Mot ditt barns oro

— ett stddprogram till foraldrar med oroliga barn




Avsnitt 1

Vad ar oro?



Inledning

Du har kontaktat barn- och ungdomshalsan med fragor eller oro kring att ditt barn visar oro, angest eller radsla. Nu har du fatt tillgang till vart

internetbaserade stodmaterial.

Tanken ar att du ska arbeta med en del i taget och att hela programmet ska ta fyra veckor att gora fardigt. | varje avsnitt far du fundera och
svara pa fragor kring er situation och kring materialet som du fatt ta del av. Behandlaren pa Barn- och ungdomshalsan tar del av dina svar och
ger aterkoppling pa dina funderingar. Du har ocksa majlighet att stélla fragor eller be din behandlare om rad via meddelandefunktionen i

programmet.

Nar du ar klar hoppas vi att du ska ha fatt med dig kunskap, forstaelse och verktyg for att hantera oro. Manga av de familjer som vander sig till
oss kdnner sig trygga med att fortsatta arbeta vidare pa egen hand efter att ha tagit del av denna information.

Vi vill att du berattar for ditt barn att du tar emot det har stodet. Nar ditt barn ar 16 ar finns det mojlighet for hen att lasa sin egen journal via
natet. | journalen kommer det att sta att du haft den har kontakten.



Programmets delar

Detta program bestar av fyra delar. Tanken ar att du arbetar med en del i veckan. Varje del tar mellan 30-60 minuter att arbete med.
1. Vad ar oro?

2. Undvikande och exponering

3. Att bemota ett oroligt barn

4. Oroliga tankar

Forsta delen handlar om vad oro ar. Det handlar ocksa om hur oro férhaller sig till andra begrepp, som radsla, angest eller andra ord som ni
kanske anvander hemma. Du kommer ocksa att fa lara dig om varfor vi blir oroliga och vad som hander i kroppen.

| andra delen kommer du att fa lara dig om tva viktiga begrepp, ndmligen undvikande och exponering. Det handlar om varfor det ar sa latt att
vilja undvika oroliga situationer och hur du kan hjalpa ditt barn att trana pa att ta sig an utmaningar.

Den tredje delen handlar om vad som &r viktigt for dig som foéralder att tanka pa nar du bemaoter ditt oroliga barn. For att bemota oro pa ett bra
satt behover du forsta hur oro fungerar och vilka svarigheter det for med sig for barnet. Du behdver ocksa forsta hur ditt eget beteende och
dina egna radslor paverkar barnets oro.

Den fjarde delen handlar om hur oroliga tankar fungerar. Hjdrnan fungerar pa ett visst satt nar vi ar oroliga och de tankar som dyker upp ar inte
alltid sanningsenliga eller hjadlpsamma. Du far dven lara dig hur du kan hjalpa barnet att tdanka kring oron pa ett battre satt.

| det sista avsnittet finns ett avslutande moment, dar du kan reflektera kring vad du lart dig och vad som varit till hjalp i programmet.



Orolig, rdadd eller dngslig?

Det finns manga ord som beskriver oro:

e Nervositet e Angslan
e Angest e Blyghet
e Raddsla e Oro

e Panik e Stress

Nar ni laser orden tanker ni kanske pa olika kanslor och situationer. Kroppen reagerar ungefar pa samma satt i alla situationer nar vi tanker pa
orden i rutan. Ibland ar kanslan starkare, ibland ar den svagare. Men reaktionen i kroppen ar densamma. Tank dig att reaktionen i kroppen ar
som gaspedalen i en bil och att de olika begreppen ar olika vaxlar vi anvander i férhallande till hur mycket kroppen gasar.

| fortsattningen kommer vi anvanda orden oro och orolig. Tank pa att de saker vi tar upp och beskriver aven galler fér andra begrepp,

exempelvis orden ovan.

Oro férekommer naturligt i alla barns utveckling. Det viktigt att veta for dig som uppmarksammat oro hos ditt barn. Barns oro férandras med
aldern. Vissa orosmoment ar vanliga i vissa aldersgrupper, men barn i samma alder kan ocksa oroa sig for helt olika saker. Det mesta av barns
oro kretsar kring de utvecklingsomraden som &r aktuella i barnets alder. Oron fyller en funktion i barnets utveckling. Oro har en naturlig
forklaring och forsvinner oftast med tiden. Oro blir ett problem forst nar den begransar var vardag eller om den hindrar oss att gora saker vi
egentligen vill.



Varfor blir vi oroliga?

Oro ar en forsvarsmekanism som hjarnan anvander for att forbereda kroppen pa att 6verleva en farlig situation. Nar vi upplever eller forestaller
oss en fara reagerar hjarnan genom att 6ka pulsen och fa oss att andas djupare och snabbare. Detta ger musklerna mer syrerikt blod sa att de
kan arbeta hardare med att skydda oss fran faran eller att fly ifran den.

Hjarnan forbereder ocksa kroppen genom att satta vissa for stunden onddiga funktioner i vilolage. Matsmaltning ar ett exempel pa detta. Att
magen far pausa nar kroppen ar orolig kan vi mérka av som magknip eller “fjarilar i magen”. Néar vi andas snabbt och djupt kan vi ocksa bli yra
och ibland till och med svimfardiga. Det beror pa att blodkarlen i hjarnan drar ihop sig nar mangden koldioxid i blodet minskar.

Det kan kdnnas valdigt skrammande och en del tror till och med att de ska kvavas och d6. Men bade oron i sig och kroppens reaktioner ar
ofarliga.



