Vad kdnner du igen dig i av det som star i texten?

Vad kdnner du inte igen dig i?

Kommer du pa nagra fragor som du vill stalla till din psykolog, skriv i sa fall
dem har och ta med till nasta besok!

BOKTIPS

| boken ”Radslor, fobier och nedstamdhet hos barn och unga” av Liv
Svirsky gar det att Idsa mer om separationsangest.

| boken ”Jag tors inte men gér det 4nda - om barns vdalmaende och
sjalvkansla” av Martin Forster gar det att ldsa mer om barn och oro.
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Meéement

Separationsangest

Greta ar 8 ar och skulle vilja sova 6ver hos sin basta vdan Fanny.
Problemet ar bara att varje gang Greta forsékt har hon fatt ont
i magen och blivit spand i hela kroppen. Ibland har hon till och
med kant panik och det har alltid slutat med att hon ringt hem
och bett mamma eller pappa att hdmta henne. Greta blir radd

och orolig nar hon ar ifran sina foraldrar. Ho irra
nagot hemskt ska handa. | skolan ringer ho
pappa for att kolla vad de gér och om de in
Greta bli bade radd och arg. Néar klassen ha
har Greta alltid tagit med sig sin mamma, an
velat folja med. Gretas fordldrar skulle garna
kan gora for att hjalp Greta att vara langre stun
Och Greta, hon skulle sa gdrna kunna sova 6ver hemma hos
Fanny.



http://www.momentpsykologi.se/

VAD AR SEPARATIONSANGEST?

Separationsangest betyder att man har en 6verdriven radsla for att skiljas
fran viktiga personer, i de flesta fall ar det ens mamma eller pappa. Det &r
helt normalt att inte vilja vara utan sina foraldrar men om man blir sa
orolig att man inte kan gora saker man vill; som att vara i skolan, dka pa
klassresa eller sova 6ver hos en kompis, da brukar man anvanda ordet
separationsangest.

HUR VANLIGT AR DET?

Ca 4 av 100 barn och ungdomar har separationsangest. Det ar ungefér en i
varje klass.

VARFOR FAR MAN SEPARATIONSANGEST?

Né&r Greta ska sova 6ver hos Fanny far hon tankar som “Tdnk om det blir
inbrott hemma” eller “Ténk om mina férdldrar ér borta nér jag kommer
hem.” Det ar tankar som gor att man kanner radsla och oro i hela
kroppen. Nar Greta far sddana tankar bérjar hennes hjarta bulta, hon
kdnner sig spand, far en klump i brostet eller i magen och det kdnns som
att enda sattet att bli av med oron ar att ringa hem till fordldrarna. Sa fort
Greta ringer sina foraldrar och de kommer for att hamta henne kdnner
hon sig trygg och lugn igen.

Det hdr har gjort att Gretas hjédrna och kropp har dragit slutsatsen: ”Att
vara utan mamma och pappa = farligt! Fér att jag ska kéinna mig lugn,
madste jag ringa mamma och pappa.”

De har tre hornen i triangeln; det jag tanker, det jag kdanner och det jag
gor bidrar till att separationsangesten fortsatter att finnas.

Det jag kdnner
e Panik
e Oro

e Ontimagen

Det jag gor
e Ringer mina foraldrar
e Stannar kvar hemma

Det jag tanker

mina foraldrar!

<
<

\ 4

VILKEN HJALP FICK GRETA?

Nar Greta fick traffa psykologen arbetade de med de tre hérnen i
triangeln. Hon fick ldra sig om hur oro fungerar i kroppen och vad man
kan gora for att lugna sig sjalv. Hon fick aven lara sig att hitta nya tankar
att prova i stéllet for de katastroftankar hon hade. Och sa fick Greta med
sma modiga steg, ett i taget, tréna sig pa att vara utan sina foraldrar. Nar
man tar sma modiga steg marker man snart inte att man plétsligt har
kommit i mall Idag ar det Gretas féraldrar som ringer till Greta for att
fraga nar de ska hamta henne fran Fanny.

"Tank om nagot hemskt
kommer hianda mig eller



