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Om Cool Kids-programmet

Cool Kids er et program med 10 sessioner, der har som formal at behandle angstlidelser hos

bern og unge. For bern i alderen 7-12 &r kaldes programmet Cool Kids. For unge i alderen 13-
17 &r kaldes programmet Chilled. Programmet baserer sig p& kognitiv adfcerdsterapi, hvilket

betyder, at det fokuserer pd scerlige feerdigheder, der kan bruges til at h&ndtere angst.

De centrale Cool Kids-fcerdigheder er:

» at kunne identificere angste tanker, folelser og handlinger;
» at opdage realistiske tanker og forventninger (detektivicenkning); og

» at opbygge selvsteendighed og selvsikkerhed ved gradvist at se frygten i gjnene (frappestiger).

Hvis der er behov for det, kan man ogsd introducere copingfcerdigheder séisom problemlasning
og afslapning for at stette barnets h&ndtering af udfordrende situationer. Programmet
indeholder ogsd information om strategier, som forceldrene kan bruge til at stette deres barni
brugen af de nye Cool Kids-faerdigheder.

| lobet af hver session traener familierne faeerdighederne igennem diskussion, leg, rollespil og virkelige
situationer. Hemmeovelser er en vigtig del af programmet og gives hver session. Hemmegvelser
opfordrer til, at barnet bruger de nye faerdigheder i deres virkelige liv - og ikke kun i terapilokalet.

Yderligere information om Cool kids- og Chilled-programmerne kan findes p& https:/psy.au.dk/
cebu/cool-kids

COOLKIDS

ACCREDITED

Alle terapeuter, som bruger Cool kids angstbehandlingsprogrammet, skal vaere Cool Kids
certificerede. Certificeret betyder, at terapeuten har gennemgdet et kursus i Cool Kids
programmerne og er blevet vurderet kompetente til at kunne bruge og implementere
programmet. Du kan se, om din behandler er certificeret Cool Kids behandler her: https:/psy.
au.dk/cebu/find-certificeret-cool-kids-behandler

Hver familie bor modtage en udgave af enten barnehceftet eller de unges arbejdshaefte samt et
arbejdshcefte til forceldrene.

Materialet ma ikke gengives uden skriftlig tilladelse fra Centre for Emotional Health
eller CEBU. Alt overskud fra salget af Cool Kids manualerne gér til yderligere forskning
p& CEBU og Centre for Emotional Health.
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Cool Kids & Chilled feerdighedsguide

Tak fordi du stetter et barn eller en ung, der er ved at laere at hdndtere angst.

Denne guide har som formdél at skabe overblik over Cool Kids- og Chilled-programmets
foerdigheder, sddan at Icerere, omsorgspersoner, udvidet familie og enhver anden person, der
er vigtig i barnets liv, kan lcere, hvordan de bedst kan hjcelpe og stette barnet.

Cool Kids (for 7-12 drige) og Chilled (for 12-17 &rige)-programmerne leerer unge
mennesker, hvordan de kan h&ndtere deres angst uden at f& assistance fra voksne.
| starten kan en vis grad af voksen assistance dog vcere ngdvendig: Ligesom med alle andre
faerdigheder i livet, har de unge mennesker nemilig ferst brug for hjcelp fil at Icere hvorfor,
hvordan og hvornér, de skal bruge hver faerdighed. Efter det kan de begynde at traene
feerdighederne i virkelige situationer for at udvikle selvstaendighed og selvsikkerhed.

Din rolle vil veere at give stgtte og opmuntring, imens barnet arbejder sig igennem
programmet. Du kan fx hjcelpe barnet med at frcene de nye faerdigheder. Barnet og dets
omsorgsperson(er) vil opdatere dig pd, hvad de aver sig p& mellem sessionerne.

Den felgende information giver dig et overblik over de centrale feerdigheder i
programmet og kommer desuden med en rcekke gode rdd til at h&indtere cengstelig adfcerd.
Programmet involverer andre feerdigheder séisom social selvsikkerhed, handtering af mobning,
afslapning og problemlgsning. Familierne vil give dig information om disse faerdigheder, hvis
ngdvendigt.

