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Om radsla och angest
Vad d&r radsla och angest?

Alla manniskor k&nner ibland rédsla och dngest. Aven om det &r jobbigt att
k&nna rédsla och angest s& ar det kénslor som ar helt naturliga och faktiskt
livsviktiga for oss! Man kan ndmligen sdga att radsla och &ngest ér kroppens
larmsystem. Larmsystemet aktiveras blixtsnabbt i kroppen ndr vi mdter ndgot vi
tror ar farligt. D& gdr ndgot som heter kamp- och flyktsystemet igéing. Det dr
kroppens satt att forbereda sig pd att mdta ndgot farligt och hjdlper oss att
antingen férsvara oss eller ta oss bort frdn det farliga s& snabbt vi kan.
Larmsystemet dr med andra ord valdigt anvandbart nér vi stoéter pd verkliga
faror, fill exempel om vi skulle stéta pd ett farligt djur eller upptacka att det
brinner. N&r larmet ringer mdarks det i kroppen, genom vad man tanker och i
vad man gor:

Kroppen: Hjartat sldr snabbare, musklerna spdnns, man borjar svettas och kan
f& svart att andas. Vissa blir torra i munnen, far en klump i magen eller k&nner
sig yra. Hur k&nns det i din kropp ndr du blir rédd eller far dngest?

Tankar: Nar man ar rédd eller har dngest handlar ens tankar oftast om det som
kanns farligt eller katastroftankar om vad man fror kommer héanda. Till exempel
"alla kommer skratta &t mig”, "det hdr kommer aldrig att g&” eller "jog kommer
att svimma”. Vilka tankar brukar du f& nér du blir rédd eller far dngest?

Vad man gor: Eftersom dngest och rédsla ér jobbiga kdnslor gor vi oftast allt vi
kan for att slippa kdnna dem! Det innebdr att vi undviker eller flyr frén sddant
som vdacker obehag. Vissa springer darifrdn, gdmmer sig, undviker att prata
eller vagrar géra vissa aktiviteter. Vad fdér du lust att géra nér du blir rédd eller
far dngest?
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Ibland gér dock larmsystemet igdng i onddan. D& akfiveras kamp- och
flyktsystemet och vi blir rddda, oroliga eller nervdsa i situationer som egentligen
inte ar farliga pd riktigt. Ungefér som om man rostar bréd eller steker pannkakor
hemma och brandlarmet gdr igdng trots att det inte brinner. Det hédnder alla
mdanniskor och dr ingen stérre fara. M&nga kénner till exempel sGkert igen sig i
att blinervds infor att man ska prata infér klassen. Men om larmsystemet valdigt
ofta gérigéng i situationer som egentligen inte &r farliga kan det bli jobbigt for
oss och vissa saker kan bli svéra att géra. Ibland bodrjar vi undvika att goéra
sddant vi egentligen skulle vilja goéra, allt for att larmsystemet gdr igdng i
onddan! D& kan vi behéva hjdlp med att 1&ra larmsystemet vad som ér farligt
pa& riktigt och vad som inte dr det.

Varfér kénner vissa mer radsla och angest édn andra?

Alla mdnniskor k&nner som sagt radsla eller dngest ibland. For vissa gdr
larmsystemet igéng lite for ofta och ringer i onddan, trots att vi egentligen inte
ar utsatta fér ndgon fara. En anledning till att det dr s& for vissa ér att vi ldar oss
mycket av att titta p& vad andra gor, till exempel vara fordldrar, vénner eller
l&rare. Om vi umgds mycket med ndgon som dar rédd for spindlar och gor allt
den kan for att undvika spindlar finns risken att vi borjar géra likadant. Ibland
har vi ocksd sjdlva varit med om ndgot som gjorde oss rédda och pd sé vis 1art
oss att undvika det i framtiden. Det viktigaste érinte varfér man har dngest eller
r&dslor. Det viktigaste ar att vi kan léra oss att utmana radslan och dngesten
och pa& sd vis vaga gora allt som vi skulle vilja goéral

Vad dr du radd fore

Till exempel hundar, mérker, sova ensam, vara ifrdn férdldrar, g& pd kalas, bakterier/smuts,
dka buss/tag, prata med nya ménniskor, f& panik.

Hur kan man utmana rddslor och angest?

