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Kunskapscentrum for egenvard vid diabetes typ 1 hos barn och unga
KNEP for patient och anhorig

8. Foréaldra-KNEP vid diabetes Uppdaterad 2023-12-11

Foraldraknep 6: Bemota och forsta radsla

Alla &r vi radda ibland. Radsla ar en naturlig del av att vara manniska och kan hjalpa oss att
ta kloka beslut. Men vi vissa fall kan en rédsla véaxa sig onodigt stor och borja skapa problem
i vardagen. Vid diabetes typ 1 kan vissa typer av radslor borja orsaka hinder for
behandlingen, sdsom radsla for sprutor, stick och att byta pump, eller att vara radd for att fa
hypoglykemi. Har skriver vi om vad radsla ar, onda cirklar som pa sikt kan forvérra radsla
och vad du som foralder kan gora for att bemota radsla hos ditt barn.
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Vad ar radsla?

Radsla ar ett komplext och smart alarmsystem som genom tidens lopp har hjélpt oss att
overleva hot och faror, att vara forsiktiga, att skydda vara barn och vara anhériga och géra
kloka val. I dagens samhélle stéter vi séllan pa de hot som fér 100 000 ar sedan fanns runt
varje horn. Tack vare sadant som bostader, sjukvard och tillgang till mat &r vi for det mesta
sakra. Men fortfarande har vara hjarnor en medfodd férmaga att uppfatta faror, att hantera
dem snabbt och att komma ihdg dem vél, nu precis som da.

Aven om vi vet att det inte finns nagon risk att d6 av att hélla ett foredrag i grupp, stéta pa en
snok i en buske eller ta ett blodprov pa vardcentralen kan sadana situationer anda automatiskt
satta i gang hjarnans alarmsystem och vara kroppar forbereds inom loppet av en sekund pa att
springa snabbt, gomma oss, klattra upp i ett trad, spela dod eller hitta ett tillhygge och slass
for vara liv. Ett upplevt hot satter alltsa i gang en hel rad reaktioner i hjarnan och i kroppen;
bade kroppsliga och hormonella forandringar, men ocksa tankar och beteenden. Alla dessa

reaktioner kallas med ett annat ord for radsla!

Bild: pixabay.com
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Rédsla aktiverar det sympatiska nervsystemet

Vid radsla, stress, oro, angest, ilska och fysisk anstrangning aktiveras den del av nervsystemet
som kallas det sympatiska nervsystemet. Det gor att kroppens resurser fordelas om.
Blodflodet dirigeras bort fran matsméltningssystemet och huden ut till musklerna sa att vi ska
kunna handla snabbt och med kraft. Det forklarar varfor vi ofta kanner oss daliga i magen, ser
bleka ut och kallsvettas nar vi kanner oss radda eller har angest. Samtidigt 6kar ocksa
nivaerna av stresshormoner som kortisol, adrenalin och noradrenalin. Det hjalper kroppen att
snabbt vara redo for fysisk anstrangning genom att var puls ékar och vart blodtryck hojs och
vi kanner oss klarvakna och alerta. Utséndringen av glukagon dkar samtidigt som insulinet
minskar for att kroppen ska fa tillgang till snabb energi. Vid diabetes 6kar darfor
insulinbehovet vid stress. Aptiten forsvinner och det & omdojligt att sova. Kroppen &r helt
enkelt installd pa att prioritera viktigare saker. Nar det sympatiska nervsystemet inte langre &r
aktivt tar ett annat system vid, namligen det parasympatiska nervsystemet som ocksa kan
kallas vart lugn-och-ro-system. Da aterhamtar sig kroppen och vi far lattare att 4ta och sova.
Det parasympatiska och det sympatiska nervsystemet fyller bada viktiga funktioner, de
arbetar sida vid sida och hjélper kroppen att reglera sin energi. Det viktigaste budskapet att ta

med sig ar att radsla ar helt ofarligt!

