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5ŜŀǊ /ƘƛƭŘǊŜƴΣ  

²Ŝ ƘŀǾŜ ƘŜŀǊŘ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ŀǊŜ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ǎǘŀǊǘ ōƛƎ 

ǎŎƘƻƻƭ ƛƴ {ŜǇǘŜƳōŜǊΗ  Iƻǿ ŜȄŎƛǝƴƎΗ  

{ƻƳŜ ƻŦ ȅƻǳ Ƴŀȅ ōŜ ŀǘ bǳǊǎŜǊȅ ƻǊ tǊŜ-{ŎƘƻƻƭ 

ŀǘ ǘƘŜ ƳƻƳŜƴǘ ōǳǘ ǎƻƳŜ ƻŦ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ōŜ ǎǘŀȅƛƴƎ 

ŀǘ ƘƻƳŜΦ  

¢ƻ ƎŜǘ ǊŜŀŘȅ ŦƻǊ ǎŎƘƻƻƭΣ ǿŜ ǘƘƻǳƎƘǘ ǘƘŀǘ ȅƻǳ 

Ƴŀȅ ƭƛƪŜ ǘƻ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ǘƘŜ ŀŎǝǾƛǝŜǎ ƛƴ ǘƘƛǎ  

ōƻƻƪƭŜǘ ǿƛǘƘ ŀƴ ŀŘǳƭǘ ŀǘ ƘƻƳŜΦ  

²Ŝ ƪƴƻǿ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ƘŀǾŜ ŀ ƎǊŜŀǘ ǝƳŜ ǿƘŜƴ 

ȅƻǳ ǎǘŀǊǘ ōƛƎ ǎŎƘƻƻƭΗ  

 

 

 

bƻǘŜ ŦƻǊ ŀŘǳƭǘΥ  ¢Ƙƛǎ ŀŎǝǾƛǘȅ ŀƛƳǎ ǘƻ ŘŜǾŜƭƻǇ ǎŜƭŦ-ŜǎǘŜŜƳ ōȅ ŦƻŎǳǎƛƴƎ ƻƴ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘΩǎ 
ǎǘǊŜƴƎǘƘǎ ŀƴŘ ƛƴǘŜǊŜǎǘǎΦ  ¸ƻǳ Ƴŀȅ ǿŀƴǘ ǘƻ ǎŜƴŘ ŀ ŎƻǇȅ ƻŦ ǘƘƛǎ ǘƻ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭ ƻǊ ǘŀƪŜ ŀ 
ǇƘƻǘƻƎǊŀǇƘ ŀƴŘ ŜƳŀƛƭ ƛǘ ǘƻ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭΦ  

aŜ  

aȅ ŦŀƳƛƭȅ  aȅ ǇŜǘǎ  

aȅ ŦǊƛŜƴŘǎ ŀǊŜΦΦΦ  L ŀƳ ƎƻƻŘ ŀǘΦΦΦ 

L Ŏŀƴ Řƻ ǘƘƛǎ 

ōȅ ƳȅǎŜƭŦΦΦΦ  
L ǿƛƭƭ ƴŜŜŘ ƘŜƭǇ 

ǘƻΦΦΦ 



 

 

bƻǘŜ ŦƻǊ ŀŘǳƭǘΥ  ¢Ƙƛǎ ŀŎǝǾƛǘȅ ƎƛǾŜǎ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ŀƴ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ǘƻ ǎǇŜƴŘ ǝƳŜ ǘƘƛƴƪƛƴƎ 
ŀōƻǳǘ ǇƻǎƛǝǾŜ ƳŜƳƻǊƛŜǎ ƻŦ bǳǊǎŜǊȅ ƻǊ tǊŜ-{ŎƘƻƻƭΦ  !ǎƪ ǘƘŜƳ ǘƻ ŘǊŀǿ ƻǊ ǘŀƭƪ ŀōƻǳǘ 
ŜŀŎƘ ōƻȄΦ  CƻŎǳǎ ƻƴ ŀƭƭ ǘƘŜ ǘƘƛƴƎǎ ǘƘŀǘ ǘƘŜȅ ƘŀǾŜ ƭŜŀǊƴŜŘ ǘƻ Řƻ ŀǘ bǳǊǎŜǊȅ ƻǊ tǊŜ-
{ŎƘƻƻƭ ŀƴŘ Ƙƻǿ ǘƘŜȅ ǿƛƭƭ ƭŜŀǊƴ ŜǾŜƴ ƳƻǊŜ ŀǘ ǎŎƘƻƻƭΗ  

aȅ ŦǊƛŜƴŘ 

¢ƘŜ ŦǳƴƴƛŜǎǘ ǘƘƛƴƎ 

 