For att kunna hjdlpa larmsystemet att forsté vad som ér farligt pd riktigt och vad
som inte &r det behdver vi gdra det som vécker dngest och rédsla. Med andra
ord behoéver vi géra precis tvértemot vad larmsystemet séger &t oss att goral
Oftast s& minskar radslor och dngest om vi f&r méjlighet att stegvis vanja oss vid
det som ké&nns I&skigt, men som egentligen inte ar farligt. Mdnga tycker il
exempel att det ar Iaskigt i borjan ndr man ska [&ra sig cykla eller simma. Men
genom att stegvis dva ftillsammans med en vuxen, kanske med hjdlp av
armpuffar och stédhjul s& brukar man sé sméningom kunna béde cykla och
simma pd egen hand!
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Fundera p& om du tidigare varit raddd fér ndgot som du inte dr rédd fér Idngre.
Vad var det som gjorde att du blev mindre rédd?e

Att utmana radslor genom att géra det som man ar radd for kallas for
exponering. Det kan I&ta ganska skrdmmande men genom att utmana oss ett
steg i taget far vii var egen takt mojlighet att Iara vart larmsystem vad som ar
farligt pd riktigt och vad som inte dr det. Innan man boérjar utmana sig kan det
vara bra att fundera éver vad man skulle vilja vaga goéra och om det gér att
bryta neriflera olika steg. Det ar bra att borja med ett steg som kdnns lite [Gskigt
men som du ar ganska sd saker pd att du klarar av! Nér du tar ett steg dr det
viktigt atft stanna kvar i situationen s& pass ldnge att rédslan och dngesten
hinner minska, dven om larmsystemet gdr igéng och séger att vi ska ta oss
darifrén. Om vilyssnar pd larmsystemet finns risken att vi blir &nnu rdddare ndsta
gdng vi ska ta samma steg! Radslor kan ocksd vara ganska envisa och man
kan behdva utmana sig sj@glv med samma steg flera gdnger for att
larmsystemet ska lara sig att det ar ofarligt. Ju oftare man utmanar sig sjalv
desto snabbare brukar det gé& att évervinna radslan och &ngesten.

Anges’r Vad jag tror kommer
« hdndaomjag

A
stannar kvar.

Vad som faktiskt h&nder
om jag utmanar radslan
och stannar!

Tid

Om jag undviker eller flyr
frén det som vacker
radsla/&ngest
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Finns det ndgot som du skulle vilia géra, men inte gér fér att det vécker rédsla
eller dngeste

Om du fill exempel vill utmana din radsla for spindlar skulle du kunna bérja med
att titta p& en bild p& en spindel. Kom ihdg att du dé ska titta pd bilden Hills
rédslan hinner sjunka! N&r du kénner dig klar med det steget skulle du kunna
gd vidare fill att titta pd& en video av en spindel. Efter att du tittat pd videon
flera génger ftills r&dslan minskat kanske du kdnner dig sé& pass modig att du
vagar gd till djuraffdren och titta pd en riktig spindel. Huvudsaken &r att du
bestémmer vilket steg du ska ta och narl Om det visar sig att du rédkade ta ett
for stort steg och det k&ndes for 1askigt kan man helt enkelt hoppa tillboaka ett
steg och boérja om darifrén. Ibland dr det svart att veta pd férhand hur jobbigt
det kommer att kGnnas.

Kommer du att ténka pd ndgra steg du skulle kunna ta fér att utmana rédsla
och dngest?2

Var ocksd noggrann med att utmana rédslan fullt ut! M&nga har lart sig olika
knep att ta fill i situationer som k&nns Iaskiga eller vécker dngest. Det kan fill
exempel vara att undvika att titta p& publiken ndr man redovisar eller att ha
med sina fordldrar medan man gér ndgot som kdnns jobbigt. Det kan ocksd
vara saker man goér infér en 14skig situation, till exempel att man férbereder sig
infor ett prov dverdrivet mycket eller planerar exakt vad man ska séga ndr man
traffar en ny person. Sddana hdr knep kallas for sdkerhetsbeteenden.
SAkerhetsbeteenden kan géra att rédslan och dngesten minskar i stunden men
innebdr samtidigt att vi inte utmanar radslan fullt ut! Det &r med andra ord bra
att vara uppmarksam pd, och férsdéka vanja av sig vid sGkerhetsbeteenden.

Har du ndgra knep du brukar ta till fér att minska rédsla och dngest ndr du gér
ndgot laskigte Skulle du kunna testa att utsétta dig fér det som &r jobbigt utan
att ta till knepen?
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Beloningar

Att utmana sina radslor ér jobbigt och krdver mycket energi av oss. Darfor ar
det viktigt att bli belénad efter att man har vagat sig pd ett steg, bdde av
andra och sig sjalv. Beldningar behdver inte innebdra att det ska kosta pengar
eller att man ska f& ndgot. Det kan istdllet handla om att man féar géra ndgot
mysigt tillsammans med ndgon man tycker om, fill exempel leka tillsammans
med en kompis, spela spel med sina fordldrar eller titta p& en bra film med
syskon. Man kan ocksé beldna sig sjalv genom att séga fill sig sjalv att man varit
modig!

Vad skulle du tycka om att f& som beléning?