Nér du hjaelper et barn eller en ung person, ma du tro pd, at de vil opnd succes. Hav
fillid til ot de kan klare det. At Icere disse evner bor altid vaere et samarbejde mellem den unge
person, deres primcere omsorgsperson og andre, som de bruger fid med, ssom lcerere,
bedsteforceldre mm. Du md aldrig tvinge et ulykkeligt barn fil at foerdiggere en opgave. Du

mda opmuntre, statte og skabe muligheder for barnet, men tvang vil hgjest sandsynligt kun ege
angsten og hindre udviklingen af selvstcendighed. Vcer i stedet barnets traener og cheerleader
- og signaler til barnet, at du tror pd, at det engang vil kunne overvinde angsten.
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Ferdighed 1: Sammenhangen mellem tanker, folelser og
handlinger

 Folelsen af angst bliver udlgst af de tanker, vi har, og de tanker, vi har, pévirker, hvad vi
ger i en given situation.

» Barnet skal holde gje med situationer, hvor han/hun fgler sig angst og skrive 1) hvad
der skete, 2) hvad han/hun tcenkte, 3) hvad han/hun felte, og 4) hvad han/hun gjorde i
situationen.

» Bekymringsskalaen bruges til at identificere, hvor angst barnet var i situationen.

Hvad skete der? Hvad teenkte jeg? Hvad folte jeg?
e PR N
Jeg glemte mine "f Jeg far
gymnastiksko | problemer
derhjemme
-

BEKYMIRINEGSTAL o 1 2 3 4 5 o6 7 (8) 9 10

<Hvod gjorde jeg? Gemte mig pd toilettet indtil gymnastik var ovre )

Situation Tanke Folelse
~ TN S
f,,-# e ,.-’f
Jeg 1a i sengen, I'- Hvad nu hvis { Bekymret

efter jeg var historieopgaven ikke |

feerdig med er lang nok? 1""11
Laura '-Hi_kt ol
BERIMRINGSSKAA D 1 2 3 & 5 6) 7 1 9 10
< Handling Stod op og tjekkede opgaven igennem igen )
Gode rad

» Bekymringsskalaen kan bruges til at kommunikere, hvor angst eller bekymret et barn er
i en situation. Hvis bekymringstallet ligger p& 5 eller over, er det nedvendigt, at barnet
bruger et angsthdndteringsredskab for at kunne opleve succes i situationen.

» At forstd sammenhcengen mellem tanker, folelser og handlinger reducerer ikke
ngdvendigvis angsten, men for barnet begynder at lcere andre faerdigheder, er det
vigtigt, at barnet forstér, hvad der sker, nér det faler sig angst eller bekymret.
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Faerdighed 2: Realistisk (detektiv) teenkning

 Realistisk tcenkning - ogsd kaldet detektivtaenkning i bernenes arbejdshcefte - har som
mal at cendre barns bekymrede tanker og forventninger. Bekymrede tanker er som regel
ikke realistiske. Nar barn fér hjcelp til at finde evidens for deres tanker, kan de opdage
en mere realistisk (rolig) fanke om den situation, der bekymrer dem. De kan derefter
bruge den realistiske tanke, nér de er nervese, i stedet for den angste tanke. Realistisk
tcenkning er en struktureret proces, der forlgber i 4 trin.

1. IDENTIFICER BEGIVENHEDEN 2. IDENTIFICER TANKEN
Hvad sker der? Hvad tror jeg, der vil ske?
Hvilken begivenhed tcenker jeg pd? Hvad forventer jeg?

Hvad er det ved denne sitfuation, der
bekymrer mig?

3 LED EFTER BEVISER Giv folelsen et navn & et tal pa

bekymringsskalaen

Led efter to typer beviser
‘ Alternative muligheder Realistiske konsekvenser

Hvad ved jeg med sikkerhed? Hvis det veerst teenkelige skulle

Hvad kunne der ellers ske? ske, hvor slemt ville det s& egentlic
| Hvor sandsynligt er det? veere?

