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Till dig som kanner oro och angest

Alla minniskor dr oroliga eller har angest ibland. Det ar en del av livet, pa gott och ont.
Man kan kinna oro infor olika saker och nar man blir mer orolig i en situation &n vad
som dr befogat brukar man kalla det for 4ngest. Vissa kinner angest nir de 4r ensamma
hemma, andra for vad klasskompisarna ska tycka om en och vissa for att dka buss. Det
ar viktigt att ta reda pd om den oro man kénner &r pa en rimlig niva utifrén den situation
man befinner sig i. Ibland tar oro eller angesten en alltfor stor plats i ens liv och

paverkar en negativt.

TANK om |AG
SVIMMAR PA
PUSSEN...

TANk om |AG
RLIR SVk..

TANK om DE
INTE TYCKER om
M6,

Orostankar ar vanliga och ndr du har dngest tar orostankarna stor plats och &r svéara att

styra.
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Ett material till dig som kanner oro och angest
Det hér materialet ar till for dig som kénner oro och angest. Hér far du kunskap och stod
1 att paborja din behandling pa egen hand. Lés gérna tillsammans med dina forédldrar

eller andra som star dig nira och som vill veta mer. Du hittar &ven mer information och
rad via ldnkarna i slutet av dokumentet.

Informationsfilm om angest

Ibland &r angesten bra W Exponering — Att utmana

pa att hjalpa oss r
9

« Borja med en lattare utmani t ska vara dtminstone lite
¥

Exempel: Malin har glomt att plugga til
Biologprovet °
Jobbigt!

« Gor det ofta — Ta hjalp av en féralder eller kompis om du vill!

1 ) ——y T & 4 B .

0456 o)) wemmm T & G4 B "

Du hittar mer information om angest i filmen ”Vad ar dngest”. Filmen &r uppdelad i tva
delar. Vad dr dngest? del 1 och Vad ar dngest? 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 med ett stort ”T” och sedan pa

Undertextinstéllningar ~ » knappen med ett kugghjul for att vélja sprék.
Undertexter finns pa svenska, engelska och arabiska.

Hastighet Normal »

< —o ENE]
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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

Vad ar angest?

Oro och angest kan kdnnas olika mycket. For vissa smyger den sig pa och for andra kan
den komma plotsligt och vixa snabbt till en véldigt stark kénsla av rddsla och obehag.
Det ér jobbigt och kan kdnnas otickt med oro och dngest. Det &r manga som tror att de
haller pé att bli galna eller tror att de haller pa att kvdvas nir de har mycket dngest. Det
ar viktigt att komma 1hag att oro och angest faktiskt ér helt ofarligt.

Det har ar kroppens larmsystem

Oro och rédsla ér viktiga och hjélper dig att 6verleva och att vara pa din vakt om nagot
farligt hdander eller kan hdnda. Oro och réddsla &r 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).

Oro och radsla kan ge angest

Angest kallas det nir du kiinner stark oro eller ridsla trots att den verkliga faran inte dr
sé stor. Man kan sdga att angest dr kroppens falsklarm. Nar du har angest ar det vanligt
att du overdriver faran. Alla ménniskor har dngest ibland.

Nar du har angest &r det vanligt att kinna obehag i1 kroppen, och i huvudet snurrar ofta
tankar pa allt farligt som kan hdnda. Nér du har &ngest kan du bland annat kénna dig
radd, orolig, blyg, arg eller nervos.

Nar angesten tar for stor plats i ditt liv

Att du har fatt problem med &ngest betyder att obehagliga kénslor och tankar har borjat
ta for stor plats i din vardag eller pa nagot sitt kommit i vigen for saker som ar viktiga
for dig. Det kan till exempel vara sa att &ngesten hindrar dig frén att sova gott, ha roligt,
slappna av eller att gora ldxorna i tid.
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Hur du marker att du har angest

Du kan kinna din &ngest pa flera olika sitt: i tankarna, 1 kroppen, i kénslorna och i vad
du gor eller undviker att gora.

Kroppen
I kroppen kan angest mérkas olika starkt hos olika ménniskor. Det kan vara att hjértat
slér fortare, du borjar svettas eller blir torr 1 munnen. Du kan ocksa kénna dig yr eller

illamé&ende och kénna ett tryck dver brostet, magen eller huvudet. Ménga beskriver att
det liksom kryper 1 kroppen.

Tankarna

I tankarna forflyttas du ofta till det varsta som skulle
kunna hénda. Det blir svart att tinka att det ocksa skulle
kunna gé bra. Ofta tinker du att faran ar storre dn vad

den &r och att du klarar av mindre 4n vad du egentligen
gor. Om du till exempel oroar dig 6ver hur det ska gé pa ett
prov i skolan &r det vanligt att 6verskatta hur hemskt det
skulle vara om det gick daligt pa provet.