RADSLA OCH STRESS: LUGN OCH RO:
SYMPATISKA | PARASYMPATISKA
NERVSYSTEMET AKTIVT ’ NERVSYSTEMET AKTIVT
Hojd puls Sankt puls

Okat blodtryck Sankt blodtryck
Matsmaltning hammas Matsmaltning stimuleras
Mer glukagon Mer insulin

Stresshormoner: adrenalin,
noradrenalin och kortisol
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Vi har extra latt att bli radda for vissa saker

Var hjarna har en sadan formaga att lara in och minnas det som gor oss radda att vi kan
utveckla radslor for i princip allt: fran rosa gosedjurskaniner till apelsiner. Det ar darfor inte
konstigt att fobi &r den allra vanligaste gruppen av psykiska diagnoser. Vid en fobi har vi
utvecklat en sa stark radsla for nagot att radslan borjar hindra oss i vardagen. Av alla
hundratals fobier som finns ar det nagra som vara hjarnor har extra latt att utveckla, namligen
fobier for sant som tidigare har signalerat fara: exempelvis spindlar, ormar och hojder. Samma
sak galler sadant som har med kroppslig skada eller sjukdom att géra; som krék, sprutor och
blod. Varfor ar det sa har? Det beror pa att det genom aren har varit klokt av oss att vara
forsiktiga nar vi har stott pa dessa saker. Vara hjarnor har alltsa utvecklat en kanslighet som

gor att det inte kravs sa mycket for att vi ska utveckla fobier for just blod och nalar.

Nar vi ar radda undviker vi

Nar vi kanner radsla eller angest reagerar vi ofta instinktivt genom att forséka ta bort eller
forsvinna fran det som gor oss radda. Detta ar en automatisk reaktion som leder till att vi
satter i gdng med en rad beteenden for att gora sa att det obehagliga forsvinner. Sadana
beteenden kallas for sdkerhetsbeteenden eller undvikandebeteenden. Blir du nervds av mingel
kanske du har en vana av att stélla dig i ett horn dar du inte syns lika vél, letar upp personen
du kéanner bast, gar pa toaletten extra manga ganger. Alla sadana har sékerhets- och
undvikandebeteende behdver inte stélla till med problem, men ibland kan de ga sa langt att vi
slutar gora sadant som ar egentligen ar viktigt och vardefullt fér oss. Det &r nar
undvikandebeteendena borjar hindra oss som radslan ocksa blir en fobi och bérjar hindra oss i

vardagen.

Radslor vaxer latt — sarskilt nar vi undviker

Nar vi undviker det som vi ar radda for bekraftar vi infor oss sjalva att faran &r pa riktigt. Da
far hjarnan signaler om att den héar radslan ska tas pa allvar. Hjarnans forvantningar kommer
sedan gora att obehaget upplevs annu starkare nasta gang. Samtidigt missar vi chanser att
utmana radslan och hjélpa hjarnan att lara om. Undvikanden och sakerhetsbeteenden &r alltsa
helt naturliga reaktioner pa radsla som gor att kroppen lugnar sig pa kort sikt, men pa lang sikt

riskerar de att forvarra radslan och gora att livet paverkas mer och mer av den.
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P& samma sétt som hjarnan ar bra pa att skapa starka minnen av det som gor oss radsla, ar
hjarnan ocksa bra pa att lata radslan vaxa genom att koppla ihop den till fler saker. Ett barn
som arr radd for sprutor kan med tiden bli radd for blod, for synen av sar, for sjukhus,
sjukvardspersonal, sjukhuslukt osv. Om vi dessutom undviker alla de saker som bérjar

kopplas till radslan kan radslan vaxa annu mer.

D\

Bild: pixabay.com

Né&r behdver mitt barn professionell hjalp for sin rédsla eller oro?