Historiskt perspektiv

Ur ett historiskt perspektiv har det varit fordelaktigt att kroppen reagerar som den gor nar vi upplever fara. Det ar genom att oroa sig och vara
forsiktiga som vara forfader och alla andra djur har 6verlevt generation efter generation. Det ar de oroliga och forsiktiga som oftast kunnat
overleva och fortplanta sig. De mer vaghalsiga har antagligen utsatt sig for storre risk att bli uppéatna eller att raka ut for olyckor.

Eftersom det oftast ar de oroliga som kunnat 6verleva och skaffa barn, har oron funnits kvar hos oss genom det biologiska arvet. Man kan saga
att oron har en evolutionar forklaring.

Oron hjalpte vara forfader att 6verleva i en varld som var farligare an den vi lever i idag. Eftersom
hjarnan inte utvecklas i samma takt som samhallet, fungerar vara hjarnor fortfarande pa samma satt
som nar vi levde i naturen. Kroppen reagerar med andra ord pa samma satt som tidigare, dven om vi
lever mycket tryggare idag. Det ar darfor vanligt att manniskor idag blir oroliga for saker som egentligen
inte ar farliga.

Det kan handla om att vara radd for hundar, hissar eller olika insekter. Det kan ocksa handla om oro
infor sociala situationer, som att prata infor manniskor eller att rora sig pa platser med manga andra
manniskor. Da reagerar kroppen precis som den alltid gjort i obekvdama situationer, genom att
forbereda oss pa att slass eller fly.




Tankar, kidnslor och beteenden.

N&r man ber nagon att forklara varfor de ar oroliga, far man ganska ofta lite otydliga svar. Det har du som foralder sakert markt ndgon gang nar du forsokt
prata med ditt barn. Det ar inte konstigt att det ar svart att sdtta ord pa oron. Att resonera och ge uttryck for oroliga tankar och forestéllningar ar abstrakt
och avancerat, och kan vara svart for bade barn och vuxna.

Ett satt att beskriva oron ar att forsoka dela upp den i lite mindre delar. Att dela upp oron i tankar, kdnslor och beteenden som kommer fram i oroliga
situationer brukar ofta fungera ganska bra. Lyckas ni hitta bra ord att anvanda, kan det hjalpa dig och barnet att férsta oron battre.

Tankar Kénslor Beteenden

N&r vi oroar oss ar det vanligt att vi far manga Vi anvander ofta ord som radd, ledsen eller | en orolig situation beter man sig ofta inte

tankar. Ibland tanker vi tankar fast vi just orolig. | manga fall gar det att beskriva var som man brukar. Hur ser du pa ditt barn att

egentligen inte vill fundera mer 6ver en viss
situation. Vi kallar dessa tankar

for automatiska tankar eftersom de ofta
kommer av sig sjalva. Dessa tankar speglar
inte alltid verkligheten pa ett bra sétt, vilket
kan leda till en ond spiral av oro och oroliga
tankar.

i kroppen dessa kanslor finns och kdnns. Ett
satt att fa lite kontroll 6ver sina kdnslor ar att

beskriva dem pa detta satt. Hur vet jag att jag

ar orolig? Hur kdnns det i kroppen och vad
kallar jag dessa kdnslor?

hen ar orolig. Hur tror du att andra personer
kan se pa dig att du ar orolig?




Agnes och kompisarna

Agnes och hennes familj har nyligen flyttat och Anges har borjat i en ny klass. Hon har hunnit ga en termin och precis boérjat sin andra. Lararna
sager pa utvecklingssamtal att allting gar bra och att Agnes ar en del i gdnget. Pa fritiden ar Agnes ibland hemma hos kompisar efter skolan.
Hon bjuder aldrig hem kompisar till sig. Agnes foraldrar forsoker fa henne att borja spela fotboll eller innebandy. Hon gar lite motvilligt med pa
att testa fotboll nar sdasongen borjar.

Nar lovet ar slut och skolan borjar igen, marker de att Agnes beter sig lite annorlunda an tidigare. Hon ar hemma mer, traffar inte kompisar sa
mycket. Nar hennes foraldrar fragar henne om hon inte skulle vilja leka med nagra kompisar blir Agnes upprord och gar in pa sitt rum. Fastan
kompisar ringer och fragar efter henne kommer Agnes aldrig ivag. Hon sager till sina foraldrar att hennes kompisar inte vill att hon ska vara
med och att de tycker att hon ar konstig och dum. Nar det ar dags for forsta fotbollstraningen har Agnes ont i magen och vill inte aka dit. Nar
det ar dags for nasta traning har Agnes ont i magen igen. Den har gangen sager Agnes ocksa att hon inte kan borja langre, eftersom de andra
har redan hunnit bli battre an henne.

Det som Agnes ger uttryck for ar valdigt vanligt. Hon har en del oro infér situationer som rér kompisar. Pa nasta
sida ska vi se ifall vi berattelsen kan bli mer 6verskadlig om vi delar in den i tankar, kdnslor och beteenden.




Agnes och kompisarna 2

Tankar Kanslor Beteenden
Mina kompisar vill inte vara med mig. Jag Ont i magen. Ledsen. Upprord. Gar till sitt rum. Stannar hemma. Traffar
ar dum. Jag ar inte tillrackligt bra. inte kompisar.

Uppdelningen gor situationen tydligare. Den hjdlper oss ocksa att se vad vi skulle kunna hjalpa Agnes att forandra. Det ar namligen valdigt svart
att bestamma sig for att tanka positiva tankar eller att bestdimma sig for att inte vara ledsen langre. Det ar ddaremot lite enklare att bestamma
over vilka beteenden man valjer att gora. Agnes kan inte sjalv bestamma sig for att inte langre tycka det ar jobbigt att trdaffa kompisar. Hon kan
daremot bestamma sig for att forsoka traffa kompisar, trots att det kdnns jobbigt.

| ndsta veckas avsnitt handlar det mer om hur man kan trdna pa att valja beteende.




