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Att vara radd

Vad ar radsla?

Réadsla ar en kansla, precis som gladje, nyfikenhet och ledsenhet ar kanslor. Radsla kdnner man nar
man ar radd eller orolig for nagonting. Ibland kan radslan vara stark. Da ar man valdigt radd och
orolig. Man kanske till och med far som panik och skriker och grater. Leo ar till exempel jatteradd for
hundar. Han skriker och grater nar grannens hund kommer fér néra. Ibland kan radslan vara svag. Da
ar man bara lite orolig eller nervos. Nour ar lite nervés 6ver att borja pa fotbollstraning. Ibland ar
radslan mittemellan. Da 4r man ganska radd och orolig. Simon blir till exempel ganska radd nar
mamma inte svarar i telefonen med en gang.

Alla manniskor ar radda ibland, daven vuxna. Olika manniskor ar radda for olika saker. Linus ar
jatteradd for att bli sjuk och krdkas. Saga ar inte alls radd for att bli sjuk. Hon ar radd fér att mamma
och pappa ska forsvinna. Lisa ar radd for att det ska bli krig eller dversvamning eller for att
fagelinfluensan ska komma. Aleksander &r radd for att vara ensam hemma. Vad &r du radd for?

Né&r nagot ar farligt ar det bra att bli radd, for da aktar man sig for det som ar farligt. Till exempel om
en bil snabbt kommer kérande mot en &r det bra att bli rddd sa att man backar undan. Eller om man
star nara kanten pa en brygga ar det bra att bli lite radd sa att man backar sa man inte ramlar i.

Det &r ndr man ar radd for saker som inte ar farliga som det blir jobbigt. Da kanske man inte vagar
gobra saker som man egentligen skulle vilja géra. Man kanske inte vagar ga pa kalas hos kompisen
eller ga ensam till skolan. D3 kan man behd6va 6va pa att gora de sakerna s att man blir mindre radd.



Vad hander ndr man blir radd?
Nar man blir radd och orolig kanns det i kroppen, och man tanker och gor olika saker.

N&r man blir rddd kdanns det i kroppen

N&r man blir radd kan man fa ont i magen. Man kan ma illa och kdnna att det knyter sig i magen.
Ibland slar hjartat snabbt och man blir spand i hela kroppen. Man kan bli varm och svettas. Man kan
fa svart att andas och ibland andas man snabbare an vanligt. Man kan ocksa bli skakig i kroppen. Hur
kdnns det i din kropp nar du blir radd eller orolig?

Nar man blir radd tianker man olika saker

N&r man blir radd och orolig tdnker man mycket pa det man ar radd fér. Manga oroliga tankar far
runt i huvudet. Ofta tdnker man att hemska saker kommer handa. Det kan bli svart att koncentrera
sig och tdnka pa annat &n pa det man ar radd for. Vad tanker du nér du ar radd?
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Nar man ar radd goér man olika saker

Nar man blir radd vill man ofta slippa det man ar radd for. Leo vill slippa hundar och Saga vill absolut
inte vara ifran mamma och pappan. Hon vill inte ens ga pa sin kompis kalas fér hon &r sa radd att
vara ifrdan mamma och pappa. Nar man undviker nagot som man ar radd for kdnns det skont i
stunden. Man slipper ju vara radd! Det dumma ar att man fortsatter att vara radd. Nar man undviker
det man ar radd for lar man sig inte att det inte ar farligt. Leo lar sig inte att hundar inte ar farliga.



Om man gor det som kanns laskigt anda, upptacker man oftast att man faktiskt klarar det, och att det
inte alls var sa farligt som man forst trodde. Nar Saga gar pa kalaset anda upptécker hon att det gar
bra att g pa kalas och lamna mamma och pappa hemma. Om man 6var pa det man ar radd for blir
man mindre radd. Ju mer man 6var, desto mindre radd blir man!
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N&r man ar radd for nagot &r det vanligt att man fragar sina foraldrar flera gdnger om det man ar
radd for kommer att handa. Nar fordldrarna svarar att det inte kommer att handa kdnner man sig
lugnare och mindre radd. Tyvarr blir man ofta snart radd igen. For att man ska sluta bli radd behover
man 6va pa att inte fraga fordldrarna en massa ganger.

Radsla ar som att man har ett orosmonster

Nar man ar radd och orolig ar det som att man har ett orosmonster som sdger en massa laskiga saker
och skrammer en. Det kanske sdger “Mamma kan inte aka och handla utan dig! Hon kanske inte
kommer tillbaka! Du maste folja med och du maste halla dig jattenara hela tiden!”. Orosmonstret &r
otackt och skrammande men det ar faktiskt inte farligt. Nar man lyssnar pa orosmonstret och gor
som det sager blir det starkare och skriker annu hégre och skrams annu mer. Det dr som att man
matar orosmonstret foljer med mamma till affaren och haller sig jattendra henne. Om man istéllet
struntar i orosmonstret och gor tvart emot vad det sager blir orosmonstret mindre. Om man stannar
hemma och later mamma aka till affaren krymper orosmonstret. Nar man 6var pa att gora allt det
som kanns skrammande blir det mindre och mindre otdckt ju mer man ovar.

N&r man staller orosfragor matar man ocksa orosmonstret. Orosmonstret kanske sdger "Var ar
mamma? Tank om hon har forsvunnit! Du maste ropa pa henne!”. Nar man ropar pa mamma och
fragar var hon ar matar man orosmonstret. Om man later bli att fraga blir orosmonstret mindre.