 

bƻǘŜ ŦƻǊ ŀŘǳƭǘΥ  ¢Ƙƛǎ ŀŎǝǾƛǘȅ ƎƛǾŜǎ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ǘƘŜ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ǘƻ ŜȄǇǊŜǎǎ 
ǘƘŜƛǊ ǘƘƻǳƎƘǘǎ ŀƴŘ ŦŜŜƭƛƴƎǎ ŀōƻǳǘ ƭƻŎƪŘƻǿƴΦ  !ǎƪ ǘƘŜƳ ǘƻ ǘŀƭƪ ŀōƻǳǘ ƻǊ 
ŘǊŀǿ ǘƘŜ ƎƻƻŘ ǘƘƛƴƎǎΣ ōŀŘ ǘƘƛƴƎǎ ŀƴŘ ƴŜǿ ǘƘƛƴƎǎ ǘƘŜȅ ƘŀǾŜ ƭŜŀǊƴŜŘ ŘǳǊƛƴƎ 
ƭƻŎƪŘƻǿƴΦ  

.ŀŘ ǘƘƛƴƎǎΦΦΦ 

bŜǿ ǘƘƛƴƎǎ L 

ƭŜŀǊƴŜŘ ǘƻ ŘƻΦΦΦ 

DƻƻŘ ǘƘƛƴƎǎΦΦΦ 

 



 

 

bƻǘŜ ŦƻǊ ŀŘǳƭǘΥ  ¢Ƙƛǎ ŀŎǝǾƛǘȅ ƎƛǾŜǎ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ǘƘŜ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ǘƻ ŜȄǇǊŜǎǎ ǘƘŜƛǊ 
ŦŜŜƭƛƴƎǎ ŀƴŘ ǘƘƻǳƎƘǘǎ ŀōƻǳǘ ǎǘŀǊǝƴƎ ǎŎƘƻƻƭΦ  !ǎƪ ǘƘŜƳ ǘƻ ōŜ ƘƻƴŜǎǘ ŀōƻǳǘ 
Ƙƻǿ ǘƘŜȅΩǊŜ ŦŜŜƭƛƴƎ ŀƴŘ ǊŜŀǎǎǳǊŜ ǘƘŜƳ ǘƘŀǘ ƛǘ ƛǎ ƻƪŀȅ ǘƻ ŦŜŜƭ ǘƘƛǎ ǿŀȅΦ      
wŜƳƛƴŘ ǘƘŜƳ ǘƘŀǘ ǘƘŜƛǊ ŦǊƛŜƴŘǎ Ƴŀȅ ŀƭǎƻ ōŜ ŦŜŜƭƛƴƎ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǿŀȅΦ    

   
¢ƻŘŀȅ L ŀƳ ŦŜŜƭƛƴƎΦΦΦ 

   
²ƘŜƴ L ǘƘƛƴƪ ŀōƻǳǘ 

ǎǘŀǊǝƴƎ ǎŎƘƻƻƭ L 

ŦŜŜƭΦΦΦ 

5Ǌŀǿ ŀ ŎƛǊŎƭŜ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ ǘƘƛƴƎǎ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ŀǊŜ ƭƻƻƪƛƴƎ 

ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ŀǘ ǎŎƘƻƻƭΧΦ 

 

 

bƻǘŜ ŦƻǊ ŀŘǳƭǘΥ  ¦ǎŜ ǘƘŜ р Ǉƻƛƴǘ ǎŎŀƭŜ ǘƻ ƘŜƭǇ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ǘƻ ǘƘƛƴƪ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ΩǎƛȊŜΩ ƻŦ ǘƘŜ 
ǿƻǊǊȅΦ  ¢ƘŜƴ ǳǎŜ ǘƘŜ ǎŎǊƛǇǘκƛŘŜŀǎ ōŜƭƻǿ ǘƻ Ψǘŀƭƪ ǘƘǊƻǳƎƘΩ ǘƘŜ ǿƻǊǊȅ ŀƴŘ ƭƻǿŜǊ ƻƴ ǘƘŜ 
ǎŎŀƭŜΦ  ¢ƘŜ ŀƛƳ ƛǎ ǘƻ ǳǎŜ ǘƘŜ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ǘƻ ƭƻǿŜǊ ǘƘŜ ΩǎƛȊŜΩ ƻŦ ǘƘŜ ǿƻǊǊȅΦ  CƻŎǳǎ ƻƴ ƻƴŜ  
ǿƻǊǊȅ ŀǘ ŀ ǝƳŜ όǿǊƛǧŜƴ ƻƴ ǇǊŜǾƛƻǳǎ ǇŀƎŜύΦ   