Oron ar som en odla

Vi kan sammanfatta det vi hittills |art oss om oro i en liten metafor. Vi ténker oss da att var oro &r som en 6dla som vi hela tiden har med oss.
Sa har kan man tanka:

Eftersom oro ar viktigt for 6verlevnad ar alla djur radda. Alla djur som har hjarnor har ocksa liknande delar i sina hjarnor som styr 6ver radsla.
Eftersom dessa delar ar gamla och delas av alla djur, till och med 6dlor, ar de inte sarskilt smarta, utan overreagerar pa manga faror.
Oroscentrum i var hjarna fungerar alltsa pa samma vis som oroscentrum i hjarnan hos en 6dla!

Med det i atanke blir det lite lattare att forsta varfor det ar sa svart att bara bestamma sig for att nagonting inte ar farligt eller att dvertala en
person som har en spindelfobi att spindlar inte ar farliga. Nar personen tanker med sin smarta del av hjarnan kan man forsta att spindlar i
Sverige varken ar giftiga eller farliga. Men nar personen tanker pa eller ser en spindel drar en dummare del av hjarnan igang och den blir radd
mycket lattare!

Om vi tanker oss att vi har en liten 6dlehjarna inne i var egen smarta hjarna blir det enklare att forsta varfér vi maste trana pa och utsatta oss
for oroliga saker. Man kan ju inte saga till en 6dla att saker och ting inte &r farliga. Den forstar ju inte ord och sprak! Istdllet maste man ta med
sig 6dlan ut i oroliga situationer sa att 6dlan far marka att inget farligt hander, dven om det kdnns sa i forvag.

Detta kanner vi igen fran avsnittet om tanke, kénsla och beteende. Det ar svart att bestamma sig for att forandra tankar och kénslor, eftersom
odlan styr 6ver dessa. Nar vi ska bestamma oss for vad vi ska gora, maste de smarta delarna kopplas pa. Dar har vi chansen att tréna
pa att inte |ata ddlan styra vara beslut. Vi kan trdana pa att |ata var egen vilja styra och inte 6dlans.

Vi gér hela tiden runt med en 6dla pa axeln. Odlan séger till oss att saker ar farliga och oroliga, men vi behéver inte lyssna pa
odlan. Istallet kan vi lata 6dlan folja med ut pa dventyr och lara 6dlan att varlden inte ar sa farlig som den tror!



Ar oro farligt?

Oroliga kdnslor i kroppen kan kdnnas skrammande. Men oro ar aldrig farligt. Nar vi star ut med oro en stund marker vi till slut att kroppen och
hjarnan lugnar ner sig. Det som kan bli besvarligt med oro ar att vi borjar undvika saker pa grund av att vi kdnner oss oroliga infor dem. Det kan

handla om att inte ga pa fotbollstraning for att det kdnns nervost att delta i gruppen eller att undvika att ga pa promenader for att man ar
orolig for att mota hundar.

Undvikandet ar besvarligt pa tva satt:
For det forsta missar vi chanser att ha roligt och géra meningsfulla saker.

For det andra hinner var kropp och hjarna aldrig lara sig att oron ar obefogad om vi inte utmanar oron och ser att den gar over.




Avslutning

Efter denna veckas arbete ska dessa punkter kannas bekanta for dig:

e QOro ar en naturlig del av utvecklingen hos alla barn.

e Oro och de kdnslor som foljer med oro ar inte farliga!

e Oro blir ett problem nar det hindrar en person fran att gora det hen vill.

e Oro fyller en funktion i att skydda oss fran farliga situationer.

e Orosfunktionen ar gammal och finns hos alla djur med en hjarna.

e Manniskans hjarna har inte utvecklats lika snabbt som samhallet — vi blir ofta oroliga i onédan!

e Oro kan delas in i tankar, kanslor och beteenden som vi ser och upplever.

e Nar man vill trdna pa att hantera oro ar det enklast att fokusera pa de beteenden som oron for med sig.



Avsnitt 2

Exponering och undvikande



Undvikande

| forra avsnittet laste du om att oro inte ar farligt. De varsta foljderna av att ha oro ar att man riskerar att undvika att géra saker som vacker
oro. Om vi undviker alla saker som gor oss oroliga, leder det oss vanligtvis mot ett liv som ar ganska tryggt, men som samtidigt inte brukar
kdannas sarskilt meningsfullt eller roligt. Det ar darfor viktigt att prata om och lara sig vad undvikanden innebar nar ni ska arbeta med oro.

Det forsta vi vill lara ut ar att det ar helt naturligt och fullt forstaeligt att vi undviker oroliga situationer. Oron ett djupt rotat forsvarssystem som
vi lyssnat noga pa och pa sa satt dverlevt genom generationer. Det racker med att titta pa vad som hander i stunden for att forsta varfor vi sa
ofta valjer att undvika oroliga situationer. Nar vi ar i en orolig situation och de jobbiga kdnslorna boérjar kdnnas i kroppen och nar de laskiga
tankarna borjar bubbla upp i huvudet, stélls vi infor ett val. Ska jag fortsdtta med det jag haller pa med eller ska jag vika av och géra nagonting

annat?

Att fortsatta med nagot oroligt ar jobbigt, men ofta meningsfullt i slutdndan. Att undvika oron ar ofta skont i stunden, men leder pa sikt till att

vi blir begransade.



Oroskurvan

Ett vanligt satt att visa hur oro och undvikande fungerar ar oroskurvan. Nar vi stalls infor en situation som vi ar oroliga for, forestaller vi oss hur
jobbigt det kommer kdnnas att utsatta oss for situationen. Det har kan du se som den rdda linjen i forsta bilden.

