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Till dig som har oro och angest

Den hér texten ér till dig som ibland kénner dig rddd eller orolig for saker och som vill
veta mer om vad du kan gora for att det ska kdnnas béttre. Hir far du kunskap och stod i
att hjélpa dig sjélv. Las girna tillsammans med dina fordldrar eller andra som star dig
nira och som vill veta mer. Du hittar &ven mer information och rad via ldnkarna i slutet
av dokumentet.

Kanslor

En ménniska kan kdnna ménga olika slags kinslor och det dr jéttebra! Kénslor hjilper
dig att forstd och reagera pa vad som hdnder omkring dig. Du kan till exempel bli glad
nér du ser ndgon som du gillar, kinna ilska om ndgon &r dum mot dig eller bli ledsen
om du tappar bort ndgot som du tycker om.

GLADVE PESVIKELSE 0RO ILSKA

Kaénslor som glddje, besvikelse, oro och ilska hjilper dig att reagera pa saker som
hénder.
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Kénslor kinns i kroppen och péaverkar vad du tdnker och vad du gor. Nér du blir rddd
hinder det massor med saker i kroppen. Hjirtat bankar hart, musklerna spanns och
blodet rusar runt. Det &r som att det gér ett larm inuti dig som sdger till kroppen att den
madste gora nagot, till exempel springa ifran ett skrimmande lejon.

Radsla och angest kan kannas likadant

Det édr smart att kunna bli rddd ibland! Det gor att du kan klara dig i farliga lagen. Men
ibland blir kroppen rddd utan att det finns nagot att vara rddd for. Du kan ocksa bli
jatteradd for nagot som egentligen inte dr sirskilt farligt. Det kallas for 4ngest. Angest
och ridsla kinns pa samma sétt 1 kroppen. Kroppen kan dérfor inte kénna skillnad pa
om nagot ar farligt pa riktigt eller om det &r ett falskt larm.

Det kan bli jobbigt om du ofta blir rddd utan att det finns nagon verklig fara. Du kan till
exempel fa svart att sova, ga 1 skolan eller leka med kompisar. Du kan ocksa kdnna dig
ledsen, arg, fa ont i magen eller i huvudet. Nir de jobbiga tankarna och kénslorna ar
manga kan det ibland kallas for en angestdiagnos. Det betyder att du &r sa orolig att det
kan vara svart att gora saker som du vill eller behdver gora. Da kan du behdva hjélp for
att det ska bli béttre.

Olika slags angestproblem

Det finns flera olika slags dngestproblem. Hos barn ir till exempel fobier och
separationsangest ganska vanliga.
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Fobi

Fobi innebaér att du &dr radd for en sérskild sak, plats eller situation. Det finns manga

olika saker att vara ridd for. Finns det ndgon bild som passar in pa hur det &r for dig?

SPIND|AR(SMAKRYP HUNDAR/D|UR SPRUTOR(NALAR FolksAMLINGAR

Om du har en fobi kan det bli s att du till exempel
inte vigar gé hem till en kompis om hen har en hund,
att du inte vill vara med pa idrotten om det ar
simning, att du inte vagar vara i skogen for att det
kan finnas ormar ddr, eller att du vdgrar att ga till
doktorn for att du &r rddd for att behdva lamna ett
blodprov.

Separationsangest

Separationsingest innebér att du tycker att det &r
jobbigt att vara ifrdn personer som star dig néra.
Oftast brukar det vara dina fordldrar men det kan
ocksa vara andra. Om du har separationsangest kan
det vara jobbigt att vara hemifran, att sova borta eller
att leka hemma hos kompisar. Det dr ocksa vanligt
att det kan kénnas jobbigt att g till skolan, att vara
ensam hemma, att ha barnvakt eller att gora saker
ensam.
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Det dr vanligt att kénna sig rddd eller orolig for manga olika saker. Du kanske oroar dig
for att det ska hiinda jobbiga saker 1 framtiden, att det ska gé déligt pa provet i skolan,
att du eller nagon du tycker om ska bli sjuk, att andra inte tycker om dig eller att du har
gjort ndgot fel. Det kan gora att du kinner dig orolig for nagot néstan hela tiden.

