Vad ar radsla?

Radsla ar en kansla som kommer nar du
kanner dig hotad. Den ar en av vara viktigaste
férsvarsmekanismer och ett skydd for att vi
ska kunna overleva.

Idag lever vi inte under samma hot som till
exempel under stenaldern. Men anda ar vi
alla radda ibland. Vi kanske ar radda for att
inte bli omtyckta, for att inte klara oss bra i
skolan eller for att vara ensamma. Ibland far
radslan en att skarpa sig lite extra, till exempel
att se sig noga for nar man gar éver en
trafikerad vag.

Men radslan kan ocksa hindra oss fran att
gora roliga saker. Kanske fran att ga fram till
nagon och saga "Hej!”, fastan man vill. Da
kan man tréana pa att anda gora det, for det
kanns valdigt bra att klara nagot som man var
radd for! Att prata om sina radslor med andra
ar ocksa bra.

Vad ar du radd for?



Vad hander
i hjarnan nar vi blir
riktigt arga?

I hjarnan finns en del som kallas Amygdala.
Den tar emot och sander ut signaler till
hjarnan, och hjalper oss tolka andra man-
niskors ansiktsuttryck. Om amylgada blir
paverkad, till exempel om nagon ar taskig
mot dig, reagerar din kropp och du blir arg.

Alla blir vi arga ibland, det ar en naturlig
reaktion och det ar bra att saga ifran om
nagon ar dum. Men ibland blir man kanske
sa arg att man inte riktigt vet var ilskan ska
ta vagen, och da finns risken att man gor
sig sjalv eller andra manniskor illa. Man kan
trdna sig pa att hantera sin ilska. Kanske
raknar man tyst till tio, kanske gar man
en svang runt skolgarden. Man kan ockséa
prata med varandra om vad som gor en arg
och vad man gér med sin ilska.

Vad gor dig riktigt arg?




Ar det OK att

Tank dig att du deltar i en tévling. Det kanske
ar i dans, idrott, fragesport eller nagot
annat. En av dem du tavlar emot ar din
basta kompis. Sjalvklart vill du jattegarna
vinna och gor ditt allra basta. Men du
hamnar pa andra plats, och det ar din basta
kompis som vinner.

Sakert blir du avundsjuk pa att kompisen
vann, och inte du. Att bli avundsjuk och
besviken Over att man inte lyckas ar
naturligt. Det kanske till och med gor att
man anstranger sig lite extra nasta gang.
Men det behover inte hindra en fran att vara
uppriktigt glad for att ndgon annan lyckas.
Att lyckonska nagon annan till vinsten kan
kanske gora att det kénns lattare att forlora.
Och att prata om sin avundsjuka kan ocksa
vara bra.

Nar blir du avundsjuk?

bli avundsjuk? A