Hvor mange gange er det géet galt?  Ville det vcere en katastrofe?

Er det sket for andre, jeg kender? Hvordan vil jeg kunne handtere de

Kan jeg klare det? Hvordan har andre héndteret det

Hvor lang tid ville der g4, for det gi

| over?

1

4. IDENTIFICER EN REALISTISK TANKE

Baseret pd det bevis, du har fundet. J
Hvor angst vil jeg vaere?

NB: Spergsmdlene vedr. realistiske konsekvenser findes ikke pd
barnenes arbejdsark til detektivtaenkning, fordi de for nogle typer
bekymringers vedkommende ikke passer ind i sammenhaengen.
Sporgsmdl vedr. realistiske konsekvenser kan tilfojes i forbindelse
med bekymringer, hvor det er relevant.

Gode rad

» Nar barnet seger beroligelse, kan du stille et af ovenstdende bevis-spargsmdél, som kan
guide dem ftil at finde svar selvstaendigt eller overveje andre muligheder.

 Foresl& alternative muligheder, som barnet ikke selv identificerer.

« Skriv realistiske, rolige tanker p& sma kort eller bogmcerker.
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REALISTISK TANKNING

Begivenhed Jeg skal fremloegge en opgave i skolen.

Tanke De andre leegger maerke til min generthed, og de taler om det bag min ryg.
Intensitet 0-10 Bekymret
Bevis

Alternative udfald (fakta, andre muligheder, hvor sandsynligt, historien, andre folk)
- Jeg har lagt maerke til, at andre bern ogsa kan blive generte. Jeg er ikke den
eneste, der har det sadan.

- Andre har sagt, at de har holdt darlige fremlaeggelser eller veeret generte over
at fremlcegge, men jeg har ikke lagt meerke til, at der var noget i vejen.

- Selv nér jeg har set andre bern blive generte, har jeg ikke sagt noget scerligt
eller bebrejdet dem noget.

- Hvis jeg bliver genert, laegger folk maske ikke meerke til det, fordi de fleste ser en
smule nervese eller generte ud, ndr de fremloegger.

Realistiske konsekvenser (hvor slemt vil det vcere, katastrofe eller e, kan jeg klare det, hvor

lang tid vil det tage, har andre overlevet)
- Selv hvis jeg ser beklemt ud, betyder det ikke, at folk vil snakke om det.

- Selv hvis folk rent faktisk ser, hvor genert jeg er, og taler om mig bag min ryg,
er det ikke verdens undergang.

- Born i skolen sladrer om mange andre bag deres ryg.
- Det gar hurtigt over, og det er ret hurtigt glemt.
- Det vil ikke veere rart, men jeg har klaret det, der er veerre.

Realistisk fanke De andre leegger maske meerke til, at jeg er en
Intensitet 0-10 smule genert, men det betyder ikke noget scerligt.

Detektivteenkning , BEGIVENHED .
Hjemmeopgaver i matematik, géet i sta ved spergsmdl 2.
T T
*“/- Jeg skal svare pd K\m 9
BEKYMRET spergsmalet, ellers '; BERKYTR
TANKE far jeg problemer IN@STAL
BEVIS

Jeg skal bare gere et forseg, svaret behever ikke at voere
rigtigt.

Jeg har svaret pd spergsmal 1, og spergsmalet handler lidt
om det samme. Jeg er bare nedt til at voere tdlmodig.
Hvis jeg rent faktisk ikke kan svare, far jeg ikke problemer,

maske skal jeg bare have lidt hjcelp til det.

R N
Lol Hvis jeg gor m:t 4

REALISTISK bedste, er det BEKVR

TANKE w INGSTAL



ZOOLKIDS £HILLED OVERSIGT OVER FARDIGHEDER 7

Ferdighed 3: Trappetrin (Eksponering)

» Eksponering er en common-sense tilgang, der lader bgrn se frygten i gjnene uden at
blive overvceldet af angsten.