Kanslorna

Angest 4r en obehaglig kéinsla och du kan uppleva ridsla, skam eller
ilska nér du har dngest.

Beteende - gora och undvika att gora

Angest kan fa dig att bdde gora saker och att undvika att géra
saker. For att angripa eller komma undan den upplevda faran
sa kanske du flyr, fir arga utbrott, blir 6verdrivet forsiktig,
eller grubblar och forbereder dig pé allt farligt som skulle
kunna hinda. Det dr vanligt att vilja undvika situationer
som ger dig angest. Det ar ocksé vildigt vanligt att
undvika situationer som du oroar dig dver eller har fatt
angest av tidigare. Detta kallas for att ha ett
undvikandebeteende.

Du som har angest brukar ocksd ha nagot som kallas for
sakerhetsbeteenden for att ldttare kunna sta ut med din
angest. Detta kan till exempel vara att frdga andra om du
har gjort rétt eller fel, att alltid ha med en vattenflaska eller
sminka sig mycket.
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Angest sprider sig latt - men det gar att géra nagot at
det

Bade undvikande- och sékerhetsbeteenden gor att angesten léttar i stunden, vilket ar
skont, men pa sikt blir angesten faktiskt vérre. Nir du inte vagar stanna kvar 1
situationen kan du aldrig upptécka att din angest skulle minskat av sig sjélv efter en
stund (se angestkurvan i informationsfilmerna som vi hénvisar till pa sida fyra).

Undvikande- och sdkerhetsbeteenden gor dessutom att du aldrig far lira dig att det du
oroar dig for oftast inte hander. Du missar ddrmed tillfdllen att ldra dig att du klarar mer
an du tror och att angesten ar kroppens falsklarm som kommer att klinga av. Istdllet
undviker du fler och fler situationer, oroar dig och grubblar mer och mer och angesten
sprider sig. Du hamnar i en ond cirkel. Men den onda cirkeln gér att bryta.

Prov i skolan.

Kan inte sova pa
kvallen. Missade att
umgas med kompisar.

Tank om jag inte far alla
ratt. Da kommer jag
aldrig in pa gymnasiet.

Orolig fér nasta prov.

Pluggar alla timmar ja - .. .
kg?w. Kanns sk('jntJi 9 Spand, irriterad, ont i

stunden. magen.

Bilden visar hur angest kan skapa en ond cirkel.
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Det har kan du gora sjalv

Den onda cirkeln kan brytas, till exempel med hjélp av olika 6vningar Det dr bra att
trdna pa hur du kan lugna dig sjélv nér du far angest. Nedan hittar du nadgra exempel pa
Ovningar som hjélper att lugna kroppen och tankarna. Déar finns ocksa ldnkar till fler
tekniker som kanske passar dig béttre. Det dr bra att borja med att trdna pa 6vningarna
ndr du inte har angest. D4 blir de léttare att anvdnda ndr du har angest. Tréna gérna lite
varje dag.

Avslappnings- och andningsévningar

Vér hjarna behover lagom mycket syre for att mé bra och fungera. Vid stark angest kan
du andas for mycket och da dkar obehaget. Genom att andas lugnt kan du hjélpa
kroppen att lugna sig sjdlv. En enkel teknik &r att sitta eller ligga bekvamt med en hand
pa magen och en pa bréstet. Slut 6gonen och rikna till fyra ndr du andas in, tva nér du
haller andan, fyra nédr du andas ut och tva nér du haller andan. Det viktigaste dr inte att
rakna ritt utan att du hittar ett sitt att andas pa som gor dig lugn. Ofta slappnar du av nér
du andas ut sa ibland funkar det béttre att géra utandningen lite langre. Exempel pa hur

du kan gora magandningsdvningar finns pa Magandningsdvningar (snorkel.se).
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https://www.snorkel.se/vad-gora/minska-din-stress/magandningsovningar/

Slappna av

Genom att trdna avslappning kan du béttre 14ra dig att uppticka och lugna oron i
kroppen. Att ldra dig att slappna av kraver att du trdnar pd det regelbundet, gérna i lugna
situationer som till exempel da du har gatt och lagt dig pa kvéllen. Ett sitt att trina kan
vara att spanna en kroppsdel i tio sekunder och sedan slappna av. Forsok att gé igenom
sda manga kroppsdelar du kan. Exempel pd hur du kan gora avslappningsdvningar finns
pa Avslappningsdvningar (snorkel.se).

