Barn med angest

Vad dr angest?

Angest &r en kansla, precis som gladje och ledsenhet. Angest kan vara svag, som en diffus kénsla av
oro och obehag. Angest kan ocksa vara s& stark att det kidnns som att man inte star ut. Angest bestar
alltsa av ett stort spektrum av kanslor fran nervositet, oro, dngslan och obehag till radsla, skrack och
panik.

Vanliga symtom pa angest

Vanliga symtom pa angest ar man blir radd och skrackslagen, att hjartat slar snabbt och hart, man far
svart att andas, blir varm och svettas, skakar och blir spand i kroppen. Man kan fa ont i eller kdnna
fjarilar i magen, kdnna sig yr eller svimfardig, ma illa eller kdnna overklighetskanslor.

Angest dr kroppens medfodda reaktionsférmaga

Angest bestar av tankar, kinslor, kroppsreaktioner och agerande, och &r en del av kroppens
medfodda reaktionsformaga som varnar oss for fara. Denna medfodda reaktionsformaga kallas
kamp- och flyktresponsen, och férbereder oss pa att bekdmpa eller fly ifran en fara. Om vi ser en
bjorn i skogen tanker vi "hjalp, tank om bjornen anfaller!” och kanner radsla. Hjartat slar snabbare, vi
andas haftigare och backar eller springer undan. Angesten &r inte farlig i sig, men den kan varna oss
for fara. Vi behover helt enkelt ett visst matt av radsla och angest for att dverleva.

Vad hander i kroppen nér vi kinner angest?

Nér vi blir radda for nagot och kdnner angest reagerar hjarnan och skickar ut signaler till dvriga
kroppen. Andningen blir snabbare och djupare for att syresatta blodet och hjartat slar snabbare sa
att blodet kan floda ut i musklerna och syresdtta dem. Matsmaltningen avstannar, blodet flodar fran
magen ut i musklerna och musklerna spanns. Tankarna fokuseras pa faran. Allt detta ar en del av
kroppens medfddda reaktionsférmaga och férbereder kroppen pa att springa eller slass. Saken &r
den att kroppen inte gor nagon skillnad pa verklig och inbillad fara. Den reagerar likadant pa bada!
Det funkar jattebra om vi behéver springa fran en bjorn eller ett brinnande hus, men mindre bra om
vi ar radda for att aka hiss eller prata infor folk.

Nér rdadslan och angesten blir dysfunktionell

Det ar ndr radslan och angesten inte star i proportion till situationen som man kan prata om en
angestproblematik. Nar barnet har mycket angest infér saker som inte ar farliga, nar angesten
paverkar barnets och familjens liv och nar den hindrar barnet fran att géra saker barnet egentligen
skulle vilja kan det vara bra att soka professionell hjalp.

Det ar vanligt att barn som lider av angest undviker olika situationer for att slippa fa angest, t.ex. att
ga till skolan, prata med framlingar eller vara borta fran foraldrarna. Det ar ocksa vanligt med sa
kallade sdkerhetsbeteenden, att barnet gor saker for att férhindra eller minska angesten, t.ex. att
fraga foraldrarna upprepade ganger om saker barnet ar radd for eller halla sig nara foraldrarna.

Att undvika situationer som vacker angest eller gora saker for att forhindra eller minska angesten
brukar kdnnas bra i stunden. Men pa lang sikt leder det till att angesten och radslan fortsatter. Ibland
kan det till och med bli varre i och med att barnet undviker allt fler situationer som vacker angest och
livet blir allt mer begransat. Nar barnet undviker angestladdade situationer far barnet helt enkelt inte
mojligheten att upptdcka om hen skulle klara av angesten och den fruktade situationen, och barnet
far inte veta om det barnet ar radd for faktiskt kommer att intraffa. Ofta kdnns angesten 6vermaktig,
som att den bara kommer att 6ka och 6ka och 6ka, men om man stannar kvar i situationen och later



angesten komma brukar den ga dver av sig sjalv. Man vénjer sig vid angesten och den sjunker. Man
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... men oftast avtar den av sig sjalv.

Hur gar behandlingen till?