» Trappestiger inddeler en bestemt frygt i hdndterbare trin. Trappestigen deles op i
smd, mellemstore og store trin, séledes at situationer, der giver anledning til en smule
frygt ses i gjnene forst, og situationer, der skaber meget frygt, til sidst. Barnet arbejder
sig gradvist henimod malet for trappestigen, som reprcesenterer overvindelsen af en
bestemt frygt eller bekymring.

* De unge mennesker planlcegger, hvorndr de vil afprove bestemte trin, hvilke strategier
(s&som realistisk taenkning), de vil bruge undervejs, og hvilken belenning de skal have for
at afprgve frinnet.

» Hvert trin gentages flere gange eller i forskellige situationer, for det ses som faerdiggjort.
Sé& snart et trin er klaret, kan barnet planicegge det nceste trin.

EKSEMPEL PA EN TRAPPESTIGE

~ Signes mail: At lave en fremiceggelse foran hele skolen

Tanke: Jeg laver en fejl, som far alle til at grine af mig

Hgje trin
Tale foran klassen i 2 minutter (lav Lave en leengere fremloeggelse for
en lille fejl) klassen
Laese noget hajt for hele skolen (lav Lave min egen fremloeggelse foran
en lille fejl) hele skolen

Mellem trin

Udbringe en skal til fars fedselsdag Stille et tdbeligt sporgsmal i en
gruppediskussion

Roekke handen op og melde sig til at @ve fremloeggelsen, mens lcereren
lcese hajt for kiassen (lav en lille fejl) 0g nogle gode venner er i klassen
Lave trin
Skiftes til at sige tungebroekkere ved Stille et spergsmal i en gruppediskussion
aftensmaden
Fremlcegge for forceldre og bevidst lave Sige en meddelelse til kiassen

fejl (tab papirerne, udtal ord forkert osv.)
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Eksempel: Planleegning af trin

HVILKET TRIN VIL JEG AFPRGVE?

Spoerge ved alle madboderne, hvad en 6
flaske vand koster BERYTMR
INGSTAL
HVAD ER JEG BEKYMRET FOR VIL SKE? HVAD L£RTE JEG?
De vil grine af mig De svarer pa mit spergsmal uden

at grine, men jeg skal tale hajt,
ellers kan de ikke here mig.

HVAD VAR MIN BELGNNING?
BEKYMRINGSTAL,

50 kr i lommepenge HVIS JEG SKULLE ~ °
TAGE TRINNET  BEXVMR
IGEN? INGSTAL

 Din rolle er at opmuntre og skabe mulighed for afprevelse af det valgte trin. Efter trinnet
er udfert, skal du uddele den aftalte belgnning.

Gode rad

 Hjcelp barnet med at finde pd& et lettere trin, hvis det planlagte trin er for svcert. Forseg at
opmuntre til at prove det lettere trin og derefter prove det originale trin igen.

» Giv ros, opmuntring og aftalte belgnninger hver eneste gang et trin forsgges eller
udferes.

 Fortcel den unge persons primcere omsorgspersoner, hvilke successer og udfordringer
barnet har haft, sédan at de kan fglge op med Cool Kids/Chilled-terapeuten i den nceste
session.
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Ferdighed 4: Rolig vejrtraekning

* Nogle unge mennesker oplever mange angstsymptomer i kroppen, fx hurtig
vejrtrcekning, hjertebanken, svimmelhed eller en fgolelse af at veere pd grddens rand.

* N&r man har det sddan, kan det vcere sveert at fokusere pé at taenke realistisk. Her kan
man bruge Rolig vejrtraekning til forst at f& ro pd angstfornemmelserne i kroppen.

» S& snart den unge person er roligere, kan han/hun minde sig selv om den realistiske
tanke og give sig i kast med situationen eller opgaven igen.

» Det er ikke alle, der bliver introduceret til Rolig vejrtraekning i lebet af Cool Kids
og Chilled-programmet. Teknikken bliver primcert brugt af unge mennesker, som er
udfordrede af fysiske fornemmelser i kroppen, ndr de er angste.

