


Om du besvaras av stark oro eller angest finns det olika saker som kan vara till
hjalp for att underlatta for dig. Det viktigt att ha en forstaelse for de reaktioner
du kdnner och vad angest ar, det kan du ldsa mer om i broschyren Om dngest
och rédsla ung.

For att du ska kunna utmana dig i angestfyllda situationer eller for att sta ut med
starka kanslor kan du ha behov av konkreta strategier i stunden. Det kan 6ka
kdnslan av kontroll och gora att angesten minskar.

For att kunna ha nytta av strategier i en angestfylld stund behover du ha tankt
ut pa forhand vad du ska gora och du behover ocksa 6vat pa det. Annars kommer
det vara svart att agera pa ett annat satt an vad du ar van vid, din hjarna och
kropp behover hjalp for att kunna gora pa ett annat satt.

Vuxna ar ett viktigt stod att for att guida, paminna och tillsammans hjalpa dig att
Ova pa att anvanda strategier, sa las garna denna broschyr tillsammans med
nagon vuxen som du har i din narhet.

Nu foljer konkreta exempel pa olika 6vningar som du kan prova.
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Q Identifiera vilken kénsla det &r

Varfor? Hur?
/Det har visat sig att kdnslor kénns\ / \
mindre obehagliga om man kan Hur kdnns det i kroppen?
identifiera dem som just kanslor Var i kroppen kinns det?

och satta ord pa dem. Vi blir
mindre radda for fenomen som ar
mer begripliga fér oss. Nar jag ska gora X brukar jag bli orolig,
kan det vara sa for dig?

Kan det vara sa att du blev radd for att...

Det kan darfor vara hjalpsamt om
barnet far hjalp att satta ord pa att
det ar just oro eller angest hen ”Nu drog mitt radslosystem igang”

K kanner. / K /

@Q Rikta fokus fran tankar till kropp

Nu tror jag det ar oro du kanner infor...

Varfor? Hur?
Obehaget kan minska om fokus
riktas bort fran tankarna ner i Hur kanns det i kroppen?
kroppen.

Var i kroppen kanns oron?
Ofta kan tankeinnehallet

vidmakthalla eller forstirka en Ar du spand/stel?
obehagskansla, da kan skiftet Hur &r andningen?
innebara att det lindras.
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ﬁ Ta kontroll dver andningen

Varfor? Hur?

4 )

Det ar vanligt att man andas

snabbt och ytligt nar man har - Andas in varm choklad, blas ut

angest. Det Okar ofta obehaget i
kroppen.

\

/-Andas i fyrkant

- https://www.snorkel.se/vad-
gora/minska-din-
Genom att forsoka ta kontroll stress/magandningsovningar/

over andningen och andas _ Safe place-appen — Ridda

Iugnalze sa:rqléalr alingesten barnen. Konkreta dvningar som
minska och vi Blir Iugnare. ar att gora tillsammans.

\_ Y, \5

J

E‘—Eﬁ Slappna av i kroppen

Varfor? Hur?

- Ova pa att slappna av i kroppen.
Vid oro/radsla vanligt att kroppen
ar spand. Skickar signaler till
hjarnan om att vara alert, redo,

- Spann 5 sekunder, slappna av, olika
delar av kroppen.

vilket gor att oron/radslan haller i - https://www.bris.se/for-barn-och-
sig. unga/bris-
lay/avslappningsovningar/avslappnin
Om vi aktivt hjalper kroppen att P Y/. PPning gar/ ppning

. . . sovning2/

slappna av skickas istallet signaler

till hjarnan om att den kan gé ner i - https://www.snorkel.se/vad-

vila och oron/radslan trappas ner. gora/minska-din

stress/avspanningsovningar/
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/\ Rikta fokus utat

Varfor?

/Ett problem med jobbiga kanslor ér\
att de ar sa jobbiga att vi har svart att
fokusera pa nagot annat. Det gor
ofta att vi kanner dessa kanslor annu
starkare eftersom vi fokuserar sa
mycket pa oss sjalva och det som
utloser kanslorna.

Ett satt att bryta detta ar att fokusera
\_pd nagot som finns utanfér oss.  /

@
’m Surfa pa kdnslan

Varfor?

4 )

Genom att “surfa” pa kanslan, eller
rida ut den, lar man sig
att kanslan inte fortsatter att oka
okontrollerat, utan att den faktiskt

gar over.
Angestkurvan
Angestniva LB
. A
.3‘*

L

4 )

Titta pa Angestkurvan.
\_

Hur?

KLeta hur manga cirklar som finns i )
rummet.

- Lyssna efter 3 ljud/leta 3 grona saker.

- Rdakna hur manga i klassrummet som
har svarta skor.

- Lyssna pa laten och forsok halla

fokus pa olika roster.

https://www.youtube.com/watch?v=
CcWK1leWBlJw (2:40

\* (2:40) Y,

Hur?

https://vimeo.com/528745584

https://poddtoppen.se/podcast/14504
05412/psykologsnack/34-kort-gott-
surfa-pa-kanslan
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,ivﬁ\ Prata om det

Varfor? Hur?

Att dela med sig av jobbiga tankar och
kanslor kan gora att de minskar. Att - Prata med dig sjalv
sjalv bara pa allt inombords ar tungt
och att fa ge utlopp for det ar manga
ganger hjalpande och lindrande. - Prata med en vuxen, en kompis

- Skriv, skriv dagbok

Det kan ske pa olika sitt. Att plocka ut - BRIS, chatt

det fran huvudet hjalper oss att fa

_ - https://www.bris.se/for-barn-och-
distans.

unga/bris-
Det kan ocksa ge majlighet till play/avslappningsovningar/skrivovn
problemlésande (om du dnskar!) och ing/
hjalp att komma vidare.

/ Sammanfattningsvis \

* Vilj ut nagon/nagra dvningar att prova.
« Ova, 6va, 6va i lugnt lidge - girna tillsammans med en vuxen.

* Prova att ta hjalp av strategin i en jobbig situation. Du kan
behovs bli pamind av nagon. Kom ihag: ibland kommer det
funka bra, ibland mindre bra. Det ar en del i att 6va och trdna pa
nagot nytt.

K * Lycka till! /
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Det har vill jag 6va pa:

7
0’0

X3

*

X3

*

) )
L X X4

Nar jag ska ova:

Detta stéd/pdminnelser behéver jag for att komma ihdg:
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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 formulir “Kontakta mig”

Alternativt kontaktar ni oss per telefon:

060-67 76 00

Besoksadress BUE

Torggatan 4, Sundsvall

Nygatan 8C, Ornskéldsvik
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