Nar vi ar i en situation som vi i forvag tankt skulle vara valdigt obehaglig, marker vi ofta att oroliga situationer inte ar sd@ jobbiga som vi i forvag
trott. Manga upplever att oroliga situationer kanns jobbiga i borjan, men att oron ofta minskar efter en stund. Detta kan vi se som den svarta
linjen i andra bilden.

Det ar sadana situationer, laskiga i borjan men som efter en stund kdnns éverkomliga, som ar hjalpsamma att utsatta sig for och trana pa om
oron skapar problem i vardagen.

Undvikande betyder att sluta utmana sig och istallet lamnar en jobbig situation. Da hinner man inte marka att oron ofta gar ner av sig sjalv.
Undvikandet kan ses i nedre bilden som en bla linje. Genom att lamna en orolig situation kan vi snabbt lugna ner oss, men vi blir samtidigt
begransade genom att inte kunna genomféra saker som vi kdnner oss oroliga infor.

Det framsta malet nar man ska utmana oro ar att sta ut med sina jobbiga kanslor tillrackligt lange for att marka att de ar 6verkomliga.

Oro

Oro Oro

, Tid
Tid Tid



Exponering

Nar vi medvetet utsatter oss sjalva for oro i traningssyfte kallas det for exponering. Det ar en viktig del i arbetet kring oro. Genom att arbeta
med exponering pa ett planerat satt och tillsammans med trygga vuxna, kan barn lara sig att sta ut och hantera oro mer och mer. Samtidigt ser
vi ofta att barnens tro pa sin egen férmaga okar nar de sjalva marker att traningen ger effekt.

Titta tillbaka pa oroskurvan. Dar ar exponeringen den sista biten upp pa kurvan, nar du valt att inte undvika en situation och istallet stannar
kvar i oron. Efter en stund marker du ofta att oron minskar, utan att du behéver undvika situationen som i férvag oroade.

Ibland kan det kdnnas valdigt svart eller laskigt att arbeta med exponering. Det géller barnen som ska moéta sina olika orosmoment, men adven
foraldrar som inte vill se sina barn oroliga och radda. Men det dr nédvandigt med exponeringstraning. Som féralder har man ofta en egen oro.
For att det ska bli lattare att arbeta med exponering finns det tekniker och verktyg man kan ta hjalp av for att férbereda sig och planera!



Utmaningsstegen

Att arbeta med oro &r att trana. Varje gang vi véaljer exponering och
utsatter oss for en orolig situation, tranar vi var hjarna att sta ut med
oron. Vi tranar ocksa hjarnan att inte reagera lika kraftigt. Precis som
nar vi tranar vara muskler eller var kondition, kan vi inte borja med de
svaraste sakerna. Innan vi springer en mil maste vi kunna jogga runt
kvarteret. Samtidigt behover var traning vara lite anstrangande for att
traningen ska gora oss battre. Precis sa ar det att trdna med exponering
ocksa. Det ska vara lagom jobbigt, da fungerar det bast.

| resten av avsnittet ska vi prata om hur man kan skapa struktur kring
den har sortens orostraning! Med hjalp av en utmaningsstege kan du
som foralder tillsammans med ditt barn planera hur man kan méta sin
oro i olika steg. Arbetet borjar med att ni tillsammans bestammer vilket
mal ni vill uppna med traningen. Hur man planerar for bra mal och
delmal kan ni lasa om pa nasta sida.

Nar ni bestamt er for mal och delmal kan det vara bra att dven
bestdamma hur ni ska gladjas at framsteg! Varje ny sak som ett barn
klarar av fortjanar att uppmuntras och beldnas. Den viktigaste formen
av beloning ar glada och uppskattande foraldrar. Man kan ibland dven
behdva motivera barnet med lite mer konkreta bel6ningar for att
underlatta arbetet. Mer om detta lite langre fram i avsnittet.

Utmaningsstege

[mar!

Delmal 8
BelGning

Delmal 7
Beldning

Delmal 6
Beldning

Delmal 5
Beldning

Delmal 4
Beldning

Delmal 3
Beldning

Delmal 2
Beldning

Delmal 1

Beldning




Malsittning

Ibland ar ett barn oroligt for en enskild sak. Ibland ar det fler saker som vacker oro. Nar man ska trdna pa exponering ar det bra att valja ut en
sak att trana pa. Det ar bra om det som barnet ska trana pa ar nagonting som barnet sjalv vill klara av! Det underlattar att barnet sjalv kan
gladjas at sina framsteg.

Malet ar alltsa inte att oron ska férsvinna. Det ar valdigt svart och inte sarskilt hjdlpsamt. Oro kommer alltid att komma tillbaka genom livet, i
bade nya och bekanta miljoer. Det ar darfor battre att ha som mal att klara av att gora olika saker, dven om det finns oro med i bilden! Da
rustar vi inte bara barnet for den situationen som &ar i fokus just nu. Vi forbereder ocksa infor kommande utmaningar och starker barnets tro pa
att sjalv kunna klara av olika situationer som vacker oro.

Vi tittar tillbaka pa exemplet vi laste forra veckan, om Agnes som inte riktigt vagade traffa kompisar pa fritiden. Det &r ett svart mal for Agnes
att inte langre kdnna oro infor att traffa kompisar. Ett battre mal skulle kunna vara att Agnes ska férsdka bjuda in en kompis varje helg, daven
om det kanns jobbigt. Nar vi sdtter malen sadger vi ingenting om hur det ska kdnnas att klara av dem. Det spelar inte sa stor roll! Huvudsaken ar
att barnet lar sig att hen kan klara av och hantera oroliga situationer.



Bra mal

Det ar bra om malet ar nagonting som ditt barn vill klara av, dven om du som foralder prioriterar ndgonting annat. Det hojer motivationen for
barnet att fa arbeta med nagonting som hen sjalv vill kunna klara av. Det gor ingenting om malet kdnns valdigt svart just nu. | ndsta steg ska vi
forsoka bryta ner malet i lite mindre steg.