EV

Gode rdad

Trin 1 - Nér du leegger meerke til, at du feler dig overveeldet,
s@ “tryk pé& pauseknappen”. Det er bedst at du bliver i
situationen, men giv dig selv et ojeblik til at fé& ro pa.

Trin 2 - Mind dig selv om, at dine felelser i sig selv ikke kan
skade dig, og at de vil gé veek igen. Selv folelser som virker
overvceldende, krcevende og scerdeles staerke vil aftage med tiden.

Trin 3 - Tag nogle lange, langsomme, rolige vejrtraekninger
ind gennem naesen og ud igennem munden. Tcel til 3 inde i dit
hoved, mens du langsomt traekker vejret ind, s& maven hcever sig,
og tcenk “slap af” mens du dnder ud. Fortscet med at tfreekke vejret
langsomt og roligt, mens du tceller til 3 i et tfempo, som er behageligt
for dig.

Trin 4 - Fortsaet med at traekke vejret langsomt, indtil du
feler dig mere rolig og i stand til at fortsaette med det,
du var i gang med. Ret din opmcerksomhed imod det, du
skal gere, og fortscet med at gore det. Det er ok stadig at fele
sig lidt angst, men fokusér blot pé& det, der skal geres.

 Det er ikke nedvendigt atf fortscette med Rolig vejriraekning, til den unge person foler sig
fuldsteendig afslappet. De fysiske angstfornemmelser skal dog reduceres til et niveau,
hvor den unge person kan bruge redlistisk taenkning og har mod pé at fortscette med

opgaven.

* Hvis barnet har brugt Rolig vejrtraekning, men med det samme bliver overvaeldet, nér
det forseger sig med trinnet igen, kan det tyde pd, at trinnet er for svcert. | stedet kan
man gentage tidligere trin eller filfgje et trin, der bygger bro mellem de tidligere trin og
det sveere trin. Diskuter dette med familien eller Cool Kids-terapeuten.
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Gode mader at vere sammen med en ung person med angst

Udover at stotte den unge i at fraene deres angsthdndteringsfaerdigheder, kan der vcere
tidspunkter, hvor den unge foeler sig angst og kommer til dig for at f& hjcelp. Herunder er
der en rcekke ideer til, hvordan du kan respondere i s&danne situationer:

Giv stgtte og opmuntring

» Skab en &ben dialog om angst.
- Anerkend at frygt og bekymringer er en normal del af livet.
- Sporg ind til, om der er bestemte ting, der i scerlig grad bekymrer barnet.

* Hvis du kan se, at et barn er angst, imens det udferer en opgave, kan du:

- Anerkende dets folelser og opmuntre til vedholdenhed.

«“Jeg kan se, at du er bekymret. Ger det bedste du kan, og s& kommer jeg tilbage om lidt for at
se, hvordan det gér.”

* “Du ser bekymret ud. Det er helt normalt at blive nerves, ndr man skal fremlcegge. Fokuser pd&
at klare de nceste par minutter, og s& er det ovre.”

- Sparge om barnet kan tage “et lille trin farst.” Denne idé bliver intfroduceret halvvejs
igennem Cool Kids/Chilled-programmerne og bygger pd, at det nogle gange kan vcere
nemmere at udfgre en lille del af en aktivitet, for man kaster sig ud i den fulde akfivitet.

« Et lille trin inden barnets fgrste tennistreening kunne fx veere, at barnet ser en erfaren
tennisspiller p& youtube, afprever banen med naere omsorgspersoner eller méske kun
deltager i opvarmningen forste gang. Efter disse smé trin kan barnet have mere mod pé at
deltage i en fuld fennistrcening.

» Lad veere med at presse et angst barn, hvis | ikke har planlagt at se en frygt i gjnene.
- Skab muligheder for afpravelsen af trin, men du mé ikke insistere, medmindre | har
aftalt det.