р 

п 

о 

н 

м 

Iƻǿ ōƛƎ ƛǎ ȅƻǳǊ ǿƻǊǊȅΚ  

{ŎǊƛǇǘκƛŘŜŀǎ ŦƻǊ ŀŘǳƭǘΦΦΦ 

- Iƻǿ ōƛƎ ƛǎ ǘƘƛǎ ǿƻǊǊȅΚ  м ƛǎ ŀ ǝƴȅ ōƛǘ ƻŦ ŀ ǿƻǊǊȅ ŀƴŘ р ƛǎ ŀ 

ōƛƎ ǿƻǊǊȅΦ 

- L ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘ ǿƘȅ ȅƻǳΩǊŜ ǿƻǊǊȅƛƴƎ ŀōƻǳǘ ǘƘƛǎ ώǾŀƭƛŘŀǝƴƎ 
ǘƘŜƛǊ ŦŜŜƭƛƴƎǎϐ ōǳǘ ǿŜΩǊŜ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ǎƻǊǘ ǘƘƛǎ ǿƻǊǊȅ ƻǳǘΦ  

- ώtǊƻǾƛŘŜ ŀƴǎǿŜǊǎ ǘƻ ǘƘŜƛǊ ǿƻǊǊȅ ƛŦ ȅƻǳ Ŏŀƴϐ ŜΦƎΦ ƛŦ ǘƘŜȅ ŀǊŜ 
ǿƻǊǊƛŜŘ ŀōƻǳǘ ƴƻǘ ƘŀǾƛƴƎ ŀƴȅ ŦǊƛŜƴŘǎ ƛƴ ǘƘŜƛǊ ŎƭŀǎǎΣ ŬƴŘ ƻǳǘ 
ǘƘŜ ƴŀƳŜ ƻŦ ŀ ŎƘƛƭŘ ǿƘƻ ǘƘŜȅ ƪƴƻǿ ǿƘƻ ǿƛƭƭ ōŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜƳΦ  

- ώCƻŎǳǎ ƻƴ ǇƻǎƛǝǾŜǎϐ ŜΦƎΦ ƛŦ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ǿƻǊǊƛŜŘ ŀōƻǳǘ ƴƻǘ Ƴŀƪπ
ƛƴƎ ƴŜǿ ŦǊƛŜƴŘǎΣ ǊŜƳƛƴŘ ǘƘŜƳ ǘƘŀǘ ǘƘŜȅ ǿŜǊŜ ƎǊŜŀǘ ŀǘ ƳŀƪƛƴƎ 
ƴŜǿ ŦǊƛŜƴŘǎ ǿƘŜƴ ǘƘŜȅ ǎǘŀǊǘŜŘ bǳǊǎŜǊȅΦ  

ώ²ƻǊƪ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƻ ŬƴŘ ǎƻƭǳǝƻƴǎϐ ŜΦƎΦ ƛŦ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ǿƻǊǊƛŜŘ 
ǘƘŀǘ ǘƘŜȅ ǿƛƭƭ Ƴƛǎǎ ȅƻǳΣ Ǉƭŀƴ ǘƻ ŬƴŘ ŀ ǿŀȅ ǘƻ ƘŜƭǇΦ  ¢Ƙƛǎ Ƴŀȅ 
ǎƛƳǇƭȅ ōŜ ƎƛǾƛƴƎ ǘƘŜƳ ŀ ǎƳŀƭƭ ƪŜȅǊƛƴƎ ǘƻ ƪŜŜǇ ƛƴ ǘƘŜƛǊ ǎŎƘƻƻƭ 
ōŀƎ ǘƻ ƭƻƻƪ ŀƊŜǊ ǳƴǝƭ ȅƻǳ ŎƻƭƭŜŎǘ ǘƘŜƳ όǘǊŀƴǎƛǝƻƴŀƭ ƻōƧŜŎǘύΦ  

- Iƻǿ ōƛƎ ƛǎ ǘƘŜ ǿƻǊǊȅ ƴƻǿΚ  /ŀƴ ǿŜ ƳƻǾŜ ƛǘ Řƻǿƴ ƻƴ ǘƘŜ 
ǎŎŀƭŜΚ  

¸ƻǳǊ ŎƘƛƭŘ Ƴŀȅ ŀƭǎƻ ƭƛƪŜ ǘƻ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ǘƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ŀŎǝǾƛǝŜǎ ŀōƻǳǘ ǿƻǊǊƛŜǎΧ  
aŀƪƛƴƎ ŀ ǿƻǊǊȅ ƳƻƴǎǘŜǊΥ  ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦŜƭǎŀ-ǎǳǇǇƻǊǘΦŎƻΦǳƪκǿƻǊǊȅ-ƳƻƴǎǘŜǊ-
ŎǊŀƊƛǾƛǘȅκ 
aŀƪƛƴƎ ŀ ǿƻǊǊȅ ƧŀǊΥ  ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦŜƭǎŀ-ǎǳǇǇƻǊǘΦŎƻΦǳƪκǿƻǊǊȅ-ƧŀǊκ  

https://www.elsa-support.co.uk/worry-monster-craftivity/
https://www.elsa-support.co.uk/worry-monster-craftivity/
https://www.elsa-support.co.uk/worry-jar/


