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Till dig som 4r barn och
lider av angest

Det dir vdil inget svdrt att vara modig néir man inte dr rédd ...

Ur Mumintrollet av Tove Jansson

Alla minniskor kdnner sig ridda ibland. Rédsla 4r en normal reaktion
som #r viktig for oss mianniskor. Den hjilper oss att undvika faror och
saker som skulle kunna vara skadliga fér oss. Hir kan du ldsa mer om
ridsla, dngest och KBT. Lis girna texten tillsammans med en vuxen
som kan forklara om det dr ndgot du tycker dr svart att forsta.

Rédsla dr normalt
Alla minniskor ir ridda for saker, bdde barn och vuxna, bade flickor
och pojkar. Det dr helt normalt. Det ar viktigt att skilja pa att vara
feg och att vara radd. Det &r aldrig fel att vara rddd. Och den som ir
oradd ir inte modig — det &r ju inte alls svirt att gora saker nar man
inte dr ridd. Modig dr den som gér det han eller hon #r ridd fér, trots
att det &r laskigt.
Det finns manga saker som man kan vara riadd for, till exempel:
« Spindlar
e Ormar
o Hundar
o Katter
» Figlar
« Rattor
o Myggor
« Flugor
o Silverfiskar
« Att tala med folk man inte kdnner
o Att ldsa hogt
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« Att halla foredrag

o Att skriva nir andra ser pa

« Att dta med folk man inte kidnner
o Att kissa pa sig

« Att bajsa pa sig

o Att krikas

o Att dka hiss

« Att dka tunnelbana

o Att l3sa pa toaletten

o Att rora vid dérrhandtag

o Attsimma

« Att fa smuts pa sig

« Att g till doktorn

« Att lamna blodprov

« Att besoka sjukhus eller virdcentral
« Att skada andra

« Att tinka vissa sorters tankar

o Att bli sjuk

« Att nigon man kinner ska bli sjuk
o Att mamma eller pappa ska dé

« Att mamma eller pappa ska forlora sitt jobb
o Att det ska borja brinna

o Att vara ifrdn mamma eller pappa
« Attsova borta

o Attsovaisin egen sing

o Spoken

o Tjuvar

« Askan.

Angest eller ridsla
Det finns en sorts ridsla som brukar kallas for ngest. Angest &r nir
man ir ridd fér ndgot fast det egentligen inte dr farligt. Man kan siga
att man tror att det ska vara farligt och reagerar som om det vore
farligt, fast det inte 4r det.

Kroppen reagerar pd samma sitt nir man har dngest som nir man
ir radd. Det finns en reaktion i kroppen som kallas f6r kamp-flykt-
mekanismen. Den reaktionen hjilper till att forbereda kroppen si
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att den ska bli snabb och stark - den ska kunna kdmpa mot eller fly
fran ett hot. Reaktionen gor till exempel att hjirtat borjar sla for-
tare s att blodet ska strémma snabbare genom kroppen. Man bérjar
andas snabbare f6r att man ska 4 i sig mycket syre sa att det ricker
till blodet. Matsmailtningen tar en paus eftersom blodet behévs pa
andra stillen i kroppen nir man ska bli stark och snabb - det behéovs
i de stora musklerna som finns i armarna, ryggen, magen och benen.

Alla de saker som hinder i kroppen #r bra. Det ir kroppens sitt
att forsvara sig mot fara. Problemet dr nér den hir reaktionen startar
i kroppen fast det egentligen inte finns en fara, allts nir man far
angest.

Man kan jimf6ra den hir reaktionen i kroppen med ett brandlarm.
Brandlarm i&r till for att varna oss nir det brinner — man hér larmet
och kan snabbt ta sig ut. Det ir en vildigt bra sak som riddar manga
liv. Men alla som har ett brandlarm vet att det ibland gér igng trots
att det inte brinner. Det kan hinda till exempel nir man steker mat
pa spisen, brinner vid ndgot i ugnen eller rostar bréd i brodrosten.

Nir larmet gér fast det inte brinner later det fruktansvirt illa. Man
vill sd fort man bara kan f6rs6ka stinga av larmet eller springa ut
fran det rum dir det 1ater. Om larmet daremot skulle g nir det verk-
ligen brinner s& upplevs det inte som s& forskriackligt. D3 4r man bara
koncentrerad pé att ta sig ut, bort fran elden. Larmet blir da en hjilp
att 6verleva.

