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- Att vara narstaende till en ungdom
eller ett barn med angest
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Angest hos barn och unga

Alla barn och ungdomar blir oroliga, rddda och angestfyllda ibland. Det dr en normal
och viktig del 1 utvecklingen da det hjélper till att skydda och stirka barnet infor
framtida utmaningar. En del barn &r mer dngsliga dn andra och har lattare for att bli
stressade och oroliga.

Oro och angest kan hos manga barn leda till svéarigheter i det vardagliga livet. Du som
forédlder eller annan narstdende kan bli negativt paverkad nir ett barn har angestbesvir.
Nar ditt barn har fatt en angestdiagnos och far behandling vid en mottagning, innebéar
det ofta att barnets oro och angest dr sd pass svar att hela familjens vardag paverkas pa
olika sétt.

Tillsammans med barnet kan du ga igenom behandlingsmaterialet som ar riktat till barn
med dngest som ni har fatt via 1177. Materialen till barn och nirstdende kompletterar
varandra.

Informationsfilm om angest

Exponering — Att utmana

Ibland &r angesten bra [
pa att hjélpa oss ——

Exempel: Malin har giomi att plugga til oo = Tréna pa manga olika situatione
biologiprovet

¥

* Borja med en ldttare utmanil
Jjobbigt!

t ska vara dtminstone lite

= Gor det ofta — Ta hjélp av en foralder eller kompis om du vill!

0456 ) e T & g E

1wz d) ——e T & Ga B .

Ni kan ocksa titta pd filmen ”Vad &r angest”. Filmen ar uppdelad i tva delar. Vad ar
angest? del 1 och Vad ér angest? del 2. Du kan ocksa klicka pa bilderna for att komma

till filmerna.

Du kan vilja undertexter i menyraden nere till hdger.

Klicka forst pa knappen m?d ett stort T och sedan
pa knappen med ett kugghjul for att véilja sprak.

Undertextinstéllningar  » Undertexter finns péa svenska, engelska och arabiska.

Hastighet Normal »

Det &r bra om ni ldr er mer om hur viktigt det &r med
god somn och bra levnadsvanor for att barnet ska ma

 — -
< T bra. Las Levnadsvanor - tips for att ma bdttre som ni
har fitt som bilaga i meddelandet pa 1177.
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https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/26CF6JEV0D
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/26CF6JEV0D
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/13CF6J9VJD
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/26CF6JEV0D
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/13CF6J9VJD

Angest dr jobbigt men det finns bra hjalp att fa

Niér du som forédlder eller nirstdende ser att ditt barn mar déligt och att hen exempelvis
undviker roliga aktiviteter, kompisar eller inte svarar pa fragor, kan det kéinnas svart.
Det ér vanligt att du sjélv drabbas av starka kénslor. Du kan bli ledsen, frustrerad och
emellanat arg.

Skuldkénslor kan dyka upp. Allt detta dr normala reaktioner nir ditt barn inte mér bra.
Det ar viktigt att forstd att bade barnet och du har hamnat i en svér situation som inte dr
ndgons fel.

Det ér vanligt att du pendlar i ditt sdtt att bemota barnets oro. Ibland har du tdlamod att
stotta barnet pa ett bra sitt medan du andra ganger inte orkar gora det, utan 16ser
situationen &t barnet for att det blir enklast sa. Ibland kanske du pressar barnet mer én
det klarar av. Att vara fordlder eller nirstadende till ett barn med angest dr utmanande
och det 4r normalt att inte orka med att bemdta barnet sa som du skulle 6nska i alla
situationer.

Det dr naturligt att du som forilder eller nirstaende vill hjdlpa ditt barn att 6verkomma
sina rddslor. Men ndr angesten har spridit sig till manga situationer i vardagen r det
svért att klara detta helt pa egen hand. Det dr darfor ni ska fa hjdlp av oss sa vi kan stotta
er med bra och verksam behandling vid dngest.
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Det har ar kroppens larmsystem

Rédsla och oro hjélper dig att 6verleva och att vara pa din vakt om ndgot farligt hander eller
kan hénda. Oro och rddsla ér kroppens eget larm som hjélper till att halla dig sdker och beredd
pa att komma undan en fara genom att till exempel fly, slass eller stelna till (det kallas ocksa
for flykt- och kampreaktioner).

Angest

Angest kallas det nir du kénner stark oro eller riidsla trots att den verkliga faran inte #r sa stor.
Man kan séga att angest dr kroppens falsklarm. Nar du har dngest ar det vanligt att du
overdriver faran. Alla ménniskor har 4ngest ibland. Angest kan kinnas obehagligt men det ér
inte farligt.

Nér du har angest ar det vanligt att kinna obehag i kroppen, och i huvudet snurrar ofta tankar
pa allt farligt som kan hdnda. Nér du har angest kan du bland annat kénna dig radd, orolig,
blyg, arg eller nervos.

Nar angesten tar for stor plats i barnets liv

Att ditt barn har fétt problem med éngest betyder att obehagliga kénslor och tankar har borjat
ta for stor plats i barnets vardag eller pa nagot séatt kommit i viagen for saker som ar viktiga for
hen. Det kan till exempel vara sa att angesten hindrar barnet frén att sova gott, ha roligt,
slappna av eller att géra ldxorna 1 tid.

Foraldrar och narstaende ar viktiga i behandlingen

Behandlingen sker med ett familjeperspektiv, vilket innebér att ni som fordldrar och
ndrstdende kommer att bli involverade 1 behandlingen. Du som forélder eller nérstaende
paverkar hur barnet lar sig att hantera oro och det ar viktigt att du formedlar lugn och
trygghet. Visa och anvind géirna dina egna strategier for att hantera oro och angest i
olika situationer.