For att ett mal ska vara bra ar det ocksa viktigt att det ar tydligt vad man ska klara av. Barnet ska inte behdva undra ifall hen har lyckats eller
inte. Det ska vara tydligt beskrivet i forvag, dessutom ska vuxna i omgivningen markera tydligt nar man har lyckats genom att uppmarksamma
framgangen pa ett positivt satt.

Traning ska vara lagom jobbigt. Det galler bade nar vi tranar kroppen och nar vi tranar pa att mota oro! Malen vi vill nd maste darfor vara lagom
jobbiga att utsatta sig for. Ifall man har for enkla mal Iar man sig inte sa mycket nytt om sin formaga. Ifall man har for svara mal, 6kar risken att
det blir for svart att klara av malen, vilket ocksa gor att man fastnar lite. Ett bra verktyg man kan anvanda for att planera svarighetersgraden pa
olika traningssituationer ar en enkel skala. Du kan med hjalp av bilder, som den nedan, fraga ditt barn hur jobbig en situation kanns att
forestalla sig. Med hjalp av samma skala kan ni sedan prata om vilka situationer som barnet sjalv tror att hen skulle kunna klara av. Om du har
ett barn som inte riktigt tror pa sin formaga, far du borja med att uppmarksamma situationer som barnet redan har klarat av och utga fran
dessa i er planering.

Vi pratar mer om barnets tankar om sin egen formaga i fjarde avsnittet av programmet!

Bra mal!
Nagonting att klara av. oon " " " (]
N&gonting meningsfullt. :

Nagonting tydligt.
Nagonting lagom jobbigt. ‘ | ‘ | | ‘ ‘ | ‘ ‘ ‘




En somnstege

Har ser ni ett exempel pa en traningstege for ett barn som inte vagar somna pa egen hand.

Lagg marke till féljande saker:

1. Bade det 6vergripande malet (kunna somna i egen sing) och de olika delmalen ar

3.

saker som gar att géra. | malen star ingenting hur saker och ting ska kdnnas, bara vad
man ska klara av.

Varje ny utmaning ar tydligt beskriven.

Varje utmaning har en liten bel6ning knuten till sig. Den ska delas ut ndr utmaningen
ar har klarats av, inte i forvag. En del barn kdnner sig motiverade att trdna utan
beléning, men ibland ar det bra att som vuxen kunna locka med nagot lite extra!

Utmaningsstege | HALSAN

Mal!

Kunna somna sjalv i sin egen sang.

Delmal 8
Beldning

Delmal 7
Beldning

Somna sjalv, vara vaken sa lange det behovs.

Bowling med familjen.

Delmal 6
Beldning

Somna sjalv, forsoka minst en timme.

Delmal 5
Beldning

Somna sjalv, med tv som later pa samma vaning.

Baka tillsammans med foralder

Delmal 4
Beldning

Somna sjalv, féralder dr pd samma vaning.

Cykeltur med picnic.

Delmal 3
Beldning

Somna sjalv, foralder sitter precis utanfor dorren.

Popcornkvall med film

Delmal 2
Beldning

Somna i egen sang, foralder sitter pa stol i rummet.

Gora fruktsallad.

Delmal 1
Beldning

Somna i min egen sang nar foralder ligger brevid.

Bestdmma middag p3 fredag.




Er egen utmaningsstege

Nu ar det er tur att arbeta med en utmaningsstege.

Foljande steg &r bra att folja for att komma igang.

1.

Bestam ett huvudmal tillsammans med ditt barn. Det ar bra om malet dr ndgonting
som ditt barn vill kunna klara av.

Kom pa delmal tillsammans. Anvand skalan som vi visade tidigare om ditt barn
behover hjalp med att beratta hur utmanande olika saker upplevs.

Bestam tillsammans hur ni ska veta att det ar dags att ga vidare till ndsta utmaning.

Kom fram till lite olika bel6ningar kopplat till varje delmal.
Skriv ner alltsammans och satt upp ett papper nagonstans dar ni ser det varje dag.

Utmaningsstege

| NET

Delmal 8 Oro 0-10
Beléning

Delmal 7 Oro 0-10
Beldning

Delmal 6 Oro 0-10
Beltning

Delmal 5 Oro 0-10
Bel6ning

Delmal 4 Oro 0-10
Beléning

Delmal 3 Oro 0-10
Beldning

Delmal 2 Oro 0-10
Beldning

Delmal 1 Oro 0-10
Beldning

[ I | " " '




Utmaningsstege

Mal!

Delmal 8 Oro 0-10
Beldning

Delmal 7 Oro 0-10
Beldning

Delmal 6 Oro 0-10
Beldning

Delmal 5 Oro 0-10
Beldning

Delmal 4 Oro 0-10
Beldning

Delmal 3 Oro 0-10
Beldning

Delmal 2 Oro 0-10
Beldning

Delmal 1 Oro 0-10
Beldning

| I |
P —

Barn- och ungdoms-

HALSAN

8

10



Avslutning

Efter det har avsnittet ska foljande saker kdannas bekanta:

e Oro arinte farlig. Det farligaste med oro ar att vi riskerar att sluta géra saker som kanns oroliga. Att anpassa sitt beteende efter sin oro kallar vi for
undvikande.

e Det ar helt naturligt att vilja undvika oro, men pa lang sikt leder det till en begransad tillvaro.

e Genom att utmana sig sjalv med utmanande situationer kan vi trdna pa att std ut med oro. Vi kan ldra oss om var egen formaga att hantera
situationer. Att utmana oro kallar vi for exponering.

e Ett satt att planera och forbereda sig pa exponering ar att anvanda tréningsstege. | traningsstegen bestammer man sig for nagonting man vill klara
av. Darefter planerar man delmal som gar att tréna pa vagen mot malet.

e Malen ska vara nagonting att klara av, nagonting tydligt, och gdrna nagonting som kdanns meningsfullt for ditt barn.

e Det kan vara en bra idé att som vuxen locka med bel6ningar for att barnen ska vilja ta sig an utmaningar.