Man kan siga att nir brandlarmet gér for att det verkligen brin-
ner, da fungerar det som rédsla, det skyddar oss frén faror. Men om
larmet gar nir det egentligen inte brinner, d 4r det som &ngest. Det
kinns pd samma sitt, men eftersom det dr onddigt blir det vildigt
jobbigt och man vill bara ta sig bort fran situationen s& snabbt som
moijligt.

o

Angeststorning

Ibland, nir man blir valdigt ridd fér nagot, kan ridslan borja stilla
till problem f6r en. Man kanske slutar goéra saker som man egentli-
gen skulle vilja gora. Radslan borjar ta en massa tid och gor att man
inte hinner med andra saker som egentligen kianns viktigare och roli-
gare. Nir ridslan blir ett problem pé det sittet brukar man siga att
personen har drabbats av en dngeststorning.
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Det finns flera olika dngeststérningar och bade barn och vuxna

kan drabbas.

Specifik fobi
Specifik fobi innebar att man dr radd for vissa speciella situationer
eller saker. Man kan vara rddd fér trénga utrymmen - det brukar
med ett finare ord kallas klaustrofobi. Eller sd kan man vara radd f6r
ett visst djur, sdsom spindlar eller hundar. Man kan ocksa vara ridd
for att ga till doktorn eller tandlikaren, for att fa en spruta eller for
saker som hinder i naturen, till exempel nir det &skar eller stormar.
Det finns vildigt manga olika sorters specifika fobier och det ir
vildigt manga minniskor som har en eller ibland flera stycken sdda-
na. Man brukar rikna med att tolv procent av alla ménniskor nagon
gang i sitt liv drabbas av en specifik fobi.

==
==

==

==
==

==

Social fobi

En annan vanlig dngeststérning &r social fobi, som betyder att man
ar radd for att vara i olika situationer med andra minniskor. Ménga
med social fobi dr rddda for att prata med folk de inte kinner, lasa
hégt i klassen, halla en redovisning infér en grupp mianniskor, dta
tillsammans med andra eller ricka upp handen fér att svara pa en
fraga i klassen. Man brukar tinka att ridslan syns utanpa s& att alla
andra ser den, till exempel att man rodnar, skakar eller svettas. Det
kénns vildigt jobbigt om andra ser att man &r rddd och man oroar sig
for vad andra ska tinka om en och om det man gér.

Social fobi dr vildigt vanligt, man tror att s& manga som tretton
procent av alla minniskor drabbas av det under sitt liv.
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Generaliserad dngeststorning
Generaliserad &ngeststérning kallas det man lider av om man oroar
sig vildigt mycket for olika saker. Ibland forkortar man generaliserad
angeststérning och kallar det GAD efter det engelska namnet som
ar Generalized Anxiety Disorder. Manga som har GAD brukar siga
att de oroar sig hela tiden och att det inte kidinns som att de kan styra
sin oro. Man kan oroa sig fér hur det ska g i skolan, om mamma eller
pappa ska bli sjuka eller d6, om négon farlig sjukdom ska drabba en,
att det ska bli inbrott pa natten eller att familjen ska behova flytta.

Oron brukar géra att man stiller ménga fragor till sina féraldrar
och vill att férdldrarna ska lugna en och férsikra en om att det far-
liga inte kommer hinda. Problemet ir att lugnet bara varar en kort
stund, sedan kommer det nya fragor och ny oro. Om man lider av
GAD brukar man ofta ha ont i huvudet eller i magen. Det beror pa
att man spinner sig mycket nir man oroar sig, och man kan {3 svart
att koncentrera sig i skolan eller somna pé kvillen.

Ungefir sex procent av alla drabbas ndgon ging i livet av GAD.

Tvdngssyndrom

Tvangssyndrom kallas ibland for OCD eftersom det pa engelska heter
Obsessive Compulsive Disorder. OCD kan ta sig lite olika uttryck,
men det som #r typiskt dr att man kinner att man maéste géra vissa
saker fér annars skulle en katastrof kunna intriffa. Vad man kidnner
att man maste gora varierar men det ir vanligt att man tvittar sig
overdrivet mycket. Ofta gér man det for att man tinker att man pa
sa sitt skyddar sig mot att f4 ndgon smittsam sjukdom eller att man
ska smitta ndgon annan. Andra vanliga tvingshandlingar 4r att man
maste ldsa dorrar flera gdnger for att vara siker pd att de verkligen
ar 13sta, kontrollera att spisen eller andra apparater som man redan
stingt av verkligen &r avstingda, réra vid vissa saker pa ett speciellt
sdtt, siga vissa ord eller tinka vissa tankar for att inget hemskt ska
hinda. Manga som lider av tvangssyndrom kan 4dgna stora delar av sin
vakna tid 4t sina tvingshandlingar, vilket gor att de blir trétta och far
svart att hinna med andra saker.