Angest kan kannas pa olika sétt

Du kan kénna din &ngest pa flera olika sitt, i kroppen och 1 tankarna.
I kroppen kan det till exempel kdnnas sa hér:

Hjartat slér fort

Du svettas

Du kénner dig yr

Du mér illa

Det kénns svart att andas

Du blir kiss- eller bajsnédig

Det gor ont 1 magen eller i huvudet

Det kdnns som myror i benen eller fjarilar i magen

Hur brukar angest kinnas for dig? Ringa gérna in om négon bild stimmer pa dig!

ONT 1 MAGEN FJARILAR | MAGEN mYRoR 1 RENEN sVART ATT ANDAS

Angest kan ocksa paverka dina tankar. Den kan gora sé att du ténker pa jobbiga saker,
ofta sddant som du dr rddd for ska hdnda. Det kan till exempel vara att det ska hinda dig
eller ndgon annan nagot hemskt, att saker kommer gé déligt eller att det ska dyka upp
ndgot farligt.
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Sa har kan du hjalpa dig sjalv att ma battre

Det finns flera saker som du kan gora for att hjdlpa dig sjilv att mé battre. Be girna
nagon vuxen om hjélp.

Andnings- och avslappningsévningar

Nar du ér orolig och har dngest dr det vanligt att du spanner dig och andas snabbt. D&
blir kroppen stressad och du kdnner dig dnnu rdddare. Darfor dr det bra att trana pa hur
du kan lugna dig sjélv nér du far angest. Det &r bra att borja med att trina pa 6vningarna
ndr du inte har angest. D4 blir de léttare att anvdnda ndr du har angest. Tréna gérna lite
varje dag. Om du forsoker att andas lugnt kan du hjélpa kroppen att lugna sig sjilv. Ett
sétt dr att sitta eller ligga bekvamt med en hand pd magen. Blunda och rikna till fyra nar
du andas in. Du kan latsas att magen dr en ballong som ska fyllas med luft. Hall andan
nagra sekunder och sliapp sedan ut luften ldngsamt. G6r om detta ett par ganger.

Genom att trdna pa att slappna av kan du ocksé lugna oron i kroppen. Ett sitt att trdna
kan vara att borja med att pressa ihop tarna i ndgra sekunder och slappna av. Spann
sedan benmusklerna och slappna av. Spann rumpan och slappna av och sedan magen
och slappna av. Fortsdtt muskel for muskel genom hela kroppen, dnda upp till ansiktet.
Det ér lattare att slappna av om du andas ldngsamt nir du gor 6vningarna.
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Fokusera pa annat @n angest

Niér du kénner dig rddd kan det ibland hjélpa att
forsoka tidnka pa ndgot annat dn pd det som gor dig
radd. Ett sétt kan vara att forsoka koncentrera dig pa
vad du ser omkring dig, pa ljud som du hor eller pa
hur det kinns i fotterna nér du gar. Du kan till
exempel testa att lyssna pd musik med stdngda
Ogon, dta en bit frukt eller lukta pa nagot gott.
Forsok att verkligen koncentrera dig pa vad du ser,
hor eller kianner nir du gor detta!

Forsok komma ihag att larmet ar falskt

Nar du har jobbiga tankar eller det kinns obehagligt 1 kroppen kan det vara bra att
forsoka komma ihég att det dér jobbiga oftast inte &r farligt pa riktigt, larmet &r falskt!
Du skulle kunna ténka sa hér: ”Det kommer inte finnas nagra farliga spindlar 1 skogen,
det dr bara som jag tror. Jag tanker visst folja med pa utflykten!” eller ”Jag tinker leka
hemma hos min kompis idag for hens hund ar faktiskt inte farlig”. Du kan ocksa prova
att tinka sa hér: ”Nu kommer en sén dér orostanke igen, jag tinker inte lyssna pa den
for den dr inte mer sann dn nagon annan tanke jag har”.