Om du misstidnker att det kan finnas nagot som stressar ditt barn och som péaverkar hens
maende, exempelvis skolsituationen, kompisar, konflikter i familjen eller ndgot annat, &r
det viktigt att du talar om det for behandlaren.

Det dr inte ovanligt att oroliga barn ocksa har oroliga forédldrar eller nérstaende. Om du
sjalv har svért att hantera din oro kan du oavsiktligt bidra till ditt barns oro. Om du vet
med dig att du sjdlv &r orolig eller mar daligt pa annat sétt, tveka inte att berdtta detta for
behandlaren. Om du sjilv har en angestproblematik kan det ibland vara viktigt att &ven
du soker hjélp for behandling pa din hilsocentral.



Vad du kan gora hemma for att hjalpa ditt barn

Nér ni kommer till oss ér det vanligt att du som forélder eller ndrstdende redan har

forsokt att hjilpa ditt barn under en 1dng tid. Det &r viktigt att du fortsétter med det

genom att stabilisera situationen hemma och ldgga grunden for den fortsatta

behandlingen. Forsok att hitta tid for kravlds samvaro eftersom ditt barn behdver

mycket forstaelse, stod och uppmuntran just nu. Fortsétt att leva s vanligt som mojligt i

familjen. G16m inte bort att skapa gemensamma positiva upplevelser. Gor girna

aktiviteter ni mdr bra av tillsammans och dér ni kan ha roligt med fokus pa annat dn det

som kéinns svart.

Foljande rdd kan du prova for att hjilpa ditt barn:

1.

Prata med barnet om angest, vad som hinder 1 kroppen och varfor det kinns som
det goér. Ménga barn vet inte vad det dr de kdnner nér de &r oroliga. De kan tro
att de &r sjuka eller upplever en hjirtattack. Du kan hjdlpa till att sétta ord pa
kdnslorna och uppmuntra ditt barn att kinna igen tecken pa angest sa att hen kan
berétta nir kinslan kommer och da be om hjilp.

Hjalp ditt barn kinna igen tecken pé angest s att de kan berétta nér
kdnslan kommer och da be om hjélp.

Forklara pé ett lugnt sitt att &ngesten kommer gd dver. Du kan beskriva dngesten
som en vag som planar ut efter att ha varit som hogst.

Ge en kram eller héll varandra i handen. Kroppskontakt kan vara lugnande om ni
bada dr bekvima med det.

Det ér latt att bli spand vid &ngest och oro. Tréna pa att slappna av. Ett sétt att
slappna av pé ér att spanna en kroppsdel 1 tio sekunder och sedan sldppa. Forsok
att ga igenom s& ménga kroppsdelar som mojligt. Fler exempel pa hur ni kan
gora avslappningsovningar finns pa Avslappningsévningar (snorkel.se).

Uppmuntra barnet att lagga marke till vad som skapar oro och prata igenom de
situationerna. Det kan vara bra om barnet for en orosdagbok, om hen ar
tillrackligt gammal for att klara det. Anvdnd exempelvis ett block och skriv
tillsammans med barnet dagligen ner vilka situationer som vickt dngest just den
dagen. Hjilp ocksé barnet att uppskatta sin angest pa en skala fran 1-10, dir 10
ar den hogsta angestnivan. Ett tips dr ocksa att anvinda appen Uppskatta din
dag. Dér kan ni notera fordndringar i oron vid olika tidpunkter for att lattare
kunna se hur det blir béttre och sdmre.

Uppmuntra och stirk barnet nir du mirker att hen forsoker gora det hen vill och
behdver trots sin dngest.

Los inte situationer at ditt barn som du tror att hen kan klara sjilv. Genom att
klara situationer pa egen hand stdrks barnets sjélvkénsla.


https://www.snorkel.se/vad-gora/minska-din-stress/avslappningsovningar/

Vad du kan gora for att hjalpa ditt barn under
behandlingen

Er behandlare kommer att, i samtal med dig och barnet, identifiera vad ditt barn behover
trdna pa innan hen kan borja utmana oron. Dérefter gér ni upp en plan for 1 vilka
situationer barnet ska borja att utmana sin angest. For att ditt barn ska kunna hantera sin
oro pa egen hand &r det viktigt att utmaningarna kommer 1 lagom takt och att hen &r val
forberedd och sjélv motiverad for att kunna lyckas. Du som fordlder eller nirstaende
behover kénna till planen sé att du kan hjélpa barnet att halla sig till den. Planen hjélper
dig att veta nir du ska uppmuntra barnet att utmana sin oro och nér du ska backa och
lata oron vara.
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Anvandbara tips och lankar

Tillsammans med ditt barn kan du g igenom behandlingsmaterialet som &r riktat till
barn med dngest som ni fatt via 1177. Materialen till barn och foréldrar och nérstaende
kompletterar varandra.

Information om vad angest &r, hur den fungerar och hur en behandling brukar se ut, kan
du se i informationsfilmerna som vi hédnvisar till pa sida 3.

Information om hur sémn och levnadsvanor kan péverka ett barns méende hittar du i

Levnadsvanor - fyra tips for att md bdttre som du har fatt som bilaga i meddelandet pa
1177.

Vid allvarlig forsamring — Kontakta din mottagning
| krissituation — Ring barn- och ungdomspsykiatrin akut:
. Dagtid 010-358 16 94 (knappval 5).
. Kvallar, natter och helger 010-358 12 94.

Vid livshotande tillstand, ring 112.

Texten ar framtagen av Bup Skane och reviderad av Barn- och

ungdomshalsan, Region Kalmar lan 2025
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