Det &r en flytande grans mellan en vanlig, oproblematisk och 6vergaende radsla och en fobi
eller ett angestsyndrom som familjen behdver professionell hjalp med att hantera. En fobi som
kraver professionell behandling brukar kdnnetecknas av foljande:

e Radslan ar oproportionerlig med tanke pa barnets situation, den ar alltsa inte rimlig
utifrn barnets vardag, omgivning eller alder.

e Den minskar inte efter forklaringar eller resonerande, och foraldrarna eller barnet kan
inte kontrollera radslan eller fa den att minska, utan den haller i sig dver tid (en vanlig
grans ar 6 manader).

e Radslan leder till undvikande och stor det vardagliga fungerandet. Har barnet en
kronisk sjukdom som diabetes och radslan star i vagen for behandlingen, &r det ett
starkt skal for att soka hjalp tidigt.
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Angestkurvan och att lata hjarnan lara om

En radslo- eller angestreaktion upplevs ofta mycket obehaglig, men &r saklart helt ofarlig. Vi
tror ofta att kanslan kommer bli vérre och varre om vi inte flyr fran situationen. Och genom
att just fly och snabbt kanna en lattnad blir vara hjarnor bekréftade i att flykt ar en strategi
som fungerar. Men i verkligheten gar angest och radsla alltid ner efter en stund dven nar vi
stannar kvar i den obehagliga situationen. Efter en stund aktiveras namligen alltid det
parasympatiska nervsystemet, vart lugn-och-ro-system, automatiskt. Detta system motverkar
det sympatiska nervsystemet, och vi gar langsamt ner i varv igen sa att kroppen kan borja
aterhamta sig. Utmanar vi en radsla manga ganger far hjarnan signaler om att det inte ar sa
farligt. Den vanjer sig helt enkelt och da blir radslan successivt mindre. Ett barn som vid
diabetes-debuten var radd for att sticka sig i fingret men som anda gor det trots att det kanns
otackt, kanske efter nagra veckor har gjort det sa pass manga ganger att det inte langre véacker
nagon radsla. Man kan sdga att vi da har Iatit hjarnan lara om. Ett viktigt budskap att ta med

sig &r att rédslor inte sitter fast, de kan trénas bort!

"Angestkurvan"

Radsla/angest

y.. F

e Det hdnder om du stannar Det hdander nasta gang du stannar

Det hander om du flyr/undviker Det du kanner pa dig kommer handa

Né&r du stannar kvar i den obehagliga situationer, och later bli att undvika, minskar stressreaktionen
successivt, och om du fortsatter géra detta kommer stressreaktionen bli mindre dver tid.
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Radsla for att svimma och tappa kontrollen

Just sprutradsla och blodradsla &r lite speciella typer av radslor eftersom de aktiverar bade
sympatiska nervsystemet och det parasympatiska nervsystemet (kroppens lugn-och-ro-
system) nastan pa samma gang. Det gor att du kan svimma nar du har blodfobi och ser blod.
Man tror att denna reaktion &r en 6verlevnadsinstinkt som har utvecklats for att det har varit
smartare for oss ’spela doda” 1 situationer kopplade till fysisk skada. Det hér kan bli ett
problem nér vi har sprutfobi eftersom vi da kan ga runt med ytterligare en radsla - radslan for
att svimma eller tappa kontrollen infor andra. Samma oro kan ocksa finnas vid radsla for
hypoglykemi, d&ven om det inte da &r sjalva radslan i sig som gor att du kan tappa
medvetandet. Om ditt barn har radsla for stick eller hypoglykemi kan det vara bra att prata om
dessa saker och tillsammans fundera pa vad exakt det &r som skrammer barnet. Da blir det

lattare for er bada att forstd, bemdota och arbeta med radslan.

