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Sadan hjeelper du dit angste barn!

Dorte Lausen - Ungeliv

For det forste er det vigtigt, at du allierer dig med dit barn mod angsten og ikke med angsten.
Teenk over, om det du gor i virkeligheden mere hjelper angsten end dit barn.

Forseg at undga at blive irriteret pa dit barn. Angst er ikke en viljeshandling fra barnets side
- husk ingen born ensker at vere angste.

Ofte kan det hjelpe barnet at tale om angsten som noget udefrakommende, der har taget plads i barnet.
Nogle born kalder det et monster andre en diva, som er begyndt at bestemme alt for mange ting.
Nar barnet bliver bange kan det veere en hjelp henvise til, at det er divaen som er pa spil igen og som skal bekaempes.

Forsog ikke at overbeskytte barnet - nir du overbeskytter, viser du, at verden er et farligt sted. Og at du samtidig ikke har
troen pa, at barnet kan klare det. Overbeskyttelse kan nemt forvaerre angsten. For at komme angsten til livs er det vigtigt,
at barnet leerer at vaere uatheengigt. Det skal laere at keempe egne kampe uden indblanding af foraeldre, som straks kommer
det til undseetning. Barnet skal have lov at leere af egne fejltrin.

Overvej om I bruger meget energi pa at styre og beskytte barnet
- det kan signalere at verden er et virkeligt farligt sted at veere.

Ver aben og @rlig over for dit barn. At du ogsé har oplevelser, hvor du er bange, og forklar hvordan du héndterer det.



Sadan hjzelper du dit angste barn!

o Husk at angst er en normal folelse, som alle kender til. Uden angst ville vi som menneskesker udde.
Den redder os fra at blive spist at vilde dyr og undga andre farer. Der findes dog en falsk alarm, som ger, at barnet bliver
bange for noget, som ikke er farligt. Forklar evt. ligheden med at der nogle gange er brandudrykning til steder, hvor der
ingen brand er, nar brandmandene nér frem.

» Belon, anerkend og ros dit barn, nér det arbejder med at overvinde angsten. Ros ogsa, selvom det ikke lykkes.
Det vigtige er, at barnet forsoger.

« Forsog ikke at stotte barnet i undgaelsesadfaerd. Fx at barnet bliver hjemme fra skole, fodselsdage eller i det hele taget
undgar ting, som det er bange for. At undga det, som barnet er bange for, hjalper kun lige i situationen.
Prov i stedet at barnet naermer sig de angstfremkaldende situationer gradvist - altsa at barnet eksponeres for det, som det
er bange for.

o Det er ok at foreeldrene bruger beroligende udtalelser for at styrke barnets realitetssans, men altid kun mht. barnets egne
evner til i tilstraekkelig grad at kunne klare den frygtede situation. Problemet med for meget beroligende omsorg er, at den
frygtede situation kun er OK fordi forzldrene siger det. Ikke fordi barnet selv synes at situationen er sikker.

» Sorg for at lave noget sammen med barnet, som er sjovt og hvor barnet slapper af.

o Seorg for at dit barn holder sig fysisk aktivt, er udhvilet, kan slappe af og har nogle interesser, det kan ga op i.
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Stadion Alle 36
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Du er altid velkommen til at kontakte mig
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