At, sov och ror pa dig

For att du ska mé bra dr det viktigt att ta hand om kroppen pé ett bra sétt. Nar du ater far
du energi sa att du orkar gora saker och nér du sover far kroppen nédvéndig vila.
Kroppen behdver ocksa fa rora pa sig, girna en stund varje dag. Nér du ror pa dig
frigdrs ett &mne 1 kroppen som heter endorfin som gor att du blir gladare och far mer
energi. Testa att sétta pa din favoritmusik och dansa loss, strick pa dig, gor grodhopp
eller spring en runda.
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Lara kdnna din angest

Ett forsta steg for att minska de jobbiga kédnslorna &r att 1agga mérke till dem. Forsok
lara dig mer om hur din dngest fungerar. Vad brukar du bli rddd for? Hur rddd brukar du
bli? Blir du olika mycket rddd for olika saker? Om du vill kan du med hjilp av en vuxen
borja fora orosdagbok. Pé ett papper kan ni skriva ner vilka situationer som blir svara
och hur du kinner dig da. Vuxna omkring dig kan ocksé skriva ner vad de gor nér du
kinner dig orolig och om det 4r ndgot som de behover dndra pa.

Utmana din angest

Nasta steg ar faktiskt det viktigaste och det dr att borja utmana din angest. Du som har
en fobi behover helt enkelt trdna pé att moéta det som du ér rddd for. Om du har
separationsangest behover du trdna pa att vara ifran dina fordldrar och att gora saker
sjalv. Blir du ofta orolig behover du trdna pé att sta ut med orostankarna. Titta pa din
orosdagbok och borja trdna pa det som bara kdnns lite laskigt. Genom att utmana
angesten kommer du mirka att &ngesten var ett falsklarm och att du klarar mer dn vad
du tror. Det &r bra att ha ndgon som kan hjélpa till att heja pa for det kan vara lite
jobbigt 1 borjan. Men de allra flesta brukar faktiskt tycka att det gar mycket lattare dn
vad de trott!

/] N,E\I?M/-'\' D6
* DIN RADS|A
PA AVSTAND,

2 TRANA D16 PA ATT
' KoMMA NARMARE,

3 TILL SLUT kAN DU VAGA
* MOTA DIN RADS|A FULLT UT.
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Dina foraldrar far ocksa information och stod

Angest kan paverka vardagen jittemycket och ibland leder det till brak i familjen. De
flesta fordldrar blir sjdlva oroliga nér deras barn méar déligt och det &r svart for dem att
veta hur de ska gora. Dina fordldrar far ockséd information av oss om hur de kan stotta

dig pa ett sétt som hjélper.

Nagra sista rad pa vagen

For en del racker det att jobba och utmana édngesten pa egen hand, medan andra behover
hjélp fran en behandlare. Det dr bra for alla att 1dra kéinna sin angest och testa att utmana

den.
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Anvandbara tips och lankar

Information om vad &ngest ér, hur den fungerar och hur en behandling brukar se ut,
hittar du 1 informationsfilmerna som vi hénvisar till pa sida 3.

For mer information om angest, kan du besoka sidorna Om du oroar dig mycket eller

kinner angest (skane.se/bup) och Angest (umo.se).

Mer information och lénkar till dig som ar fordlder eller nirstdende finns pa Bup - for
dig under 18 ar (skane.se/bup). Hér finns dven filmen Oro hos barn med tips om hur du
som vuxen kan stotta ett barn med angest.

Vill du ldsa mer om oro och angest finns till exempel de hér béckerna:

o Kinsloboken: for dig som gar pa ldgstadiet och Allt som héinder inuti: om
tankar och kénslor fidn A till O av Reyhaneh Ahangaran

e Aldrig mer orolig av Alice James

o Veterindren som var rddd for hundar: hjdlp ditt barn att 6vervinna sina rddslor
av Lars Klintwall och Amanda Lecorne

Vid allvarlig féorsamring — 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.

S
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https://vard.skane.se/psykiatri-skane/bup-for-dig-under-18-ar/tips-och-rad-till-dig-under-18-ar/oro-och-angest/
https://vard.skane.se/psykiatri-skane/bup-for-dig-under-18-ar/tips-och-rad-till-dig-under-18-ar/oro-och-angest/
https://www.umo.se/att-ma-daligt/nedstamdhet-och-angest/angest/
https://vard.skane.se/psykiatri-skane/bup-for-dig-under-18-ar
https://vard.skane.se/psykiatri-skane/bup-for-dig-under-18-ar
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