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Radsla for oro/angestsymtom

N&r man ar radd fér oro/angestsymtom som hjartklappning och andnéd uppfattar man dessa som mycket
obehagliga och ar radd att de ar farliga och i varsta fall att man kan do6 av dem.

Radslan och obehaget leder till att man dels ar véldigt vaksam pa kroppssymtom och reagerar starkt vid
minsta tecken pa att “nagon ar pa gang” i kroppen, och dels till att man undviker situationer dar man tidigare
kant till exempel hjartklappning och andndd, eller situationer dar det vore mycket obehagligt att borja kanna
av dessa symtom. Man kanske inte tors vara i skolan langre, sitta i klassrummet, vara i folksamlingar eller ata
pa restaurang.

For att komma Over sin radsla behéver man trana dessa situationer, gora det stegvis, boérja med det lattaste
sa att man lyckas, och sedan 6ka pa svarhetsgraden efter hand.
Rdkna med att det blir litet obehagligt.

Oro/dngestsymtom — hjdrtklappning, yrsel, svettning, andnéd och liknande.

Sa har kan du gora

Steg 1
Skriv ner det som ar otdckt och rangordna det du ar radd for. Rangordna med 5 for det som ar varst
och 1 for det som ar lattast.

Till exempel

5. Sitta i klassrummet

4. Ata i skolmatsalen.

3. Handla i affarer.

2. Ata pé restaurang.

1. Ga pa stan med en kompis.

Steg 2
Skriv ned det positiva, det som du har att vinna pa om du kan klara av din radsla.

Till exempel
Om jag inte ar radd langre, kan jag vara i skola och klassrummet, &ta i skolan, ga pa stan och vara
med kompisar.

Steg 3

Forsok att bemota din rédsla steg for steg och jobba dig uppfor din stege fran 1 till 5.

Det kanske tar lang tid men det gor ingenting sa lange det gar framat och du fortsatter dva.
Bestam dig for hur ofta, nar och hur du ska 6va, och om du ska be nagon om hjalp.

Forsta steget kan vara att géra upp med en kompis att ni tillsammans 6var pa att ga pa stan och
kanske tar en snabbfika, nasta steg att 4ta med nagon, borja pa en mindre restaurang for att sedan
dta pa en storre med flera personer narvarande.
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Det knepiga ar att kroppen ofta slar pa det har systemet nar det inte finns nagot att vara radd for. Om man
kdanner av till exempel hjartklappning utan att hitta nagot farligt runt omkring sig blir det nastan automatiskt
sa att man tror att det &r nagot farligt pa gang inuti sig sjalv, och man bérjar tanka att man kan svimma eller
do6. Man kan ocksa forséka minska radslan for det som hander i kroppen genom att satta igang likadana
reaktioner; till exempel springa fort ger hjartklappning, andas snabbt ger andndd, snurra ger yrsel.

Skriv garna ner vad och hur du ska trdna och de framsteg du gor sa att du kommer ihag hur hart du kampar,
de dagar det gér simre! Bli inte nedslagen eller ge upp om en évning inte gar som du tankt. Ova vidare!
Sa smaningom kommer du att marka att det gar framat och blir lattare.
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Radsla i sociala situationer

Da man har en radsla i och for sociala situationer brukar man forséka undvika att vara och prata med andra
pa olika satt. Radslan och obehaget leder till att man kanske inte tors redovisa eller prata infor klassen, inte
vagar prata med kamrater, inte ater eller fikar ihop med andra eller inte vagar handla eller betala i affarer.
For att komma Over sin radsla behdver man trana dessa situationer, gora det stegvis, boérja med det lattaste
sa att man lyckas, och 6ka pa svarighetsgraden efter hand. Rdkna med att det blir litet obehagligt.

Rddsla i sociala situationer — rddd att géra bort sig eller séga fel infér andra.

Sa har kan du gora

Steg 1
Skriv ner det som ar otéckt och rangordna det du ar radd for. Rangordna med 5 for det som ar varst
och 1 for det som ar lattast.

