


Vad ar angest och radsla?

Att kdnna angest ar normalt och nagot som alla manniskor upplever ibland.
Aven om det kan vara jobbigt att kdnna dngest och ridsla sa ar det kianslor som
ar livsviktiga for oss. Vid radsla gor sig kroppen redo for kamp eller flykt for
nagot farligt vi star infor. Angest kan upplevas pa samma sitt som radsla men
kan ocksa forknippas med att vara vaksam och forsiktig infor nagot hotfullt som

vantar i framtiden.

Man kan sdga att angest och radsla ar kroppens
larmsystem. Larmsystemet aktiveras supersnabbt i
kroppen nar vi moter nagot vi tror ar farligt. Da gor det
som kallas for kamp- och flyktsystemet i oss igang. Det ar

kroppens satt att forbereda oss pa faran och hjalper oss

att antingen forsvara oss eller att snabbt ta oss bort fran

det farliga.

Larmsystemet behovs alltsa nar vi moter verkliga faror, till exempel om det
borjar brinna eller om vi moter ett farligt djur. Larmet ar daremot inte lika
hjalpsamt om det startar nar vi ska géra nagot som inte ar farligt, exempelvis

halla en redovisning infor klassen.

En del har larm som ar extra kansliga och som larmar ofta, aven nar det inte
finns en verklig fara. Det blir ett falskt alarm. Om man ofta far falskt alarm kan
det bli besvarligt eftersom man gar runt och ar radd och nervos hela tiden. Da
kan man behova lara sig att skilja pa nar nagot ar farligt pa riktigt och nar det
inte ar farligt. Nar larmet ringer marks det pa olika satt - i kroppen, hur och vad

vi tanker och vad vi gor.

Region

-
== Vasternorrland



| kroppen: Pulsen dkar och hjartat slar snabbare, musklerna spans, man borjar
svettas, andningen O0kar och det kan upplevas som svart att andas, blodet
pumpas ut till armar och ben och bort fran organen vilket kan upplevas som
magont och illamaende, vakenheten starks och det kan bli svart att somna och

sova, exempelvis.

Hur kdnns det i din kropp ndr du far dngest?

Genom tankarna: Nar man ar radd eller har angest handlar ens tankar oftast om
det som kanns farligt. Ofta far man katastroftankar om vad som kan handa. Till

exempel: “alla kommer skratta at mig”, ”jag kommer inte klara det”, ”“mitt hjarta

slar sa fort att jag kommer att do”.

Vilka tankar brukar du fa ndr du blir radd eller har angest?
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Genom vad man gor: Eftersom angest och radsla vacker obehag ar det vanlig att
man gor allt man kan for att slippa kanslorna. Det vanligaste ar att foréka undvika
eller fly fran situationen. Vissa springer darifran, gdommer sig, blir tyst, eller

forsoker forhindra faran genom att ha kontrollerande beteenden.

Vad fdr du lust att géra ndr du blir rédd eller far agngest?

De tre delarna hanger ihop, paverkar varandra och bidrar till att obehaget
fortsatter. Genom att forandra en av delarna kan man alltsa paverka de andra.

Vad vi
tanker>

Vad vi
kanner®
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Vissa kdnner mer radsla och angest dn andra

Alla manniskor kdnner som sagt radsla och har angest ibland. Det ar naturligt och
ofarligt. FOr vissa gar larmsystemet igang oftare och i onddan an for andra (falskt
alarm!). En anledning till att vissa har mer angest och radsla an andra ar att vi fods
olika och vissa har enkelt lattare att utveckla angestproblematik. Men dven annat
spelar in, exempelvis hur omgivningen bemoter barnet och hur och vad andra
runtomkring goér. Om man har foraldrar som inte later en testa saker kan man fa
svarare att hantera nya situationer. Om vi umgas med nagon som ar radd for
insekter och gor att den kan for att undvika insekter finns risk for att vi borjar gora

likadant. Vi lar oss mycket av att vara med och titta pa andra!

Det viktigaste ar inte varfor man har angest eller radsla, det viktigaste ar att vi kan

lara oss att utmana angesten och radslan och pa sa vis gora allt som vi vill gora!
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Man kan vara radd for valdigt manga olika saker. Till exempel hundar, morker, sova
ensam, vara ifran foraldrar, ga till skolan, bakterier/smuts, aka buss, prata med nya

manniskor, saga vad man tycker prata infor andra.

Vad dr du rddd fér?
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Hur kan man utmana angest och radslor?