Tvangssyndrom drabbar en till tvd procent av alla minniskor.
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Paniksyndrom

Paniksyndrom &r en dngeststorning som innebir att man far panik-
attacker som man upplever som vildigt obehagliga och blir skramd
av. En panikattack dr en kraftig dngestreaktion som gér att man far
olika kroppsliga symtom, till exempel hiftig hjartklappning, yrsel,
kinsla av att det dr svart att andas, darrningar, svaghetskinsla i benen
och illam3ende. Panikattacker ar vildigt vanliga, nistan alla minni-
skor far det ndgon géng i sitt liv.

Vissa som drabbas av en panikattack tror att de haller pd att dé
eller bli galna. Kanske &ker de da till sjukhusets akutmottagning for
att fa hjalp. Panikattacker &r alltsd vildigt obehagliga, men som tur
ar gar de ganska snabbt 6ver. Och de ar helt ofarliga! Det ir viktigt
att komma ihag,

Problemet om man har paniksyndrom &r att man blir vildigt rddd
for att f3 en ny attack och dirfor till varje pris forsdker undvika det.
D4 kan man f det som kallas agorafobi, vilket betyder att man und-
viker att gé till stillen dir man tror att man kan f en panikattack.
Man kanske slutar 8ka med buss eller tunnelbana, man vill inte girna
gé bort till andra och man vill inte gé till butiker. Helst av allt &r
man kanske hemma dir man vet att man mér bra och dir férildrarna
finns som kan hjilpa en om man skulle drabbas av en panikattack.

Paniksyndrom drabbar tre procent av alla ménniskor.

Separationsdngest

Separationséngest ir en dngeststérning som innebér att man ir vil-
digt radd for att vara ifrén sina forildrar, sd ridd att man nistan inte
klarar av att vara borta frén dem ens en kort stund. Man kanske &r
radd fér att ens férildrar ska bli sjuka, skadade eller d6 nidr man &r
borta frdn dem, eller att forildrarna inte ska komma tillbaka. For
vissa dr radslan sa stark att man har jittesvart att g till skolan. Andra
vill alltid vara i samma rum som sina férildrar.

Separationséngest dr vanligt, tre till fem procent av alla minniskor
drabbas. For de allra flesta vixer den bort av sig sjalv efter en tid, men
om det inte blir sd finns det hjilp man kan fa. Det kan du lisa mer
om lingre fram.
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Posttraumatiskt stressyndrom

Posttraumatiskt stressyndrom, férkortat PTSD, ér en &ngeststérning
som man kan drabbas av om man varit med om en vildigt skrim-
mande hindelse. Det kan till exempel vara en bilolycka, ett ran, krig,
overgrepp eller en naturkatastrof. Sidana hindelser brukar man kalla
for trauman.

Den som lider av PTSD kan p3 olika sitt ateruppleva hindelsen,
till exempel uppleva patringande, detaljerade och skarpa minnesbil-
der. Nir man aterupplever den skrimmande hindelsen pé det sittet
kallas det for att man far flash-backs. Det kan ske i mardrémmar men
ocksd nir man ir vaken om man till exempel ser ndgot, hér négot,
tinker pa nagot eller kinner en lukt som pdminner om traumat. Att
fa flash-backs &r vildigt dngestfyllt s3 den som lider av PTSD brukar
férsoka undvika allt som pdminner om traumat.

Varfor far man angeststdrningar?

Det finns som du ser ménga olika dngeststrningar och manga méan-
niskor drabbas av dem. Vissa har bara en dngeststérning medan andra
har flera. Hur kommer det sig att vissa drabbas och andra inte? Fors-
karna vet faktiskt inte riktigt vad det beror pa, men de tror att det
kan finnas flera olika orsaker.

