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Oro och dangest hos sma barn

Psykologmottagning foradldraskap och sma barn
Anja Lyckhage & Emma Rosstorp
Leg. psykologer
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Dagens forelasning

e Ridsla, angest och oro - vad &r det?
e Kanslors olika delar

e Vad orsakar angest och oro?

e Foraldrastrategier

e Exponering - att narma sig radslan

e Forhallningssatt for barnhalsovarden
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Manga ord fér liknande
upplevelse

. Radsla - En reaktion pa en
omedelbar fara

« Oro - En radsla over tid for det
som kan eller ska ske

. Angest - Starkare uttryck for oro
och radsla

- Angestsyndrom - Betydande
begransning i vardagen
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Vanliga radslor hos
barn

« Spadbarn - Sensoriska
upplevelser

. 1 ar: Separation fran nara
vuxna, framlingar

. 2-4 ar: Héga ljud, fantasifigurer,
laskiga djur, morka rum,
separation fran ndra vuxna

.+ 5-6 ar: Kroppsliga skador,
sjukdomar, déden, aska
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Ella, 3 ar

« Radsla hoga ljud

. Blev skrdmd av tonarsgang med
mopeder

« Har nu blivit radd f6r andra ljud
bilar och fordon

« Vill helst vara inomhus/alltid
nara en foralder utomhus

.« Marks dven pa forskolan, blir
radd och ledsen ute
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Sam, 5 ar

. Oroar sig fér manga olika saker
som kan handa

« Mycket funderingar och stora
tankar

. Separationsangest pa forskolan

+ RA&dd att nagot ska handa
foraldrarna

« Trivs bast hemma hela familjen




Radsla- en biologisk
reaktionsférmaga

« Medfodd 6verlevnadsfunktion
« En varningssignal for faror

. Ingen skillnad pa verklig och
upplevd fara
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Kanslans tre delar -

. Tanke (Ett lejon, hjalp, jag maste séka skydd!)

- Ké&nsla (Okad puls och andning)

. Beteende (Flyr fran platsen)
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Tankar

 Endast en tolkning av
verkligheten

« Orosbenagenhet - Overskattar
faror/ underskattar egen
formaga

« Svarare for barn att skilja pa
verklig och upplevd fara

. Svarare for barn att hitta
losningar




Kansla / kroppen

Forbereder kroppen for kamp/
flykt/ frys for att undkomma fara

Styrs av autonoma
nervsystemet

Hjartklappning, tryck over
brostet, svettningar, snabbare
andning, muskelspanning..
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Beteende

« Vad barnet gor for att minska
sin angest / oro

 Undvikande / flykt

« Sakerhetsbeteenden /
trygghetsknep




Ella, 3

Tanke: "Hjalp!” "Jag far ont i
oronen!” "Var ar mamma-??!”

Kénsla: Hjartat slar fort, snurrig,
ont i magen

Beteende: Halla for éronen,
skrika/grata, vill inte ga ut, vill ga
en annan vag till forskolan, Sager
“inte bilar!” nar de ska ga
nagonstans
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Sam, 5

Tanke: "Tank om.... Bilolycka,
missar taget, brand, gldmmer
hamta mig, att ndgot hander
mamma/pappa etc”

Kansla: Ont i magen, spand i
kroppen, kissnodig, ont i brostet

Beteende: Fragar foraldrar mycket,
vill veta var foréldrarna &r, langa
avsked pa forskolan, inte vagat ha
barnvakt, kontrollerar saker
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Skillnaden pa oro och
stress

. Stress en rimlig reaktion pa en
onormal situation

« Oro / angest - en orimlig
reaktion pa nagot som
egentligen ar ofarligt

« Undersoka - ar reaktionen rimlig
utifran situationen?

« \id stress — anpassa miljon
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Utvecklingsrelaterade
svarigheter och/eller
oro

« Kan ta sig liknande uttryck

« Kravs olika insatser/anpassning
- Ibland bade och

« Lyft i konsultation
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Nar barnets oro tar sig
uttryck i forskolan

« Vanligt att barnet oro tar sig
uttryck i forskolemiljon

« Viss oro mer kopplad till
forskolan. Till exempel
separationsangest

« Viktigt med samverkan mellan
foraldrar och forskolan




Nar ska man jobba
med barnets oro?

« Nar oron hindrar barnets funktion och
hindrar barnet fran att géra saker det
mar bra av

« Blir tydligt bade fér Sam och Ella
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Angestsyndrom

Separationsangest

Generaliserat angestsyndrom
(GAD)

Social angest
Selektiv mutism

Specifika fobier
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Varfor ar vissa mer
(0]
sarbara?

