BEHANDLING OCH INSATSER

Information till barn och ungdomar

Angesttillstand

Vad ar angest?

Alla manniskor kan kidnna radsla, oro och
angest. Det ar en naturlig del av livet. Det
signalerar for oss att ndgot kan vara farligt,
sd att vi kan undvika det eller forbereda oss
pé att klara av det. Men for vissa personer
kommer de hir kianslorna i situationer dar
det egentligen inte finns nagot att vara sa
valdigt orolig eller radd for.

I sddana situationer blir angesten ett
problem och hinder i vardagen, och det

ar da som det kallas for ett dngesttillstand.
De vanligaste dngesttillstanden bland
barn och ungdomar &r social &ngest,
generaliserat angestsyndrom, panik-
syndrom, specifik fobi och separations-
angest. Undersokningar har visat att
ungefar 5—10 procent av alla barn och
ungdomar har &ngesttillstand.

Men ett angesttillstand varar inte for
evigt. Nar angesten inte langre stéller till
det for dig i din vardag, till exempel efter
en behandling, sa ar det inte heller ldngre
ett angesttillstand.

Vad beror det pa?

Att kdnna oro, ridsla och angest i farliga
situationer ar bra och nédvandigt, eftersom
det okar var chans att klara oss igenom dem.
Men vissa barn har lattare for att bli oroliga
och ridda an andra, och kinner s dven i
ofarliga situationer. Ingen vet egentligen
varfor det ar sa. Troligtvis beror det bade pa
arv och miljo — alltsa saker som har med
generna att gora, och saker som vi har varit
med om i livet.

Oavsett vad dngesten beror pa ar det jobbigt
att kdnna ridsla, oro och angest. Darfor gor
vi oftast allt vi kan for att undvika situationer
som kan leda till de hir kianslorna. Nar vi
forsoker kontrollera och undvika dngesten
kanns det oftast battre for stunden, men pa
sikt finns angesten kvar och fortsatter att
stilla till det for dig.

Behandling

Pa BUP kan du fa hjélp att hantera en Gver-
driven radsla, oro och dngest. Behandlingen
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Behandling o

® Psykologisk behandling
® Medicinsk behandling
© Behandling dar foraldrar deltar

Nar du har fatt en diagnos och diskuterat vardplanen tillsammans med patientansvarig behandlare eller

lékare kan du borja din behandling.
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som du far gar ut pa att forstd din dngest
béttre, och hur det som du gor och tdanker
paverkar angesten pa kort och lang sikt. Det
hjalper dig i sin tur att ma battre och att kunna
gora mer av de saker som gor dig glad.

Behandlingen pa BUP kan ges enskilt med

en behandlare, i grupp eller over internet.
Foraldrar brukar oftast delta ocksa. Under
behandlingen far du trdna pa att narma dig

det som kanns laskigt eller otryggt, ett steg
itaget. Det hir kallas exponering. Det ar viktigt
att 6va sig pa att inte 1dta oron bestimma.

Om du har svar dngest som stiller till det
for dig — hemma, i skolan eller med vanner

— kan du aven fa medicin. D4 far du traffa
en lakare som berattar mer om hur det kan
hjalpa dig.

Vad kan du gora sjalv?

Det ar jobbigt att vara orolig och radd. For

att ma sa bra som mojligt ar det viktigt att du
sover tillrackligt, dter allsidigt och naringsrikt,
ar fysiskt aktiv och gor saker som du tycker
om. Om du har problem med skola, kompisar
eller ndgot annat — prata med en vuxen och

fa hjalp att 16sa problemen.
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