Fokusera om

Som hjélp for att inte fastna i dina tankar och kdnslor kan du testa att rikta din
uppmaérksamhet utdt och fokusera pa ndgot annat. Fokusera pa bara ett intryck 1 taget.
Vilj vad du har lattast for att fokusera pa av syn, horsel, kénsel, lukt eller smak. Det kan
till exempel vara att lyssna pa musik med stdngda 6gon, éta en bit frukt, ta ett bad eller
lukta pa nagot gott. Det &r viktigt att du bara fokuserar pé ett enda intryck &t géngen.
Var sndll mot dig sjalv om du tappar fokus. Ge inte upp! Mer information om hur du

kan gora ovningar finns pa Krisfardigheter (snorkel.se) och Mindfulness (snorkel.se).
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https://www.snorkel.se/vad-gora/minska-din-stress/avslappningsovningar/
https://www.snorkel.se/vad-gora/sjalvskadebeteende/
https://www.snorkel.se/vad-gora/mindfulness/

Hur en behandling gar till

Att behandla angest handlar om att du ska ldra dig att &ngest ar ett falsklarm och att hitta
nya sitt att mota din dngest pa. D4 bryts den onda cirkeln och dngesten styr inte en lika
stor del av ditt liv langre.

En viktig del av din behandling bestar av att l4ra dig att gora saker du tidigare har
undvikit. Det kallas for exponering. Behandlingen kan 1dggas upp pa olika satt. I vissa
fall gér det bra att arbeta hemma tillsammans med dina foréldrar, i andra fall passar det
bittre att arbeta tillsammans med en behandlare enskilt eller i grupp. Vissa kan dven
behdva medicin.

Sa kan du starta din behandling pa egen hand

Genom att arbeta med nagon eller ndgra av punkterna nedan kan du paborja din
behandling pa egen hand. Vilj det som dr mojligt och som passar dig. Om det finns en
person som du tror kan stotta dig, be gdrna hen om hjalp.

Ata, sova och rora pa dig

Forsok att dta bra mat. Se till att rora pa dig varje dag och ge dig sjilv s& goda chanser
som mojligt att sova gott om nétterna. P4 sd vis forebygger du att drabbas av angest. For
information om hur du kan gora, 14s Levnadsvanor - tips for att ma bdttre som du har

fatt som bilaga i meddelandet pa 1177.




Lar kdnna din angest

Lar dig mer om hur din angest fungerar. Vad brukar ge dig
angest? Nar dr det bdttre och sdimre? Du kan anvinda appen
Uppskatta din dag for att fora orosdagbok. Nar du har lart kdnna
din angest bittre och har fatt en dverblick, ar det dags att borja

fundera Gver 1 vilka situationer du kan utmana din angest. Om du
ska trdffa en behandlare kan du gérna ta med din orosdagbok.

Utmana din angest

Tréna pa att gora det du vill och behover dven fast du
har angest. Ova p4 att méta det som du ér

radd for. Genom att inte folja din riddsla, och
uppticka att &ngesten klingar av och var ett
falsklarm, kommer du att méarka att du

faktiskt klarar mer &n vad du tror. Det ar

viktigt att utmana sin angest steg for steg. Borja
trdna 1 situationer som bara ger dig lite angest for sedan
trdna situationer som vicker mer obehag. Genom att ta sma steg
1 taget kan man léra sig att sta ut i &ngestfyllda situationer utan
att ta till sékerhetsbeteenden.
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Nagra sista rad pa vagen

For en del racker det med att jobba och utmana dngesten pa egen hand, men for ménga
behdvs stdod och hjdlp fran en behandlare. Oavsett dr det bra att borja lara kdnna din
angest och testa att utmana den.

Att ha angest dr jobbigt. Men eget arbete tillsammans med behandling hjilper! Genom
att lasa denna text, titta pa filmen om angest och arbeta med de tekniker och dvningar
som vi har beskrivit kan du pa egen hand starta din behandling.

Anvandbara tips och lankar

Information om vad angest &r, hur den fungerar och hur en behandling brukar se ut, kan
du se i informationsfilmerna som vi hanvisar till p4 sida fyra.

Information om hur sémn och levnadsvanor kan péverka ditt maende, 14s foldern
Levnadsvanor - tips for att md bdttre som du har fitt som bilaga i meddelandet pa 1177.

For mer information om oro och 4ngest kan du besdka sidorna Angest (umo.se) och

Angest och oro (ung.psykologiguiden.se).

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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https://www.umo.se/att-ma-daligt/nedstamdhet-och-angest/angest/
https://ung.psykologiguiden.se/kategori/angest-oro/
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