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Mitt barn har angest

—vad kan jag som foralder gora?
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Vad ar angest?

Radsla eller oro ar kanslor som goér oss vaksamma och
uppmarksamma pa sadant som kan vara skadligt. Nar
radsla eller oro ar betydligt starkare an vad som ar befo-
gat i situationen kallas det for angest.

Att kdnna oro, obehag och angest ar en naturlig del av
att vara méanniska. Nar vi moter nagot som upplevs som
skrammande eller obehagligt reagerar kroppen automa-
tiskt genom att det “sympatiska nervsystemet” aktiveras
for att forbereda kroppen pa att kimpa eller fly. Detta
ar en naturlig forsvarsreaktion som under hela mann-
iskans utveckling hjalpt oss att battre klara av farliga
situationer.

Ré&dsla ar alltsa en jobbig kdnsla — men nodvandig! Den
fungerar som ett slags larm som forbereder kroppen pa
fara. Radslan kommer darfor blixtsnabbt.

Vad hdnder i kroppen ndr larmet gar?

Angest upplevs olika av olika personer. Nar det sympa-
tiska nervsystemet aktiveras forbereder sig kroppen pa
att kunna kdmpa emot eller fly fran det som uppfattas
som hotfullt. Den del av hjarnan som jobbar med radsla
heter amygdala. Nar hotet uppfattas, skickar amygdala
larmsignaler till resten av kroppen och gor att:

e hjartat slar snabbare for att blod ska pumpas ut i
musklerna sa att man ska orka springa snabbt och
langt

e musklerna blir spanda

e pulsen gar upp och man blir varm och svettig

e magen kan kdnnas konstig

e man kan bli yri huvudet eller fa tryck over brostet

e man kan bli darrig och torr i munnen

e man kan andas fortare eller fa svart att andas

Amygdala kan fa for sig att saker ar farliga dven om de
inte ar det. Ibland &r radslan sa stark att det blir svart
att gora vissa saker till exempel klara av sociala situa-
tioner, skolan, prata infor klassen eller skiljas fran sina
foraldrar. De kroppsliga reaktionerna kommer oavsett
om det ar en verklig fara eller falskt alarm (angest). De
kommer tillsammans med orostankar som &r svara att
kontrollera eller “resonera” med. Det ar vanligt att oros-
tankarna uppfattas som sanningar. Att ha ”katastroftan-
kar” som talar om vad som kommer att hdnda om man
trotsar angesten, hindrar de flesta fran att vaga prova
att utsatta sig for det som vacker angest. Anledningen
till oro kan uppfattas ologisk av andra. Kombinationen
av de fysiska reaktionerna och orostankarna ar ofta sa
stark att personen med angest upplever risk att svimma,
do eller bli galen.

Angestproblematik kan vara generell som vid generellt
angestsyndrom da personen har oro i manga olika

situationer. Andra exempel pa angestproblematik ar
panikangest, da angesten kommer plétsligt och kraftigt
eller social angest da angesten ar kopplad till sociala
situationer.

Varfor mitt barn?

En kanslighet for att utveckla angest kan till viss del vara
genetisk. Barn drver bade utseende och anlag for psy-
kiska reaktioner av sina foraldrar. Precis som vi ser olika
ut och ar bra pa olika saker bar vi pa olika sarbarheter
gallande var psykiska hélsa.

Angestproblematik kan ocksa uppkomma genom in-
[arning. Inldarning kan ske genom att barnet sett andra
reagera med stark oro i en sarskild situation eller varit
med om en jobbig handelse.

En naturlig foéraldrareaktion ar att vilja skydda sitt barn
fran obehag och angest. Det &r vanligt att foraldrar och
andra i barnens narhet gor saker at det oroliga barnet
eller undviker situationer som vacker oro eller angest.
Det leder till att barnet bekraftas i att det som vacker
oro ar farligt och att hen inte klarar av att hantera det.
Som foralder eller narstaende till ett oroligt eller angest-
fyllt barn ar det viktigt att aktivt och medvetet vilja att
utsatta barnet for sddant som ar jobbigt i sma steg.

