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Radsla for separation

Nd&r man ska vara borta ifrdn férdldrar eller ndgon annan som stér en ndra kan
man kdnna sig radd, nervos eller dngestfylld. Det kan fill exempel handla om
att det kénns I8skigt att sova dver hos kompisar eller slékt, gd pd en
fritidsakftivitet eller vara hemma sjdlv. Att kdnna sig r&dd eller nevés i sédana
situationer @r vanligt och antagligen ndgot som de flesta barn ké&nner igen sig
i. Men for vissa barn blir radslan valdigt stark och hindrar en frén att géra saker
man egentligen gdrna vill géra. Om r&dslan blir s& stark att man inte vagar gé
till skolan, inte vill leka hemma hos kompisar eller vara ifrén sina férdldrar kan
man behdva hjdlp att utmana rédslan sé att livet inte paverkas lika mycket av
den!

Ofta handlar rédslan om att nédgot hemskt ska handa ens férdldrar, att man
kommer att férlora dem eller komma ifrdn dem. En del kan f& svart att sova
eller drdmma mardréommar. Ibland kan det ockséd vara s& att man inte riktigt
vet varfor det kanns jobbigt att vara ifrén den som stér en nara.

Vanliga situationer som kan vdcka radsla eller dngest:

e Ga fill forskolan eller skolan

e Sova borta

e Leka hos kompisar

e GA4 pa fritidsaktivitet

e Vara ensam hemma

e GA& hemifrén

e Sovaiegen sdng eller egetrum
e Vara hemma med ena férdldern
e SAga hejdd

e Ha barnvakt

Vilka situationer kGnner du igen dig i¢ Ringa gdrna in!
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Nar vi blir radda for att vara ifrédn personer som dar viktiga for oss marks det i
kroppen, i tankar och p& vad vi goér.

Kroppen: Hjartat slér snabbare, musklerna spdnns, man boérjar svettas och kan
f& svart att andas. Vissa blir torra i munnen, far en klump i magen eller kanner
sig yra. Andra fér huvudvark, blir ilamdéende eller kan krdkas.

Hur ké&nns det i din kropp ndr du blir rédd eller far dngest fér att vara ifrdn ndgon
som stdr dig ndra?

Tankar: Nér vi blir radda for att vara ifrdn ndgon som stér oss néra handlar
tankarna ofta om oro for vad som ska hdnda oss eller den andre personen om
vi kommer ifrdn varandra. Det kan vara tankar om att vi kommer bli
kidnappade, gd vilse, bli sjuka eller for att ndgot hemskt ska héinda oss. Det kan
ocks& handla om oro dver att det ska handa vér fordlder eller ndrstdende
ndgot, att de ska bli sjuka eller rdka ut for en olycka. Det kan vara svart att
tadnka pd& ndgot annat &n att man inte vill separeras ifrdn den som stér en néra.

Vilka tankar brukar du f& nér du blir radd eller fér dngest fér att vara ifrdn ndgon
som stdr dig ndra?

Vad man gor: Precis som med andra rddslor ar det vanligt att man undviker de
situationer som vacker rédsla och angest eller flyr frdn dem. Till exempel tackar
nej till att vara hemma hos kompisar, blir valdigt ledsen nér det ar dags att sGga
hejdd till den man stér ndra, vagrar gé till férskolan eller skolan, undviker att gé
pd fritidsaktivitet eller kalas. Om man till exempel tvingas vara ensam hemma
en stund @r det vanligt att man ringer eller sms:ar manga gdnger for att lugna
sin oro. Att undvika att géra sdant som vécker radsla och &dngest eller att ta
till olika knep gor for de allra flesta att obehaget minskar dér och dd i stunden.
P& Iang sikt kan det dock goéra s& att rédslan véxer och blir dnnu mer
pafrestandel!

Finns det ndgot som du undviker att géra fér att du blir rédd fér att vara ifrdn
ndgon som stdr dig ndra? Har du ndgra knep som du anvdnder dig av fér att
minska rddsla och dngest i stunden?