En del har kansligare
varningssystem

« Samverkan mellan genetisk
sarbarhet och barnets miljé

- Ibland tydlig utlosande handelse

. Kan paverkas av till exempel
foraldrabeteende
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Foraldrar och barn paverkar varandra

=
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Foraldrastrategier

1. Vara en god forebild:
« Barn tar efter sina foraldrar
. Inte agera utifran sina radslor

. ..men sjalvklart okej att &nda
vara radd

« Ta hjalp vid behov for egna
radslor
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Foraldrastrategier

2. Undvik varningar

HHEEE T




2026-05-05

FOoraldrastrategier

3. Lat barnet forséka sjalv
“Lagg haénderna pa ryggen”
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FOoraldrastrategier

4. Var vanlig och lugn
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Foraldrastrategier

. Ga inte med i radslan
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Foraldrastrategier

6. Uppmarksamma det positiva




Ella, 3

Hjalpsamt foraldrabeteende:

Haller sig lugna
Forklarar vad det ar som later

Behover arbeta med:

Undviker situationer dar dottern
kan bli radd

Foraldrarna har borjat ta en annan
vag till forskolan
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Sam, 5

Hjalpsamt foraldrabeteende:

FOorsOker uppmuntra Sam att gora
sant han ar radd fér, till exempel
att vara hos kompis sjalv

Behover arbeta med:
Ger mycket forsakringar
Ger for mycket information

Blir irriterade Over de
aterkommande fragorna "Kommer
ni och hamtar mig efter jobbet”
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Hjalpa barnet forsta
radslan

. Séitta ord pa kanslan

. L&sa / titta pa tv om det
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Vetermaren som var

RADD for hundar

1Galp @t barw ant
Ivervinne ﬂmrﬁhhr(ﬁ .
M2

IBLAND AR JDAG et ORJAN

—den hojdridda drnen

Ibland ar jag radd - Calle Stenback

Orjan den hdjdradde 6rnen - Lars Klinting

Varfor ar brorsan radd? - Kristina Murray Brodin, Bettina
Johansson

Veterinaren som var radd for hundar - Lars Klintwall
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Positiva mal

+ Finns det nagot barnet skulle
vilja vdga som hon eller han inte
vagar idag?

 Fokus pa vad barnet skulle vilja
klara av okar chansen till
positiva resultat







Principer for
exponering

« EXponering = att narma sig sin
radsla

« Gradvis och frivilligt
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Angestkurvan

Angest
Det som ofta hander i en

angestfylld situation.

Tid



Principer for
exponering

« Strukturerat med Ovningsstege

 Med yngre barn mer
ostrukturerat

Lagom stora steg — hellre for
sma &n for stora

Tillrackligt ofta

Utmaning:

Beldning:

Utmaning:

Bel6ning:

Utmaning:

Bel6ning:

Utmaning:

Beloning:

Utmaning:

Bel6ning:

Utmaning:

Beldning:
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Exempel beloningar

+ Nagon liten leksak - ibland mer
belonande om det ar inslaget

+ Att vara med och bestémma nagot | |
- till exempel middagsmat o W\\\\\\\\\\\\\\ﬁ

w2 5
%,

« En mysig aktivitet tillsammans

. Att gbra nagot man annars inte
brukar fa géra - till exempel att
vara uppe extra sent eller ata
frukost i sangen










Principer for
exponering

« Undvik “trygghetsknep”

strategier som gor att barnet
star ut i en laskig situation,
men som faktiskt hindrar
barnet fran att éva pa sin rédsla

Hur ar det med fardigheterna?
+ Vid behov: 6va pa
fardigheterna

Utmaning:

Beldning:

Utmaning:

Bel6ning:

Utmaning:

Bel6ning:

Utmaning:

Beloning:

Utmaning:

Bel6ning:

Utmaning:

Beldning:
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Ella, 3

Exponering - foraldrarna leder
« Ga vanliga vagen till forskolan

« Vara ute mer igen

« Leksaksfordon med hdgt ljud

. Titta pa Youtube-klipp med
fordon

. Halsa pa aldre kusin med moped
— far sitta pa den

« Vara bredvid nar kusinen aker
fram och tillbaka pa gatan
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Sam, 5

Exponering — strukturerad
exponering

« Mormor ar barnvakt en timme -
beloning: vara uppe hur lange han
vill

« Mormor ar barnvakt en kvall och
ldgger Sam - beléning: ga pa
sjofartsmuseet efter forskolan

« Mormor ar barnvakt en kvall och
lagger Sam, Sam ringer bara for att
saga god natt — beldéning: Valja
middag och efterratt till helgen

Ocksa viktig exponering: att tréna
pa att vara kvar i katastroftanken
tillsammans med Sam

2026-05-05




2026-05-05

Grundstenar for att ma
bra

- Rora pa kroppen
« Mat/somn

« Tydliga rutiner och
forutsagbarhet

 Nara relationer
« Fysisk narhet
« Lustfyllda aktiviteter
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Boktips for foraldrar

Martin Forster, leg. Psykolog

” Jag tors inte men gér det 4nda”




I motet med ett oroligt
barn

- FoOrberedelse infor besoket
« Tydligt och varsamt

- Hitta lekfullheten

- Var berattande

 Prata inte dver barnets huvud
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Take home for -
barnhéalsovarden

« Vanta inte
« Bemotande spelar roll
« Insatser gor skillnad

« Ta garna med till konsultation
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