Nar angest staller till problem

Aven om det naturligtvis dr obehagligt att kiinna angest
behover det alltsa inte vara nagonting daligt. | ratt situ-
ation kan angesten tvartom hjalpa oss att battre kunna
klara av en pressande situation. Daremot finns det
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situationer dar kroppen Gverreagerar pa ett satt som
inte ar hjalpsamt. Situationen uppfattas som farligare
an vad den egentligen &r och kroppen far en kamp- eller
flyktreaktion utan att det egentligen behovs, sa kallat
"falskt alarm”.

Kroppens reaktion styrs inte med viljan...

En angestreaktion ar inget som den som drabbas av
sjdlv kan kontrollera! Tvdartemot kan man pa ett intellek-
tuellt plan vara fullt medveten om att situationen inte
alls ar farlig men kroppen reagerar anda som om den
var det!

...men gar att paverka dnda...

Men gar det da att trdna bort angesten trots att vi inte
kan styra den med viljan? JA! FOr att forsta hur, maste vi
forst lara oss hur angest fungerar.

Forestdllningar om angest

Bilden visar hur de allra flesta manniskor tanker sig att
angest fungerar. Man forestaller sig att angesten bara
kommer att bli starkare och starkare tills man inte klarar
av mer och blir tokig!

Obehag
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Skydd mot angest...

Det ar darfor man tar till beteenden for att angesten
snabbt ska minska. Det kan vara att springa fran platsen,
distrahera sig med smarta eller gora nagot annat som
minskar angesten.

Obehag

...fungerar bara kortsiktigt
Aven om dessa beteenden fungerar p3 kort sikt bidrar
de till att angesten stannar kvar!

Angestkurvan

Om man istallet “Iater angesten vara” kommer den att
na en topp och sedan minska av sig sjalv ungefar som
en vag. Denna “vag” kan ta allt ifran nagra sekunder till
ett tiotal minuter.

Oftast brukar angest minska eller férsvinna om man far
tid att vanja sig vid det som skapar obehag. Att i sma
steg ndrma sig det som ar obehagligt kallas exponering.
Amygdala borjar sakta forsta att det inte ar nagon fara.
Genom att stanna kvar i det jobbiga sa visar man krop-
pen att inget farligt hander och att angesten gar ner av
sig sjalv.
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Undvikande eller sakerhets-
beteende som minskar angest

Exponering
Nar man stannar kvar i den obehagliga situationen och
later angesten ga Gver av sig sjalv kommer “toppen”
att langsamt bli mindre och mindre med varje expone-
ring. Ju mer man 6var desto mindre kommer angesten
att vara. Daremot ar det inte sdkert att den nagonsin
kommer att ga over helt och hallet. Malet ar istéllet att
man ska kunna gora det man vill utan att bli hindrad av
sin angest.

Obehag
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Hur kan jag hjdlpa mitt barn?

Genom att kdnna till de mekanismer som leder till ang-
estproblematik och underhaller angest kan du vara till
gott stod for ditt barn.

Hjalp ditt barn att ifrdgasatta sina orostankar. Vad ar
det varsta som kan hdanda? Hur saker ar du pa att det
kommer att hdanda? Finns det andra troliga handelse-



forlopp? Om det varsta skulle hdanda — kan du klara det
anda? Kan vi skaffa bevis pa om det faktiskt kommer att
hénda genom att prova i sma steg?

Ge inte forsakringar

Barn mar ofta bra av att foraldrar ar forutsdgbara och
lyhoérda, men barn mar ocksa bra av att kunna accepte-
ra att livet ibland &r osdkert och att vissa saker inte gar
att kontrollera. Att beratta vad som ska ske eller lova

att nagot inte ska hdnda sa fort barnet ar osdkert eller
uttrycker oro kallas att ge forsakringar — man foérsakrar
barnet att det inte ar nagon fara. Det kan vara rimligt att
ge forsakringar ibland, men om barnet far forsakringar
for ofta far det inte lara sig att leva med osdkerhet. Man
formedlar att livet gar att kontrollera och att det inte
gar att sta ut med tvivel. Barnet blir tillfalligt lugnt och
tror att hen klarar situationen bara for att féraldern har
forsakrat dem. Barnet lar sig inte hantera osakerheten
pa egen hand.

