Jeg har bare sa ondt i maven mor

Vi kender symptomerne, reaktionerne og de gode rad, men hvordan ser det egentlig
ud inde i hovedet pa et barn med angst? Laes her en beskrivelse af, hvordan en hverdag
kan se ud for et barn med social angst — set med barnets gjne.

Jeg har ondt i maven. | dansktimen skal jeg laese op fra et
skuespil. Jeg kommer sikkert til at lave fejl, og de andre
bern vil grine af mig. Jeg vil gerne blive hjemme, men mor
og far siger, at jeg jo ikke har feber og skal af sted.

Jeg vil ikke i skole, og nu graeder jeg ogsa. Mor siger, at det
nok skal ga. Vi har gvet det mange gange. Til sidst tager
jeg med, selvom jeg ikke har lyst.

Jeg skal i morgen-SFO, men jeg har stadig ondt i maven og
graeder. Mor ma ikke ga. Den voksne vil snakke med mig,
men hun ma ikke se, at jeg graeder. Det er pinligt. Og nu
leger min ven Malthe med Anders. De vil sikkert ikke lege
med mig, sa jeg sidder bare ved vinduet og kigger ud — nu,
hvor mor er gaet.

Timen er begyndt. Jeg siger ikke noget. Det ger jeg aldrig,
selvom jeg tit kender svarene pa lzererens spgrgsmal, men
de andre vil sikkert taenke, at det, som jeg siger, lyder
dumt og er helt forkert. Nu sperger lereren mig, selvom
jeg ikke har handen oppe. Jeg siger: ‘Det ved jeg ikke’, og
jeg kan maerke, at jeg bliver red i hovedet. Lereren siger,
at jeg skal gentage det, fordi han ikke kan hegre, hvad jeg
siger. Jeg svarer igen, at jeg ikke ved det, men det er pin-
ligt, at jeg skal gentage det.

Om lidt skal vi have dansk. Jeg star pa toilettet og SMS'er
til min mor: ‘Jeg har meget ondt i maven, jeg tror, jeg er
syg'. Mor svarer, at jeg skal prove at tage det roligt, og at
det nok skal g med den oplaesning.

Dansktimen er begyndt. Jeg sveder og er rad i hovedet. Jeg
ryster ogsa pa handerne, og mit hjerte slar hurtigt. De an-
dre er begyndt at lzese op, og snart er det min tur. Jeg har
lyst til at lebe ud af klassen, men det vil vaere for pinligt.
Nu er det min tur. Jeg lzeser stille, og de lange ord er svaere,
selvom jeg kunne dem derhjemme. Jeg skulle have gvet
mig mere. Jeg er nok en af de darligste til at lzese i klassen.

Det store frikvarter. Jeg skal finde Malthe, fer han begyn-
der at lege med en anden. Heldigvis finder jeg ham, og vi
leger for os selv, uden at andre forstyrrer. Det er dejligt, at
han vil lege alene. Det vil han ikke altid. Jeg tror, han nogle
gange bliver traet af mig og synes, at jeg er kedelig at lege
med.

SFO begynder. Malthe skal over og spille stikbold. Hvad
skal jeg sa lave? Pedagogerne siger, jeg kan vaere med til
at spille fodbold eller bage i kekkenet, men jeg kender ikke
de andre bern sa godt. Jeg vil hellere lzese i en bog alene.

Endelig bliver jeg hentet fra SFO. Jeg glaeder mig til at
komme hjem og slappe af. Det har vaeret en lang dag. Mor
sperger, hvordan oplasningen gik, og jeg fortzeller, at jeg
havde det darligt, sa de andre kunne se, at jeg rystede og
var darlig til at Iese op.

Det ringer pa deren. Jeg kan hare, at det er Thor og Peter,
som sperger, om jeg vil med ud at lege. Det vil jeg ikke. Jeg
ved ikke, hvad vi skal lave. Jeg siger til mor, at jeg stadig
har lidt ondt i maven, men jeg vil gerne en anden dag. Mor
siger til dem, at jeg ikke kan, fordi jeg er lidt syg. Det er
rart, da de gar.

Jeg skal i seng nu. Gad vide, hvad vi skal i morgen i skolen.
Vi er feerdige med at lzese op, men maske skal vi begynde
igen. Jeg tror, Anders synes, jeg er darlig til det. Og hvad
hvis Malthe igen skal spille stikbold i SFO’en? Jeg spgrger
mor flere gange, men hun ved ikke helt, hvad vi skal. Jeg er
meget traet, men har svaert ved at sove.

Denne fiktive beskrivelse er konstrueret i et samarbejde med
cand. psych Lisbeth Jgrgensen, der som behandler pa Angst-
klinikken pa Aarhus Universitet hver uge mgder angste bern.