Avsnitt 3

Att mota ett oroligt barn



Positiv uppmirksamhet

Forra avsnittet handlade om hur man kan skapa en struktur kring att trana pa att utsatta sig for oroliga situationer. For att kunna arbeta med
traningen pa ett bra satt ar det viktigt att vi arbetar med att halla en god relation till barnet. Har du en positiv kansla i din kontakt med vara ditt
barn, ar det enklare for barnet att mota dig i dina 6nskemal, krav och utmaningar. Du haller en god relation genom att varva utmaning med
stunder av kravlost umgange, uppmarksamhet och uppskattning. Som vuxna behdver vi aktivt visa vara barn att vi lyssnar och forstar deras
uttryck for oro och samtidigt formedla att utmaningar behovs.

De beteenden som ett barn far uppmarksamhet for dr de beteenden som kommer att fortsatta att markas. Motsatsen ar ocksa sann.
Beteenden som inte uppmarksammas kommer att minska. Uppmarksamma ditt barn nar hen gér bra och modiga saker och ha 6verseende och
visa talamod nar barnen gor fel och misslyckas med utmaningar. Detta ar ingen enkel radgivning att folja. Det kan vara svart att halla inne med
ord, paminnelser och uppmaningar nar ens barn gor saker man inte tycker att de ska gora. Lyckas man halla sig och istéllet letar efter nagonting
positivt att saga istdllet, marker man ofta att stamningen blir battre hemma. Motsatsen, att uppmarksamma och papeka felaktiga beteenden
leder istallet ofta till en spiral av negativ uppmarksamhet.



Affektkurvan

N&r vi att tranar och utmanar vara barn i att moéta oro, ar det vanligt med kédnslostarka situationer. Vi kan vanta oss att mota hela skalan av kanslor,
fran gladje och engagemang till radsla och ilska. Nar vi vill ha kdnslomassiga situationer under kontroll ar det viktigt att som forélder kdnna igen
tecken pa kanslor. Det géller kanslor som finns bade hos barnet och hos dig som fordlder. Det ar vanligt att man som foralder sjalv oroar sig nar
barnet ar oroligt, att man blir arg nar barnet blir argt och att man blir frustrerad nar barnet inte beter sig som man som foralder hade velat.

Du som vuxen behover en egen strategi for att fa kontroll 6ver dig sjalv, for att kunna hjalpa barnet att ta kontroll 6ver sig sjalv.

Den hér bilden kallar vi for "affektutbrottsmodellen”. | den kan vi se hur en kdnsla okar i styrka, efter att nagonting hant. Nar kdnslan kommer 6ver en
viss niva blir den sa stark att vi tappar kontrollen 6ver vad vi gor. De flesta kdnner igen sig i att de ndgon gang gjort saker de senare angrat, nar de
varit arga. Nar kdnslan blir tillrackligt stark, ar det inte vart vanliga jag som styr vart beteende langre. Da hamnar vi i kaos och har ingen sjélvkontroll.

| kaosldget tappar barnet formagan att lyssna in vad du som vuxen sager eller gér. Du som forélder far ha talamod. Har galler det att avvakta till
kdnslorna dampas och barnet har fatt kontroll 6ver sig sjalv igen. For att underlatta for ditt barn att aterfa sitt lugn kan du som forédlder anvanda dig
av nagonting som kallas for |agaffektivt bemodtande. Mer om detta lite senare.

Ingen sjalvkontroll

KAQOS

Sjalvkontroll

Vardag Vardag

Upptrappning Nedtrappning



Rutiner

Bade barn och vuxna kan hamna i kaoslage. Hur latt vi hamnar dar paverkas av alder och mognad. Spadbarn hamnar valdigt ofta i kaoslage, i
princip varje gang de grater. Aldre barn har en hégre férmaga att behélla lugnet, och den vuxne hamnar sillan i kaoslige.

Aven andra omstindigheter paverkar barnets férmaga att behalla lugnet. Féljande delar i vardagen &r viktiga for att ett barn ska kunna ha ett
stabilt humor, och darmed battre forutsattningar for att hantera sin oro.

e att barnet har en forutsagbar och strukturerad vardag med rutiner.
e att barnet sover bra och regelbundet.

e att barnet dter bra och regelbundet.

e att barnet ar fysiskt aktiv ett par ganger varje vecka.

e att barnet har trygga relationer till férdldrar och vanner.



Kanslor smittar

Det ar viktigt att vara medveten om sina egna kanslor for att kunna sarskilja sin egen oro fran barnets. | var hjarna finns speciella nervceller
som speglar kanslor som vi ser hos andra. Nar du ser ditt ledsna eller oroliga barn kan du forsta hur hen kdnner eftersom de processer som
hander i barnets hjarna speglas i din egen. Marker sedan ditt barn att du blir orolig av hens oro, stegras deras oro an mer och ni drinneien
negativ spiral.

Vi vuxna har ocksa stresstrosklar som kan paverkas av olika saker. Vi paverkas av tidiga erfarenheter och de kanslor som vi och vara foraldrar
speglat mot varandra under var uppvaxt. Har vi blivit bemotta pa ett sarskilt satt nar vi varit oroliga, gor vi kanske pa samma satt mot vart eget
barn. For att lara oss att bemota vara barn pa ett medvetet konstruktivt satt, behover vi alltsa vara medvetna om hur var egen oro fungerar.