Angest ar inte ndgot som man kan bli av med helt och hallet. Det dr nodvandigt for
var overlevnad. Daremot kan vi lara larmsystemet vad som ar farligt pa riktigt och vad
som inte ar det. For att gora det behover vi utsatta oss for det som vacker angest och
radsla. Vi ska alltsa gora tvartemot vad larmsystemet sdger at oss att gora. Oftast
minskar angest och radslor om vi i sma steg far vanja oss vid det som ar otackt, men

egentligen inte farligt.

Fundera pG om du tidigare varit rddd fér nagot som du inte ldngre dr rédd fér. Vad

gjorde dig mindre rdadd?

Finns det ndgot du vill géra men som du inte gér for att det véicker dngest eller
radsla?
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Att utmana radslor genom att géra det man ar radd for kallas for exponering. Vid
exponering bryter man ner det man vill kunna goéra i flera sma steg. Det &r bra
att borja med ett steg som kanns lite laskigt men som du ar ganska sadker pa att
du kommer att klara av. Nar du tar ett steg ar det viktigt att stanna kvar i
situationen sa pass lange att angesten och radslan hinner minska, dven om
larmsystemet sager at oss att vi ska ta oss darifran. Om man later angesten finnas
kommer den att na en topp och sedan minska av sig sjalv, ungefar som en vag.
Om vi lyssnar pa larmsystemet och flyr ar risken att vi blir annu raddare nasta
gang vi ska ta samma steg . Radslor kan vara ganska envisa och man kan behova
Ova pa samma steg flera ganger for att larmsystemet ska forsta att det ar ofarligt.
Ju oftare man utmanar sig sjalv, desto snabbare brukar det ga att overvinna

angesten och radslan.
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Om du till exempel vill utmana din radsla for insekter skulle du kunna bérja med
att titta pa en bild med insekter och titta pa bilden tills radslan sjunker. Nasta
steg skulle kunna vara att titta pa en video med insekter. Efter att du tittat pa
filmen sa manga ganger att radslan minskat kanske du kanner dig sa modig att
du vagar lagga dig pa grasmattan och titta pa insekter. Det viktiga ar att du
bestammer vilket steg du ska ta och nar. Om du tar ett for stort steg och det

kanns for laskigt kan man helt enkelt hoppa tillbaka ett steg och borja om dar.

Vilka steg skulle du kunna ta fér att utmana din dngest och rddsla?

Utmaning:

Belbning:

Utmaning:

Beloning:

Utmaning:

Bel6ning:

Utmaning:

Bel6ning:

Utmaning:

Bel6ning:

Utmaning:

Beldning:
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Sakerhetsbeteenden

Var noga med att utmana angesten och radslan fullt ut! De flesta har lart sig olika
knep att anvanda i situationer som kanns otacka. Knepen 6kar ofta kanslan av
kontroll. Det kan vara att man forbereder sig infor en redovisning overdrivet
mycket, planerar vad man ska saga nar man moter en ny person, tala mycket
tyst, eller haller handerna i fickorna for att ingen ska se att man darrar. Dessa
knep kallas for sakerhetsbeteenden. Sadkerhetsbeteenden kan gora sa att

angesten och radslan minskar i

) . o Forvantad angest
stunden men innebar samtidigt att

vi inte utmanar radslan fullt ut. Om

man inte utmanar radslan fullt ut

N L1
» .,
*eu, Angestensvanliga

kommer man inte lara sig hantera *s, forlopp

obehaget  och larmsystemet .

Undvikande eller sdkerhets-

kommer att fortsatta larma. : :
beteende som minskar angest

Har du ndgra sékerhetsbeteenden du anvinder dig for att minska dngest och

réddsla?
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Beldningar

Att utmana sin angest och sina radslor ar jobbigt och tar mycket energi. Darfor
ar det viktigt att uppmuntra och beléna varje anstrangning och framsteg, bade
sjalv men ocksa med hjalp av andra. For varje steg man tar bor det finnas en
beloning. En beldning behover inte alltid innebara att det ska kosta pengar eller
att man ska fa nagot. Det kan till exempel handla om att man gér nagot mysigt

eller roligt tillsammans med nagon man tycker om.
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Kontaktuppgifter
Barn och Ungdomsentrén, BUE

Ni kommunicerar enklast med oss pa BUE via 1177.se Vardguidens e-tjanster. Dar
har vi méjlighet ta kontakt via chatt samt formular “Kontakta mig”

Alternativt kontaktar ni oss per telefon:

060-67 76 00

Besoksadress BUE

Torggatan 4, Sundsvall

Nygatan 8C, Ornskéldsvik
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