Laer tegnene at kende

Angst hos et barn kan vise sig pa flere mader. Her er de typiske symptomer.

Holder sig for sig selv og deltagerikke aktivt.

Stiller mange spagrgsmal og kraever meget
beroligelse.

Svarer sjeldent pa spergsmal og siger sjeldent
noget af sig selv.

Far hovedpine og mavepine, nardet skal pree-
stere noget i skolen eller skal noget, det er
bange for.

@nskerikke at deltageisociale aktiviteter som
for eksempel begrnefgdselsdage.

Har det sveaert, nar dagligdagen er ude af struk-
tur.

Bliverindelukket eller vred, nar der sker noget
uforudset.

Begynder at svede og ryste, nar en situation
fremkalder angst.

Vil helst vaere i narheden af sine foraeldre og
prever at undga skole og SFO.

Undgar situationer forbundet med praestation
eller situationer, hvordererrisiko for at blive
til grin.

Sadan hjzelper du

1. PLANLAEG
Det er afgerende at have en plan og en struktur,
som barnet, paedagoger og foraeldre sammen
har besluttet og felger.

2. TAGET SKRIDT AD GANGEN

Barnet skal, et skridt ad gangen, hjalpes til at
gere de ting, det er bange for, og derved opleve,
at det ikke er farligt.

3. GIVUDFORDRINGER

Det er vigtigt, at man hjzelper barnet gennem
udfordringer, sa det leerer at feerdes i verden,
fremfor at pakke barnet ind i vat. Nar barnet er
tryg ved situationen, kan man ga videre til den
naeste udfordring, som typisk er lidt svaerere
end den ferste. Barnet oplever, at det overvin-
der sin frygt og far starre tro pa sine egne evner.

Kilde: Lisbeth Jargensen, cand.psych.aut. og
specialist i psykoterapi pd Angstklinikken,
Aarhus Universitet.

4. FIND OPGAVER SAMMEN
Udvaelg sammen med barnet opgaver, | vil
arbejde med. Det kan for eksempel vaere, at
barnet skal leere selv at tage i SFO. Sa kan
opgaverne se sadan her ud:

@ Jeg skal selv ga fra bilen til morgen-SFO’en.

@® Mor eller far gar med ind, men jeg skal selv
serge for at haenge jakken op og laegge mad-
pakken i kaleskabet.

® Jeg skal vinke farvel til mor eller far ude ved
bilen med en padagog.

Barnet valger den nemmeste opgave, som han
tager forst. | takt med at barnet har succes med
de nemmere opgaver, hgster det selvtillid og
kan klare mere og mere.

5. AFLED
Det angste barn bliver ofte fanget af sine egne
negative tanker og bliver mere og mere angst.
Derfor kan den voksne i nogle tilfaelde hjzelpe
barnet ved at aflede opmarksomheden ved
for eksempel at bede det om at kigge rundt i
rummet efter alt, hvad der er blat, eller sige
alfabetet hgjt.

6. BELGN

Barnet skal anerkendes for sin indsats. Belgn-
ningen kan vaere et kryds pa et papir eller et kli-
stermaerke, nar det har gennemfaert en opgave.
Nar fem udfordringer er klaret, kan krydserne
veksles til penge, en turiTivoli eller andet, som
er aftalt med forzeldrene.

7. SAML PA SUCCESSER

Angste bgrn har let ved at glemme succeser
og nemt ved at huske nederlag. For at booste
deres selvtillid er det derfor godt at skrive alle
succeser ned - store som sma.

Laer barnet at teenke realistisk

Angste bern har ofte urealistiske tanker om, hvad der sker i forskellige situationer.

SADAN TANKER DE

Overdriver sandsynligheden for, at
det, som de er bange for, vil ske:

'Hvis min mor er 10 minutter forsinket, er ~ 'Hvis jeg ikke bliver hentet praacis til
tiden, sa far jeg det darligt og bryder

det helt sikkert, fordi hun er kert galt".

Underdriver deres egen evne til at
handtere situationen:

SADAN SKAL DU GORE

sammen'. ket?
» Hvad plejer at vaere grunden til, at hun er forsinket?
* Hvor ofte er din mor kert galt?

Det beroliger barnet mere, at det selv har fundet et
svar. Det er et trin pa vejen til, at barnet senere selv

Overdriver konsekvenserne:
'Hvis hun er kert galt, er hun helt sikkert
ded, og jeg far hende aldrig at se igen'.

Barnet skal hjzalpes til mere realistiske tanker, som
kan berolige det. Stil spegrgsmal, som far barnet til
selv at lede efter og finde svaret. Du kan sparge:
 Kan der vaere andre grunde til, at din mor er forsin-

kan handtere lignende situationer.
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