Lagaffektivt bemodtande

Lagaffektivt bemotande har visat sig vara till god hjalp i stunder av kaos och starka kanslor hos barnet. Bemétandet handlar i grunden om att
du som foralder ska undvika att smittas av barnets kanslor och istallet forsdka smitta barnet med ditt eget lugn.

Den har sammanfattningen av rad kring lagaffektivt bemoétande kommer fran boken “Barn som brakar” av Bo Hejlskov. Las igenom och fundera

lite!
1. DAmpa dina egna kanslouttryck. 5. Ta hellre ett steg bak an ett steg fram
2. Undvik forlangd 6gonkontakt. 6. Hall avstand. Det blir lattare affektsmitta mellan tva

) ) ] personen som ar nara varandra.
3. Undvik att markera dig fysiskt

7. Prata lugnt eller inte alls. Satt ord pa situationen och

4. Satt dig ner, sank 6dgonhojden till barnets. bekrifta barnets kansla

Nar du marker att ditt barn borjar bli oroligt och upprort kan man under upptrappningen av kanslorna forsoka avleda barnet pa olika satt. Du
kan anvanda dig av humor, byte av samtalsdmne, prata om saker barnet gillar eller foresla en valkand aktivitet. Metoden behéver anpassas lite
efter olika situationer. Som foralder far man forséka olika knep och utvardera!



Avslutning

Efter detta avsnitt ska foljande punkter kdnnas bekanta:

e Barn kommer att fortsatta gora saker som de far uppmarksamhet for. Som féralder gor du bast i att papeka nar barnet lyckas med
saker, snarare an att papeka nar saker gar snett.

e Dusom vuxen bor forsoka minska pa negativa kommenterarer och istdllet leta efter tillfallen att berémma ditt barn for stort och smatt.
Da arbetar ni mot en mer positiv stimning i hemmet.

e Nar vi ar tillrackligt upprorda eller oroliga hamnar vi i ett lage dar vi saknar sjdlvkontroll. Det galler bade barn och vuxna. Nar kdnslorna
ar hoga gor man bast i att forsoka lugna ner sig sjalv och sitt barn. Att prata om situationen fungerar bast nar kanslorna efter en stund
har dampats.

e Att ha goda rutiner kring mat, sémn och motion hjalper bade barn och vuxna att halla ett jamnare humor.

e Nar du som vuxen blir orolig far du garna soka stod hos andra vuxna. Ditt barn ska daremot inte behova se eller hantera sarskilt mycket
av sin foralders oro.



Avsnitt 4

Oroliga tankar



Oroliga tankar

Vi har redan pratat om hur kroppen reagerar vid oro. Nar vi ar oroliga blir vi starkare, vi orkar mer och springer snabbare. Alla dessa reaktioner
hade varit meningsldsa om vi inte hade en hjarna som ocksa kan styra hur reaktionerna anvands. For att I6sa ett problem behdver hjarnan
fundera pa vad som sker. Det galler alla problem. Nar vi ska valja nasta drag nar vi spelar schack eller om nar vi ska valja en vag att springa om
nagon jagar oss. Hjarnan ar valdigt bra pa den sortens probleml&sning.

Hjarnan ar ocksa bra pa att |6sa problem som inte finns framfor oss. Hjarnan kan forsoka 16sa problem som vi vet kommer att intrdffa imorgon
eller forsoka komma pa battre I6sningar pa problem vi l6ste igar. Ibland &r det bra att utvardera och att forbereda sig infor kommande
provningar. Ibland lagger hjarnan lite for mycket tid och energi pa detta problemldsande, pa ett satt som kdnns besvarande och jobbigt. En del
kallar detta standiga problemlésande for dltande. De oroliga tankarna tranger sig ofta pa, utan att den som tanker tankarna egentligen vill
fundera mer 6ver problemet. De kallas for automatiska tankar. Precis som det gar att trana pa att sta ut med oron i sig, gar det ocksa att trana
pa att forhalla sig konstruktivt till sina tankar.



Barn behover hjalp att tanka

Nar vi oroar oss undervarderar vi var egen formaga att hantera oroliga situationer och vi 6verskattar risken for att saker ska ga fel. Var hjarna
fungerar pa det viset genom hela livet, men sarskilt nar vi ar sma. Det ar sa var hjarna har hjalpt oss att vara forberedda pa det varsta.

For att fa hjalp att tanka konstruktiva, realistiska tankar, kan man ibland behova lite stod utifran. Att tanka klokt, att dra slutsatser fran tidigare
erfarenheter och anvanda lardomar for att férdandra beteenden ar valdigt avancerade uppgifter, sarskilt for barn.

Ett satt for barnet att fa hjalp ar att samtala med dig som foralder, som har andra perspektiv och erfarenheter. Féljande sidor handlar om bra
saker att tanka pa nar ni ska prata om oroliga tankar pa ett bra satt!



Forsakra inte, forbered!

En naturlig reaktion som foralder, ar att ge forsadkran till ett oroligt barn. Sa har kan det lata hemma hos Olle:

”Pappa, tank om de andra ar dumma mot mig pa traningen. De kommer sdkert saga att jag ar dalig och att jag inte far vara
med”.

”Nejda, saklart de inte kommer att sdga det! Du har ju massa kompisar dar! Och tranaren ser till att alla far vara med, det
vet du ju!”

Vid ett sddant har meningsutbyte kdnner sig vanligtvis bada parter ganska bra i stunden. Pappa kdnner sig som en bra foradlder och Olle kanner
sig lugnad. Men det finns nackdelar med att som foralder ga in och forsakra och trosta kring orosmoment.

1. Den forsta ar risken att man har fel. Det kanske blir en jobbig traning och ndgon kompis kanske ar taskig! Da blir det inga glada miner och
svarare att prata om traningen pa ett bra satt i framtiden.

