Angst hos barn

Angst og redsel er fglelser
som er kjent for alle. Det er
naturens mate a fa oss til &
mobilisere ekstra. For noen
blir angsten en utfordring som
styrer livsutfoldelse og
reduserer livskvalitet.

En enkel test er & sammenlikne barnet med barn p4 samme alder.

Er det angst?

A vurdere om angsten er rimelig og reel for barnets alder, er utfordrende. Grensen mellom vanlig angst og sykelig
angst er flytende og kan derfor vaere vanskelig a bestemme for foreldre. Som foreldre legger vi alt til rette for at
barnet skal ha det bra. Vi tilpasser oss barnets saregenheter og venner oss til barnets reaksjoner. Dermed er det
vanskelig & vurdere angsten objektivt.

Hva kan du gjgre for & motvirke barnets engstelse?
- Ta barnets redsler pa alvor, - barnet ditt lider under dem.
- Snakk apent med barnet om redslene og prgv a forsta dem.

- Forsgk a overprgve om de er realistiske, - korriger urealistiske overbevisninger.

- Informer barnet ditt om vanlige angstreaksjoner og oppmuntre barnet til 3 gi seg selv : X
positive selvinstruksjoner i angstutlgsende situasjoner: «jeg prgver sa godt jeg kan». % = A v
- Forhindre at unngaelsesatferden hos barnet gker i omfang. Hjelp barnet d vage d gd inn i I J 7
angstutlgsende situasjoner. Belgnn barnets forsgk! N

- Gjgr det mulig for barnet a neerme seg det som utlgser angsten trinnvis. Dette kan skje

fgrst i fantasien eller giennom gvelser i virkeligheten. La barnet selv kontrollere den

trinnvise tilnaermingen. @k kravene etter hvert.

- Prgv a veere et forbilde i forhold til hvordan du selv omgar egne redsler. Jevnaldrende venner av barnet ditt som
forspker @ mestre sin angst pa gode mater kan ogsa veere gode forbilder og eksempler for ditt barn.

- Veer talmodig, men konsekvent

Nar angsten bestemmer Relaterte artikler i
hvordan vi skal leve har vi et Vil du vite mer? Foreldrepulsen:
problem.

Denne type angst er: Barne- og Sma barn — store

1. Ikke lenger rimelig i forhold til ungdomspsykiatrisk S

ressurs  poliklinikk (BUP)

situasjonen Psykologisk farstehjelp>=>

2. Varer for lenge og opptrer for Temahefte VIB (PDF)
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3. Far oss til & unngé bestemte \B;feEI;vmrlnqstlenesten Barn (VfB)
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4. Fagrer til hemming i dagliglivet
5. Plager oss og fagrer til nedsatt

livskvalitet og glede
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