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Foraldrainformation

Att vara fordlder till ett barn med rddsla och angest

Som fordlder kan det vara svart att se sitt barn lida av rédsla och dngest. Det
ar darfoér vanligt att man, i all v@lmening, hjdlper sitt barn att undvika det som
ar laskigt eller sjalv hanterar situationen & barnets végnar. Det kan till exempel
handla om att man |&ter barnet stanna hemma frdn ett kalas pd grund av
radsla, sjalv svarar pd frégor for ett barn som tycker det dr l&skigt att prata med
nya personer eller |6ser konflikter &t barnet. Detta lindrar med stérsta
sannolikhet bade barnets och ens egen obehag i stunden men kan pd langre
sikt gbéra att barnet inte far 6va pd att hantera utmaningar eller utmana sina
radslor i fillrGckligt stor utstrackning. Det kan vara bra att tillsammans fundera
dver i vika situationer radslan och dngesten uppstdr, formulera lagom stora
utmaningar och hjdlpas &t i att skapa situationer ddr barnet far 6va. S&
smdaningom &r det bra om barnet far dva mer och mer sjalvsténdigt.

Vilka situationer vdcker dngest och rddsla hos mitt barn?

Hé&nder det att jag hjélper mitt barn att undvika dessa situationerg Hur dd?

Det &r dven vanligt aft barn med mycket radslor och d&ngest fér
uppmdarksamhet fran fordldrar och andra vuxna i dess nérhet nér de kdnner
just radsla och &ngest. Det dr inte s& konstigt — vi vill som sagt i all vélmening
snabbt lindra det obehag barnet kénner. | stunden kan frést, kramar och
uppmdarksamhet minska rédslan och dngest hos barnet. P& langre sikt kan
sddan uppmdarksamhet dock snarare 6ka kénslorna av rddsla och &ngest.
Detta beror pd alla mdanniskor, bdde vuxna och barn, tenderar att géra mer
av de beteenden som vi f&r uppmarksamhet for. Det kan darfér vara hjélpsamt
att som férdldrar fundera pd vilkka beteenden som uppmdarksammas hos barnet
och 6va pd att uppmdarksamma framfér allt icke-oroliga beteenden hos
barnet.

Mdanga barn som lider av rédsla och angest sdker ocksd aterférsékringar frén
vuxna i sin omgivning. Det kan handla om &terkommande fragor i stil med "tror
du aftt jag har férberett mig tillrdckligt infor 1Gxforhoret imorgong™ eller "vilkken
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tid kommer du hem ikvalle”. Att sténdigt f& svar pd dessa typer av
Aterférsdkringar kan lugna barnet Hillfdllet men okar ofta behovet av
Aterférsakringar pd 1dng sikt. Har kan man som fordlder behdva éva pd att inte
ge de lugnande &terférsdkringarna som barnet sdker, detta for att barnet ska
f& mojlighet att dva pd att std ut i ovisshet och viinte alltid kan veta exakt vad
som kommer hdnda. Ofta behdver man prata om detta i forvag, och komma
dverens med barnet om vad férdldrarna ska gora eller séiga ndr barnet frédgar
den typen av fragor. Kanske kan man tillsammans hjdlpas &t att upptdcka och
namnge frdgorna, som "orosfrdgor” eller liknande.

Vilka oroliga beteenden uppmdrksammar jag hos mitt barn i dagsladgete Vilkka
icke-oroliga beteenden skulle jag kunna uppmdarksamma mer istdllete

Det kan dven vara viktigt att fundera dver hur man som férdlder hantera sina
egna radslor och vilka beteenden barnet ser en sjdlv utféra. Barn ér duktiga pd
att observera hur andra i barnets omgivning agerar och tar snabbt efter, b&dde
p& gott och ont. Det kan fill exempel vara hjdlpsamt att barnet tar efter oss nér
vi invantar gron gubbe och ftittar efter bilar innan vi korsar évergdngsstdllet.
Men om man som fordldrar ofta signalerar fara eller varnar barnet i situationer
som egentligen inte ar farliga ar risken stor att barnet tar éver dven detta
beteende. Att som fordlder visa att man ar radd eller nervds dr inte farligt, det
viktiga ar att visa for barnet att det gér att utmana rédslorna och hur man kan
gora. Det kan darfér vara av nytta att fundera p& hur man som vuxen sjdlv
hanterar och bemo&ter egna radslor!

Vad vécker rddsla och dngest hos mig? Vad brukar jag géra dd?2