2. Den andra risken ar att du som foralder blir ett verktyg som ditt barn anvander nar hen ar orolig, istallet for att lara sig om sin egen formaga
att klara av utmanande situationer.

Naturligtvis ska man som foéralder bemota sitt barns oro. En grundregel ar dock att inte ge forsdkran. Istéllet bér du som foralder svara pa ett
satt som later ditt barn sjalv fundera sig fram till lugnande slutsatser.



Forbered barnet att hantera situationen

Vi later Olles pappa fa ett forsok till:

”Pappa, tank om de andra &r dumma mot mig pa traningen. De kommer sékert
sdga att jag ar dalig och att jag inte far vara med”.

”Ja, sa kanske det blir. Varfor tror du att det kommer bli sa?”

”Det bara kanns sa. De ar battre och jag ar ny.”

”Brukar de saga elaka saker till er som ar nya?”

”Svante kallade mig sopa forra veckan nar jag missade hans pass...”

”Det var inte snallt sagt av honom. Men ska du stanna hemma bara for att
Svante kallade dig sopa? Skulle du kunna gdra ndgonting annat istallet nar
han sager sa?”

Pappa ger inte forsakran men staller fragor som kan hjalpa Olle att tédnka forbi oron.
Samtidigt markerar pappan att dumheter pa traningen inte ar okej. Genom att prata om det
som faktiskt kan hdanda, kan man starka sitt barns tro pa att de sjalva kan hantera den
oroliga situationen.

Har intill finns en bild man kan skriva ut och fylla i tilsammans med sitt barn. Gar man
igenom de oroliga tankarna pa ett tydligt satt blir de lattare att greppa och arbeta med.

Vilken situation oroar jag mig fér?

(Orolig tanke

Vad ar jag radd for?
Hurjobbigt kinns det? (0-10)

Verklighet

Har jag varit med om detta
tidigare?

- Vad hande da?
- Hur klarade jag det?
- Har nagon annan klarat det?

Omminorostanke intraffar:
- Hur kan jag hantera situationen

pa bdstasatt?
- Kan detbli bra dnda?

Realistisk tanke

W ad kommer troligtvis att handa?
Hurjobbigt kinns det? (0-10)




Vilken situation oroar jag mig for?

Orolig tanke

Yad dr jag radd far?
Hur jobbigt kdnns det? (0-10)

Verklighet

Har jagwvarit med om detta
tidigare?

-Vad hinde da?
- Hur klarade jag det?
- Harnagon annan klarat det?

Om minorostanke intraffar
- Hur kan jag hantera situationen

pa bidsta satty?
- Kandetbli braanda?

Realistisk tanke

Wad kommer troligtvis att hdnda?
Hur jobbigt kdnns det? (0-10)




Avslutning

Efter detta avsnitt ska foljande punkter kdnnas bekanta:

e Hjdrnan ar bra pa att |0sa problem. Ibland arbetar hjarnan med att |6sa problem fastan vi sjalva inte vill. Det upplever en del som
altande, eller som automatiska tankar.

e Att planera, utvardera och medvetet forandra sitt beteende efter erfarenhet ar avancerade egenskaper som barn behover fa hjalp med.

e Ett satt att hjalpa barn tanka klokt om oro ar att skriva ner vilka tankar som brukar komma automatiskt, och utvardera dessa tankar
utifran vad man vet om sig sjalv och situationen som kanns orolig.

e Som fordlder kan man behdva trana pa att inte trésta sina barn med att ge dem forsakran. Genom att istallet hjdlpa dem reflektera och
forbereda sig infor oroliga situationer lar vi barnen om deras egen férmaga.



Sammanfattning

| forsta avsnittet laste du om att oro ar en naturlig reaktion som finns hos alla manniskor. Kroppens reaktioner nar vi ar oroliga har varit viktiga
for manniskans 6verlevnad. | dagens samhalle ar det farligaste med oro att vi borjar undvika saker som kanns oroliga. Oron i sig ar inte farlig.

| andra avsnittet laste du mer om varfor vi undviker oroliga saker. Du larde dig ocksa om hur man kan klara av saker som kanns oroliga genom
att trana pa ett planerat och strukturerat satt.

Det tredje avsnittet handlade om hur du som vuxen kan gora for att bemota ett oroligt barn pa ett bra satt. Det ar viktigt att som vuxen
uppmarksamma saker som barn gor bra, och samtidigt forsoka att inte lagga sa stor vikt vid att barnet ibland misslyckas. Som vuxen behéver du
ocksa halla inne lite med dina egna kanslor, och tréana pa att bemota ditt barn pa ett lugnt och stabilt satt.

| det sista avsnittet larde du dig mer om oroliga tankar, och hur du som vuxen kan hjalpa ditt barn att tanka kring oro pa ett bra satt. Det ar bra
att bemota barnets oro genom att stalla fragor som hjalper barnet att sjalv komma fram till kloka slutsatser kring oroliga situationer och kring
sin egen formaga. Att gora pa det viset ar battre dn att trosta och férsdkra barnet om att ingenting farligt kommer att handa.

Det viktigaste att komma ihag:

e Oro finns hos alla manniskor, och fyller en skyddande funktion.

e Oro ar inte farligt.

e Det dr bra att trana pa att klara av oroliga situationer.

e Traningen blir enklare om ni planerar och trinar pa svarare och svarare saker, precis som med fysisk traning.

e Som vuxen behover jag uppmarksamma nar barnet lyckas, och visa talamod och lugn nar saker gar fel.

o |[stdllet for att trosta ett oroligt barn med forsdakran kan man samtala kring det oroliga och forbereda sig pa vad som skulle kunna
handa.



