli stottad. Det &r bra om fordldern ldst
igenom kapitlet innan ni bérjar med boken.

Rita, skriv och firgligg girna i boken ndr ni gér 6vningarnal
/ Den hir symbolen betyder att du ska skriva ner ditt svar pé en
Y & fraga.

Nir du ser den hidr symbolen kan du rita eller firgligga svaret

Den hir 6vningen kan du ladda ner pa hemsidan

www.modigpsykologi.se om du behéver fler papper.

Alla ménniskor dr radda for nagonting. Precis som du ér radd tor saker, finns
det ménga andra barn som ocksa kidnner sig rddda ibland. I den hér boken
kommer du att fa t6lja tre barn som heter Alva, Isak och Jasmine. Nu ska du
fa veta mer om dem!
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Alva

Alva, 11 ar

Intressen: FOtbOll, Spela MiheCraft, rita.

Beskriv dig sjilv: Snall kompis, rolig, kan springa shabbt.

Favoritimne: Bild oCh matte.

Favoritmat: TaCOS

Riédd for: Hundar

Det hir vagar jag inte: Vara ute pa garden eller i trappuppgangen Sjalv.
Ga hem till mih Kompis Tobias.

Det hir vagar jag: Hoppa fran 5 meter i simhallen. Lasa spokhistorier.



— Alva, kan du leka efter skolan idag? fragar Tobias. Vill du komma hem
till mig och spela Minecraft?

—Ja, men vi kan vil ga hem till mig istéllet? svarar Alva.

Hon kénner sig lite dum som alltid vill vara hemma hos henne nir de ska
leka. Hon hade egentligen girna f6ljt med hem till Tobias, men hans famil]
har en stor hund som Alva dr livradd for. Hon har inte velat sdga det till
Tobias, for han pratar alltid om hur mycket han tycker om hunden och att
den dr sa snill. Alva vet att hunden aldrig har bitit nagon och att den inte dr
farlig, men @nda blir hon alldeles stel i kroppen och hjdrtat slar jdttefort nar
hon tianker pé att hon skulle behova tritta den.

Alva har varit rddd f6r hundar si linge hon kan minnas. Hennes forildrar
har berittat att en stor svart hund sprang fram till henne i en park nir
hon var tva ar gammal. Hunden var storre dn Alva sjdlv och la tassarna pa
hennes axlar sa att hon ramlade baklinges. Alva blev jdtterddd och grit i
flera timmar. Sedan dess kdnner hon sig rddd sa fort hon far syn pa en hund,
dven om det bara dr grannens lilla pudel Vera som aldrig skulle hoppa upp pa
nagon. Pa grund av grannens hund véagar Alva inte vara ute pa garden utan
sina fordldrar. Hon lyssnar vid ytterddrren varje gang hon ska ga ut for att
vara sédker pa att hon inte ska moéta hunden i trappuppgangen. Hon vill inte
heller gd in 1 en affdr utan en fordlder om det sitter en hund utanfor.

Alvas foréldrar har forklarat for henne att de flesta hundar inte &r farliga, men
det har inte gjort henne mindre ridd. Forildrarna tycker att det 4r sa jobbigt
att se Alva riadd, sa de hjilper henne att titta efter hunden i trappuppgangen
och f6ljer med henne ut pa garden nir hon ska leka. Alva tycker att det dr
skont att toridldrarna hjédlper henne med detta, men hon 6nskar att hon kunde
vara ute och leka sjilv precis som sin lillasyster. Alva vill ocksa kunna folja
med Tobias hem efter skolan, men vagar verkligen inte. Hon hoppas att han inte
kommer att tréttna pa att de alltid maste leka hemma hos henne.
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Intressen: Sjuhga, leka med Kompisar, sCouterna.

Beskriv dig sjilv: Musikalisk, snall, envis.

Favoritimne: S10)d

Favoritmat: Pizza

Ridd for: Att det ska handa pappa nagot. Radd fOr morker.

Det hir vagar jag inte: Vara ensam hemma och sova dver hos kompisar.
Vagar inte sova Sjalv i mitt rum.

Det hir vagar jag: Sjunga solo pd skolavsiuthingen. Ta blodprov.



— Isak, jag ska bara till affiren en kort stund och handla, sdger Isaks pappa
och tar pa sig skorna i hallen.

— Neeej! Jag vill inte att du dker! skriker Isak.

Han tar en klump i magen bara han tinker pa att vara ensam hemma utan
sin pappa. Ténk om det kommer en inbrottstjuv? Eller tink om det hinder
pappa nagot nar han cyklar till affdren?

— Isak, jag vet att du inte gillar att vara ensam hemma, men du ar faktiskt
9 ar, sa du borde klara av att vara hemma sjdlv i 20 minuter. Jag ar snart
tillbaka. Sétt dig och kolla pa TV sa linge.

[sak borjar grata. Varfor fattar pappa inte hur jobbigt det kidnns nir han
ar borta? Isak oroar sig ofta for att det ska hdnda hans pappa nagot. Det har
varit sa sedan pappa lag pa sjukhus for ett ar sedan. Han tycker det dr jobbigt
att lamna pappa ndr han ska ga till skolan och oroar sig t6r honom under
dagarna. Ofta ringer han eller skickar sms till pappa for att kolla att allt &r okej.
Nir Isak har kint sig som mest orolig har han klagat pa att han har ont i magen
och matt illa, sa att hans pappa har kommit och hamtat honom fran skolan.

Isak dr ocksa rddd for morker och sover varje natt i mammas och pappas sing.
Han vagar inte sova borta. Snart dr det ett scoutliger som Isak verkligen
skulle vilja aka pa, men varken mamma eller pappa kan f6lja med. Han tinker
att han inte kommer kunna é&ka sjdlv pa ldgret, for da skulle han bara oroa
sig hela tiden och det hade blivit for jobbigt. Isak har manga kompisar i sin
scoutgrupp och vet inte hur han ska forklara t6r dem att han inte kan f6lja
med. Hans fordldrar tycker ockséa att det dr jobbigt att Isak inte kan vara
ensam hemma eller sova i sin egen sdng. De har forsokt fa Isak att trdna pa
detta, men det har alltid slutat med att Isak blivit sa ledsen och orolig att de
har gett upp. Aven den hir gidngen sdger pappa nir han ser Isaks tarar:

— Okej, du far vil folja med mig till affdren. Jag maste faktiskt handla idag.
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