Det kan vara érftligt, det vill séga att om ndgon annan i ens familj
lider av en &ngeststérning s kan man sjéilv ocksé drabbas. For vissa
minniskor verkar det vara pa det sittet.

En annan f6rklaring 4r att vi alla f6ds med olika temperament och
med olika kroppar och ménniskor med vissa kroppar och vissa tem-
perament verkar f8 dngeststérningar littare 4n andra.

Man kan ocksg f8 en dngeststérning fér att man dr med om négot
skrimmande i sitt liv som gor en radd.

Eller s3 dr det kanske sd att man har alla tre orsakerna och dir-
for far man en dngeststérning: man har drvt det, man har en viss
sorts kropp och en viss sorts temperament och sedan 4r man med om
négot skraimmande.
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Behandling

Forskarna vet alltsd inte riktigt vad det beror p4 att vissa ménniskor
far en dngeststorning. Men det som #r sd bra och viktigt att komma
ihag ar att det egentligen inte spelar si stor roll, fér det finns bra
behandling som hjilper och goér att man kan bérja mé bra igen. Det
har forskats vildigt mycket om vilken behandling som hjilper bist.
En del mér bra av att f3 4ta mediciner som en likare skriver ut pa
recept. Andra mér bra av att ga i det som heter kognitiv beteende-
terapi eller KBT.

KBT ir en behandlingsmetod som syftar till att hjilpa minniskor
att ma bittre. Behandlingen gar ut pa att man ska dndra hur man gér
vissa saker och lira sig gora saker pd ett nytt sitt, si att man pa det
sittet ska kinna sig bittre.

Hur manga génger, eller sessioner, man behover triffa sin psyko-
terapeut varierar. En del triffar bara psykoterapeuten en enda ging
medan andra kommer en gang i veckan i flera ménader. Det varierar
ocksé hur ldngt varje méte dr, det kan vara alltifrén en halvtimme till
ett par timmar.

Vissa triffar sin psykoterapeut ensam, andra gor det tillsammans
med en av eller bida sina férildrar och ibland 4r det kanske bara f6r-
dldrarna som traffar psykoterapeuten.

Maétena kan ske i psykoterapeutens arbetsrum men de kan ocksd
dga rum ndgon helt annan stans. Om man till exempel ir ridd fér att
aka tunnelbana eller buss s brukar man triffa sin psykoterapeut pa
stan sé att man tillsammans kan éva pé att dka just tunnelbana eller
buss. Ar man riadd for att ita med andra méanniskor kanske man trif-
far sin psykoterapeut pé ett kafé diar man kan trina. Ibland kommer
psykoterapeuten hem till en om det finns saker hemma som man
behdver 6va pa. Samtalen sker helt enkelt pa den plats dir de behévs
bist och var det dr bestimmer man tillsammans.

Det foérsta motet med psykoterapeuten kallas f6r ett beddmnings-
samtal. Det #r till for att psykoterapeuten ska kunna avgéra om KBT
ir en bra behandlingsmetod f6r den som s6ker hjilp. Den som séker
hjilp far d& ocksd mojlighet att triffa psykoterapeuten och kinna
efter om han eller hon kinns som en bra person att samarbeta med.

Om man bestammer sig for att fortsitta samarbeta gor psykotera-
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peuten en beteendeanalys. Det gér man for att férstd problemen sd
bra som mojligt s& att man kan planera behandlingen. For att kunna
gora beteendeanalysen stiller psykterapeuten fragor och ber kanske
dig och dina foréldrar att fylla i vissa formulir.

Sedan bérjar sjilva behandlingen. Hur den gar till forklarar psyko-
terapeuten noggrant innan den startar.

Mellan varje méte med psykoterapeuten far man hemuppgifter
som man ska trina pa. Ofta i4r hemuppgifterna att gora nigot som
man gjorde under den senaste triffen. Hemuppgifter ir till for att
man sa snabbt som m&jligt ska lira sig de nya sakerna och kunna
anvinda dem i manga olika situationer. P4 det sittet kan man snab-
bare bérja ma bra.

Vad siger forskningen?

Forskarna har studerat KBT vildigt noga och i dag vet de att det 4r en
bra behandlingsmetod som hjilper badde barn och vuxna med olika
sorters problem. De allra flesta som séker behandling for att de lider
av ndgon av de &ngeststérningar som beskrevs tidigare mar mycket
bittre efter att de gatt i KBT.
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