Nagra viktiga kom-ihag

Kanslor ar inte farliga. De ar en nddvandig del av
livet.

Angest dr smittsamt! Angest hos barn vicker oro
hos fordldern och oron hos foraldern forstarker
barnets oro. Det ar inte ovanligt att barn undviker
att beratta om sitt daliga maende om foraldern
blir orolig. Darfor ar det viktigt att, trots att det ar
svart och jobbigt, gora allt for att kontrollera sin
egen oro infor barnet.

Angest gar 6ver! | figurerna beskrivs angestens
"vanliga forlopp”. Angesten 6kar forst snabbt for
att sedan na en sorts topp da angest och radsla
upplevs valdigt stark. Detta avklingar med tiden —
angesten slapper.

Ha respekt fér barnets upplevelse! Det som kan
tyckas vara enkelt, kan for barnet vara omojligt
att genomfora.

Vardagsrutiner. For lite somn, oregelbundna
maltider och for lite eller for mycket aktiviteter
kan 6ka angest. Hjalp barnet med struktur for
dagen. Stress Okar angestproblematik och gor
oss alla mer bendgna till oro. Alkohol, koffein och
nikotin kan 6ka &ngest. Aven &ldre tondringar kan
behdva hjalp av vuxna for att fa tillbaka fungeran-
de vardagsrutiner.

Undvikandets onda cirkel. Undvikande eller sjalv-
skada kan vara strategier att tidigt avbryta ang-
estens vanliga forlopp, men bidrar till att 6ka den
i langden. Ofta ar det sa effektiva strategier att
det snabbt blir en vana att hantera angest pa just
det sattet. Som fordlder ar det darfor viktigt att
inte hjalpa barnet att undvika obehag. Den vuxne

som ar narmast barnet har en viktig uppgift att
paminna barnet om att angest gar 6ver genom
att exempelvis ga igenom angestkurvan.

Prata om vad som ger oro. Gar det att hjalpa bar-
net att forsta sin egen radsla? Ga igenom situatio-
ner som ar jobbiga, vad tanker och kdnner barnet
och hur reagerar barnet pa det som ar jobbigt.
Inom kognitiv beteendeterapi (KBT) anvdnds ked-
jeanalyser for att forsta sitt eget satt att reagera.

Exempel: Radsla att krdkas i skolan

Situation —» Tanke ——p Kadnsla ——p Beteende

Redovisning i Tank om jag Oro, dngest  Stannar hemma
skolan kraks! dagen for
redovisningen

Vid panikangest 6kar angesten sa snabbt och plotsligt att kedjea-
nalysen istallet ser ut sa har:

Situation —» Kidnsla ——» Beteende
Panikangestattack

Redovisning i Oro, angest .
hemma eller i skolan

skolan

Lyssna! Ar det en situation som du som férélder
kan hjalpa till att I6sa genom att resonera och
komma fram till en plan med barnet? Kan skolan
forandra nagot som hjalper barnet att vaga? Prata i
sadana fall med barnets larare!

Prata med ditt barn om hens kroppsliga reak-
tioner pa angest. Kan de kroppsliga reaktionerna
vara tecken pa att barnet behover koncentrera sig
pa andning, fokusera pa annat, distrahera sig eller
koncentrera sig pa att angesten gar 6ver?

— Andningsovning: Andas in genom nasan tills

magen blir stor, andas sedan sakta ut genom
munnen. Appen Safe Place (finns fér bade Apple
och Android, gratis) ar ett bra redskap for att fa
till andningsévningen pa ratt satt.

— Fokusera pa annat: Till exempel pa dina sinnen -

4 saker du ser, 3 saker du hor, 2 saker du kanner,
1 sak du kan dofta.

Distrahera sig: Gor nagot tillsammans med
barnet i stunden eller kom pa sadant som kan
distrahera da du som foralder inte kan vara med.

Koncentrera sig pa att angesten gar 6ver: Tréna
pa att tdnka pa angesten som en stor vag som
vaxer for att na sin maximala héjd och sedan
brytas. Strategin gar ut pa att visualisera angest-
kurvan.