* Lad veere med at behandle cengstelig adfaerd som ulydig opfoersel.
- Barnet forsgger ikke medvilje at vcere vanskelig.
- Nogle unge mennesker foretraekker méske at komme i problemer fremfor at se en frygt
i gjnene.
- Giv passende konsekvenser for aggressivitet eller fruende adfcerd, men lad vceere med
at straffe undgdende adfcerd (og skab i stedet plads til at naturlige konsekvenser kan
forekomme).

Teenk over hvordan du responderer pd angst adfeerd

 Belon ikke-angst adfcerd:
- Ros diskret en ung person, der frivilligt svarer p& et
spargsmadal.
- Giv et barn ekstra tid til at lege, hvis det klarer sine lektier
indenfor den aftalte tidsramme.

e Distraher, ndr du ser angst hos barnet:

- Hvis barnet ser bekymret ud, fordi det skal skifte
klassevcerelse, kan du sperge, om barnet ikke vil hjcelpe
med at bcere dine ting eller give en besked videre til den
noeste Icerer.

- Hjcelp en ung med at skrive indledningen, hvis han/hun feler
sig overveeldet af at skulle skrive en hel danskstil.
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Forseg at undgd at berolige barnet for meget

» Sperg i stedet hvad det tror, der kan ske i situationen og korriger barnet, hvis ngdvendigt.
- Hvis barnet sparger: “Er det her rigtigt?,” kan du svare: “Hvad har du lavet indtil videre?”
- “Er det her godt nok?” ---> “Fortcel mig hvad du synes, at du har gjort godt indtil videre.”
- “"Hvad hvis jeg ikke bliver feerdig?” ---> “Hvad plejer vi at gere, ndr det sker?”

» Svar kun pd& gentagne spergsmal én gang.
- Hvis barnet for anden gang sperger: “Hvad skal vi efter pausen?” kan du svare: “Du kan
bruge skoleskemaet til at finde svaret.”

« | stedet for at afvise bekymringerne eller forcere barnet en hurtig lesning p& problemet,
kan man bruge spergsmadl fra Realistisk taenkning til at guide barnet henimod realistiske
konklusioner.

Stet barnet i at se frygten i gjnene

» Du kan opfordre barnet til at tage smé trin ved at planlcegge graduerede udfordringer
sammen med barnet.
- Du kan fx opfordre den unge person fil forst at svare pd et spargsmdal i en lille gruppe,
senere i en starre gruppe og til sidst foran hele klassen.
- Du kan ogsd opfordre barnet til at preve en ny aktivitet, der minder om en, det allerede
har succes med. Efter dette kan du opfordre barnet til at prave en hel ny aktivitet.

* Hvis et barn er stivnet eller sidder fast i en situation, kan du opfordre det til at fage et lille
trin forst, fremfor at sige, at det er okay, at barnet undgdr situationen helt.

» Skab muligheder for at udvikle barnets selvtillid.
- Hvis muligt, skal du altid forsege at sigte en lille smule over barnets nuvcerende niveau,
s&dan at barnets selvtillid kan udvikle sig. Husk at give barnet tid til at konsolidere
lceringen, for du gdr videre til nceste trin.

Forsgg at undgd at sammenligne barnet med andre, ndr du evaluerer barnets
preestationer

* Forseg at undgd at sammenligne barnet med andre, ndr du giver proestationsrelateret
feedback.

» Fokuser i stedet pd individuelle mal - og evaluer barnet imod disse mal.
- Scet disse mal i samarbejde med den unge, sddan at mdlene er realistiske.
- Inkorporer barnets udvikling og indsats i evalueringen, s&dan at evalueringen ikke kun
fokuserer p& det objektive resultat.

yDe’r krcever en gruppeindsats, hvis Cool Kids- og Chilled-fcerdighederne succesfuldt
skal implementeres i barnets hverdag. Statte og opmuntring fra lcerere, udvidet
familie og omsorgspersoner kan gere en stor forskel for udfaldet af programmet.
Det er vigtigt at huske at fejre fremskridt og kommunikere udfordringer til familien
eller terapeuten. P4 den mdde kan udviklingen forscette, og de unge mennesker vil
have det bedst mulige udgangspunkt for at kunne héndtere angst i fremtiden.