Behandlingen gar ut pa att barnet gradvis tranar pa att vara kvar i angesten och véanja sig vid den, lite
i taget och steg for steg. Pa sa satt kan barnet upptacka att hen kan klara av angesten, att angesten
oftast minskar efter hand och att det barnet ar radd for inte ar farligt eller inte intraffar.

Man behover helt enkelt trdna, trana och trana for att komma 6ver radsla och angest. Genom att
utsatta sig for det man ar radd for, sa kallad exponering, kommer man att vénja sig vid angesten. For
varje gang man tranar kommer angesten sjunka lite. Ibland gar det fort och man marker snabbt att
angesten minskar. Ibland tar det langre tid och man behover trana mycket for att angesten ska
sjunka. Huvudsaken ar att man stannar kvar i angesten utan att fly undan sa att man lar sig att det
man ar radd for inte ar farligt.
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For varje gang man 6var sjunker angesten lite. Traningsstege.

Ett satt att trana steg for steg och under kontrollerade former ar att utga fran en traningsstege. Nar
man gor en traningsstege valjer man ut ett problemomrade och satter upp ett mal fér vad barnet och
foraldrarna vill att barnet ska klara av. Sedan delar man upp malet i flera olika delmal, eller steg, och
rangordnar stegen utifran deras svarighetsgrad, med det lattaste steget langst ner och det svaraste
hogst upp. Det ar viktigt att det inte ar for stora steg mellan stegen. For att uppmarksamma barnets
framsteg och motivera barnet att fortsatta trana valjer man i forvag ut beléningar for varje avklarat
steg och en slutbel6ning nar barnet klarat av hela traningsstegen. Man borjar sedan tréna pa det
forsta steget, och fortsétter tills det inte langre vacker angest eller vacker sa lite angest att man
kdnner att man kan ga vidare till ndsta steg i traningsstegen. Man kan behova trana manga ganger pa
varje steg. Upptacker man att ett steg ar for svart kan man ga tillbaka till foregdende steg eller lagga
till ett mellansteg. Har barnet flera problemomraden kan man géra en traningsstege for varje
omrade. For att inte fastna i att behdva beldna barnet hela tiden fasar man successivt ut
beléningarna och ersatter dem med verbalt berom.



Att vara foralder till ett barn med angestproblematik

Det ar ofta svart att som foralder se sitt barn vara radd och ha angest och hindras fran att géra saker
som barnet egentligen skulle vilja gbra. Man kan som féralder kdnna smarta och oro, och det ar ofta
svart som foralder att veta hur man ska hantera barnets radsla. Det ar viktigt att inte dras med i
barnets angest och att inte lata barnets angest styra tillvaron. Man ska helst inte forsoka skydda
barnet fran eller ta bort angesten. Att kdnna angest ar skrammande och obehagligt, men inte farligt.

Det ar latt att bli arg och frustrerad pa barnet for att hen inte vagar gora saker, kraver mycket
uppmarksamhet och stod eller stor familjelivet. Det hjdlper inte att bli arg! Ofta blir barnet mer radd,
och/eller férsdmras relationen mellan barnet och féraldrarna. Det &r viktigt att uppmarksamma,
uppmuntra och berémma néar barnet gér nagot bra och modigt. Att tjata, gnalla och skélla fungerar
oftast inte. Uppmarksamma nar barnet gér nagot bra snarare an att fokusera pa det barnet inte gor.
Beteenden som uppmaéarksammas och belénas 6kar. Var specifik, tydlig och konkret nar du
berdmmer. Forklara for barnet vad det var hen gjorde som var bra. Sag “vad modig du ar som gick till
skolan sjalv trots att du tycker att det ar sa laskigt! Vad stolt jag blir 6ver att du anstrangde dig sa!”
snarare an ”“vad duktig du ar!”.

Det kan ocksa vara klokt att som féralder fundera 6ver sitt eget beteende. Ar du som féralder sjilv
radd och orolig? Vad modellerar du fér beteende? Férsok vara en forebild och visa med ditt
beteende att du inte ar radd for det barnet for.

Boktips
Jag torst inte men gor det dnda: om barn vdlmaende och sjalvkédnsla av Martin Forster
Réadslor, fobier och nedstamdhet hos barn och unga: fakta, bemotande, behandling av Liv Svrisky