 

 

bƻǘŜ ŦƻǊ ŀŘǳƭǘΥ  ¢Ƙƛǎ ŀŎǝǾƛǘȅ ŦƻŎǳǎŜǎ ƻƴ ǿƻǊǊƛŜǎ ŀƴŘ ŀƛƳǎ ǘƻ ǊŜŘǳŎŜ ǘƘƻǎŜ ǿƻǊǊƛŜǎ ǳǎƛƴƎ    
ǎƛƳǇƭŜ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎΦ  !ǎƪ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ǘƻ ŘǊŀǿ ŀƴȅ ǿƻǊǊƛŜǎ ǘƘŀǘ ǘƘŜȅ Ƴŀȅ ƘŀǾŜ ŀōƻǳǘ ǎǘŀǊǝƴƎ 
ǎŎƘƻƻƭ ƛƴ ǘƘŜ ōƻȄŜǎΦ  ¢ƘŜ ƴŜȄǘ ǇŀƎŜ ǿƛƭƭ ŦƻŎǳǎ ƻƴ ǊŜŘǳŎƛƴƎ ǘƘŜ ǿƻǊǊƛŜǎΦ  

L ŀƳ ǿƻǊǊƛŜŘ  

ŀōƻǳǘΦΦΦ 

 

 

bƻǘŜ ŦƻǊ ŀŘǳƭǘΥ  ¢Ƙƛǎ ŀƛƳ ƻŦ ǘƘƛǎ ŀŎǝǾƛǘȅ ƛǎ ǘƻ ƘŜƭǇ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ǇǊŜǇŀǊŜ ŦƻǊ ŎƘŀƴƎŜǎ ƛƴ ǘƘŜƛǊ ƴŜǿ 
ǎŎƘƻƻƭΦ L ǘ ǿƛƭƭ ŀƭǎƻ ƘŜƭǇ ǘƻ ǎƘƻǿ ǘƘŜƳ ǘƘŀǘ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ ǉǳƛǘŜ ŀ ŦŜǿ ǘƘƛƴƎǎ ǘƘŀǘ ǘƘŜȅ ŀƭǊŜŀŘȅ 
ƪƴƻǿτƘŜƭǇƛƴƎ ǘƻ ǊŜŘǳŎŜ ǿƻǊǊƛŜǎ ƻŦ ǘƘŜ ǳƴƪƴƻǿƴΦ  !ǎƪ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ǘƻ ŘǊŀǿ ƻǊ ǘŜƭƭ ȅƻǳ ŀōƻǳǘ 
ǘƘŜ ŘƛũŜǊŜƴǘ ǘƘƛƴƎǎ ōŜƭƻǿΦ  ¢Ǌȅ ǘƻ ŦƻŎǳǎ ƻƴ ǘƘŜ ǇƻǎƛǝǾŜǎ ƻŦ ǎƻƳŜ ǘƘƛƴƎǎ ōŜƛƴƎ ŘƛũŜǊŜƴǘΣ ŜΦƎΦ 
ȅƻǳ ƴŜŜŘ ǘƻ ǿŜŀǊ ŀ ǳƴƛŦƻǊƳ ōǳǘ ƛǘ ƛǎ ȅƻǳǊ ŦŀǾƻǳǊƛǘŜ ŎƻƭƻǳǊΦ  LŦ ƴƻǘ ǎǳǊŜ ŀōƻǳǘ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎΣ ǘŀƭƪ 
ŀōƻǳǘ Ƙƻǿ ǘƻ ŬƴŘ ƻǳǘ ǘƘŜ ŀƴǎǿŜǊΣ ŜΦƎΦ ŀǎƪƛƴƎ ŀƴ ƻƭŘŜǊ ǎƛōƭƛƴƎΣ ŎƘŜŎƪƛƴƎ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭΩǎ ǿŜōǎƛǘŜΦ  

aȅ ǘŜŀŎƘŜǊ CǊƛŜƴŘǎ ƛƴ Ƴȅ Ŏƭŀǎǎ

²Ƙŀǘ ŎƻƭƻǳǊ ƛǎ Ƴȅ ǎŎƘƻƻƭ ƧǳƳǇŜǊΚ 

IƻƳŜ ǝƳŜ

²ƛƭƭ L ǘŀƪŜ ŀ ƭǳƴŎƘ ōƻȄ ƻǊ ƘŀǾŜ 

ǎŎƘƻƻƭ ŘƛƴƴŜǊǎΚ 

Iƻǿ ǿƛƭƭ L ƎŜǘ ǘƻ ǎŎƘƻƻƭΚ 