Rédsla for stick vid diabetes typ 1

Att insjukna i diabetes typ 1 ar for de allra flesta en dramatisk och tuff erfarenhet. Att aka in
akut, laggas in pa sjukhus och fa besked om att du har en kronisk sjukdom innebar manga
tillfallen da radslominnen kan skapas och satta i gang nya radslor for till exempel
vardprocedurer, blod och sprutor. Under forsta aret efter diabetesdebut visade en studie att
41% av barnen var radda for insulininjektioner, och 32% var radda for fingerstick. Radslan
tycks dock ga ner med tiden, men mellan 10-30 % har kvarvarande réadslor for stick, till
exempel vid injektioner eller byte av pump. Detta kan saklart satta kappar i hjulen for
behandlingen och utgdra en stress i vardagen med egenvarden, for bade barn och foraldrar.
Vid sprut- och blodfobi kan undvikandebeteenden handla om att forsdka skjuta upp tillfallet
som du ska ta sprutan, att titta bort eller géra en andningsévning under sjélva sprutan, men
aven sadant som att undvika sjukhus-TV-serier eller blunda infor bilder pa sprutor. Mer
problematiska beteenden vid diabetes typ 1 ar att hoppa 6ver insulininjektioner, forsena byten
av pumpar, undvika att ta stick i fingret nar det behovs eller att skjuta upp viktiga
blodprovstagningar. Har &r det viktigt att prata med diabetesteamet och be om hjélp.
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Radsla for hypoglykemi

Att vara radd for hypoglykemi ar mycket vanligt, bade bland de barn, ungdomar och vuxna
som har diabetes typ 1, men ocksa bland deras foraldrar. Den har radslan ar helt adekvat,
eftersom allvarlig hypoglykemi ju faktiskt kan vara livsfarligt. For vissa kan oron ha vissa
positiva effekter och leda till battre egenvard och okad kontroll av blodsockret. For andra kan
radslan bli svar att hantera, forsamra sémn och livskvalitet, och stravan att forsoka undvika
lagt blodsocker kan gora att behandlingen fungerar samre. Har kan undvikandebeteenden
namligen handla om att forsoka ligga ndgot hdgre an malvardet, smaata, att ta mindre insulin
eller hoppa over insulininjektioner for att slippa risken att fa kanningar. Om du eller ditt barn

lider av radsla for hypoglykemi ar det viktigt att be diabetesteamet om hjalp.

Nar barn &r radda vill vi vuxna skydda

Som foréldrar eller ansvariga vuxna kanner vi ofta en instinktiv vilja att skydda barn och se
till att de mar bra. Att se ett barn vara radd kan kannas mycket jobbigt for omgivningen, och
precis som vid radsla dr da den automatiska reaktionen att forsoka bli av med det obehagliga.
Darfor &r det mycket vanligt att foraldrar och andra vuxna faktiskt blir nervosa sjalva i
situationen, och reagerar genom att hjalpa barnet att undvika det som skapar radsla. Om ens
barn ar blygt i sociala sammanhang kanske man ofta hoppar in och hjalper till genom att svara
pa fragor at barnet eller tackar nej till sociala situationer dar barnet kommer bli obekvamt. Om
man missténker att ens barn kommer vara radd vid en provtagning kanske man sjalv blir
nervos for hur det ska g4, ser till att forsakra barnet ofta om att allt kommer ga bra och ger en
massa tips pa forhand. Dessa beteenden &r helt naturliga, men kan ha motsatt effekt. Barnet
kan da fa annu mer bekréaftelse pa att situationen &r farlig och bor undvikas: ”Varfor berittar
han allt det hir for mig? Det méste betyda att det kommer bli jobbigt!” Barnet kommer till
provtagningen med annu mer angsliga forvantningar och reaktionen blir da annu starkare.
Darfor kan forsta steget for att hjalpa ditt barn hantera sina radslor vara att uppmarksamma

och hantera dina egna kénslor och reaktioner!
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Hur ska jag beméta Overdriven radsla hos mitt barn?

Lagg marke till dina egna kénslor och reaktioner nar ditt barn visar radsla. Forsok
observera dig sjalv och ga pa jakt efter hur du sjalv kanner, tanker och vad du gor da.
Ar du ocksa radd for exempelvis hypoglykemi eller blod? Gor du sjélv nagot for att
undvika det, och hur beter du dig utat nar du kanner den har radslan? Reagerar du med
ilska eller stress nér ditt barn blir rddd? Har ar forsta steget att borja med att forsoka
hantera dina egna reaktioner och forsoka formedla ett lugn.

