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 ldsa mer om specifik fobi

I boken "Jag tors inte men gor det anda - om barns valmaende och
sjalvkansla” av Martin Forster gar det att ldsa mer om barn och oro
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Meéement

Specifik fobi

Pontus dr 10 ar och radd fér hundar. Nar han ser en hund
bérjar hans hjarta banka fortare. Han far en klump i magen,
kdnner panik och vill springa déarifran. Trots att han vet att
hundar inte kan géra honom illa reagerar anda kroppen. Pontus
fordldrar minns att det boérjade nar Pontus var fem ar gammal
och blev biten av grannens schafer. Pontus | arden nar
grannens hund plotsligt attackerade. Nar d
Pontus ta det ganska lugnt minns féraldrar
ledsen men verkade danda inte sa paverkad
det ndstan som att det var varre fér mamma
blev riktigt oroliga. Men strax efterat borjade
att leka pa garden och han gick alltid omvagar fo
stota pd hunden. Fordldrarna markte ocksa att Pontus tog
omvagar ndr han sag andra hundar pa stan
Pontus basta kompis Adam har en hun
riktigt varfor Pontus aldrig vill leka h
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VAD AR SPECIFIK FOBI?

Specifik fobi betyder att man blir valdigt radd nar man kommer i kontakt
med en speciell sak. Pontus kdnner en stark radsla nar han ser en hund.
Andra saker man kan vara radd for ar spindlar, ormar, att flyga, ga till
tandlakaren eller sprutor. Ja, vad som helst egentligen. Nar man har en
specifik fobi reagerar kroppen med panik genom att hjartat borjar sla
snabbare, man kan kdnna att det trycker mot brostet eller att man far en
stor klump i magen. | sddana lagen vill han helst springa darifran.

HUR VANLIGT AR DET?

Ungefar 5 av 100 barn har diagnosen specifik fobi. Det ar ungefér en i
varje klass.

VARFOR FAR MAN SPECIFIK FOBI?

Om man blivit skramd eller radd for nagot nagon gang ar det naturligt att
man inte vill komma i kontakt med det igen. Ibland kan det rdacka med att
en foralder ar radd fér nagot och utan att ha vetat om det fort 6ver sin
radsla pa sitt barn. Om man gémmer sig eller flyr fran det man ar radd for
sa vaxer radslan. Det var det som hande Pontus. Pontus blev raddare och
raddare for hundar ju langre tiden gick. Nar Pontus undviker att kommai
kontakt med hundar lar han sin hjarna och kropp att hundar ar farliga
djur. Darfor tror Pontus hjarna att den hjalper Pontus nar den signalerar
"Varning!” varje gang Pontus ser en hund.

VILKEN HJALP FICK PONTUS?

Eftersom Pontus 6nskade att han kunde leka hemma hos Adam ville han
garna bli av med sin hundfobi. Pontus och psykologen gjorde upp en plan.
Pontus fick lara sig att varje gang han forsoker fly eller undvika hundar blir
han bara annu mer radd. Pontus fick rita en stege och lista laskiga
situationer som hade med hundar att géra. Langst ner skrev Pontus: "Titta
pa bilder med hundar pa” och hogst upp pa stegen skrev han ”"Klappa en
hund”. Pontus och psykologen tog sma och trygga steg uppfor Pontus
stege och till slut kunde Pontus till och med lata en hund 4ta hundgodis
fran hans hand!

Pontus fick lara sig om den modiga metoden exponering som betyder att
man vagar vara radd utan att fly for att marka att radslan till slut gar 6ver
av sig sjalvt. Det ar bra att kdnna till att det oroliga man kdnner gar 6ver
av sig sjalvt till slut. Nar Pontus vagade vara radd larde han bade sin
hjarna och kropp nagot nytt: att hundar inte &r farliga!

Pontus skaffade aldrig en egen hund men daremot ar han ofta hemma
hos Adam och leker.