Till exempel

5. Att redovisa infor hela klassen.

4. Att lasa hogt infor klassen.

3. Att redovisa i liten grupp.

2. Att ldsa hogt i liten grupp.

1. Att sta framme vid tavlan infor hela klassen.

Steg 2
Skriv ner det positiva, det som du har att vinna pa on du kan klara av din radsla.

Till exempel

Om jag klarar av att redovisa infor klassen far jag battre betyg, slipper hitta pa undanflykter vid
grupparbeten for att slippa vara med och slipper ga och oroa mej for att lararen ska be mej lasa
hogt eller redovisa.

Steg 3
Forsok nu att bemota din radsla steg for steg och jobba dej uppfor din stege fran 1 till 5.
Det kanske tar lang tid men det gor ingenting sa lange det gar framat och du fortsatter att 6va.

Bestdm dej for hur ofta, nar och hur du ska 6va, och om du ska be ndgon om hjalp.
Forsta steget kan vara att géra upp med en kompis att tillsammans 6va att sta framme vid tavlan
infor klassen, nasta steg att be lararen om hjalp att skapa tillfallen att 6va pa att Idsa hogt i en liten

grupp.

Skriv garna ner vad och hur du ska trdna och de framsteg du gor sa att du kommer ihag hur hart du kampar,
de dagar det gar samre! Bli inte nedslagen eller ge upp om en évning inte gar som du tankt. Ova vidare!
Sa smaningom kommer du att marka att det gar framat och blir lattare.
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Radsla for specifika situationer

Da man ar radd for specifika saker, till exempel hundar, brukar man férséka att undvika att vara nara dem,
eller undvika sadana tillfallen da man kanske kan riskera att mota en hund. Radslan och obehaget kan till
exempel leda till att man inte tors ga ute ensam och méta en hund pa gatan, inte vagar ga hem till kompisar

eller slaktingar som har hund eller blir jatteradd bara man hor en hud skalla.

For att komma over sin radsla behdver man trdana dessa situationer, gora det stegvis, borja med det lattaste

sa att man lyckas, och 6ka pa svarhetsgraden efter hand.
Rakna med att det blir litet obehagligt.

Exempel pad rddsla i specifika situationer — djur, insekter, héjder, ta sprutor eller rédsla fér att ga till
tandlékaren.

Sa har kan du gora

Steg 1
Skriv ner det som ar otéckt och rangordna det du ar radd fér. Rangordna med 5 for det som ar varst
och 1 for det som ar lattast.

Till exempel

5. Att klappa eller ga ut och ga med en hund.
4. Att vara i samma rum som en 16s hund.

3. Att ga hem till ndgon som har hund.

2. Att mo6ta en hund pa gatan.

1. Att hora hundar skalla.

Steg 2
Skriv ner det positiva, det som du har att vinna pa om du kan klara av din radsla.

Till exempel

Om jag inte ar radd for hundar slipper jag bli rddd och oroa mej nar jag hér hundar skélla. Da kan
jag ga hem till min kompis som har hund, och jag kan félja med mormor pa promenad med hennes
hund.

Steg 3
Forsok att bemota din radsla steg for steg och jobba dej uppfor din stege fran 1 till 5.
Det kanske tar lang tid men det gor ingenting sa lange det gar framat och du fortsatter 6va.

Bestam dej for hur ofta, nar och hur du ska 6va, och om du ska be nagon om hjalp. Forsta steget
kan vara att lana bocker och ldasa om hundar och hundars beteenden, att inte byta sida av vagen da
du moter en hund. Nasta steg kan vara att stegvis harma dej en hund som du kdnner igen, da en
kompis haller i kopplet.

Skriv garna ner vad och hur du ska trdna och de framsteg du gor sa att du kommer ihag hur hart du kampar,

de dagar det gar simre! Bli inte nedslagen eller ge upp om en 6vning inte gar som du tankt. Ova vidare!

Sa smaningom kommer du att marka att det gar framat och blir lattare.