Forsok att sta ut med att se ditt barn kanna radsla eller nervositet, utan att ta bort det
obehagliga (om det inte &r ndgot som pa ar farligt pa riktigt). Forsok att behalla ditt

lugn genom att andas lugnt, slappna av i kroppen och prata i lugnt tempo. Det &r bra
att formedla varme och att du forstar barnets kéinsla (till exempel “det kéinns jobbigt
nu”), utan att for den sakens skull ta bort det som skapar radslan.

Forsok fa en bild av vad det egentligen &r som barnet ar radd for. Fraga, lyssna och
visa nyfikenhet for barnets radsla och vad den handlar om. Bekrafta ocksa att det ar
vanligt att vara radd i en liknande situation, och att det inte ar nagot konstigt. Nar
barnet vagar berdtta ar det lattare for dig att hitta sétt att bemota och utmana radslorna
tillsammans.

Prata om radslan som nagot som gar att forandra. Férmedla att radslan gar att trana
bort genom att véanja sig vid det som kanns jobbigt tills det inte kdnns jobbigt langre.
Det ar latt att barnet annars tror att ridsla dr ndgot som sitter fast” och som blir en del
av barnets bild av sig sjélv.

Uppmuntra ditt barn att utmana sina radslor! Ta ett steg i taget; borja smatt och oka
ldngsamt “liskighetsgraden”. Sa fort barnet tar ett steg i riktning mot att utmana nagon
av sina radslor &r det viktigt att uppmérksamma det. Berdm varje anstrangning och
steg i ratt riktning!

Sétt inte press pa barnet, utan locka och guida det Gver troskeln. Lat barnet halla i
kontrollen sa mycket det gar. Om ditt barn till exempel tycker det &r obehagligt att
byta insulinpump, latt ditt barn halla i den och bestamma var den ska sitta.

In i det sista - undvik fasthallning. Det kan upplevas som mycket obehagligt och kan
forvarra radslan till nasta gang.

Avsluta garna en utmanande situation med nagot roligt sa att barnet far ett positivt
minne av handelsen.

Foregd med gott exempel! Om du sjalv ar radd eller undviker nagot kan det vara ett
bra lage nu att borja utmana dig sjélv och gora saker fastan de kénns obehagliga.
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Sarskilda rad vid radsla for hypoglykemi

Om du som foralder bar pa en stark radsla for hypoglykemi kan det vara bra att ta upp
din oro med diabetesteamet vid ett tillfalle da barnet inte &r med. Da kan du berétta
fritt och stalla fragor utan att behova tanka pa att ditt barn hor. Ta kontakt och prata
med en partner, van, en annan diabetesforalder och sok stod i diabetesteamet!

Om ditt barn visar tecken pa radsla for hypoglykemi, prata med diabetesteamet
tillsammans med barnet. Ibland kanske det kan racka med att barnet far lara sig mer
om hypoglykemi och att barnet far chans att stélla fragor till en lakare. Ni kan ocksa
prata med lakaren om vad ni tillsammans skulle kunna gora for att utmana radslan pa

ett sékert och tryggt satt, antingen pa mottagningen eller hemma.

Om radslan &r for svar for att utmana pa egen hand, ar det bra om en psykolog som
jobbar pa sjukhuset blir inkopplad for att vara med och guida. Da &r det viktigt att
psykologen har mojlighet att samarbeta med diabetesteamet. Vi rekommenderar dven
att psykologen har en beteendeinriktning (kognitiv beteendeterapi, KBT) eftersom det
ar den metod som har stod i forskning om behandling av fobi. Det finns inte pa alla
sjukhus, men det ar vart att fraga och om inte annat ar det bra att visa pa behovet det!
KBT ar rekommenderad behandling vid alla fobier. Metoden har ocksa visat lovande
effekter vid radsla for hypoglykemi hos vuxna, men annu finns ingen forskning pa
behandling for barn och ungdomar som har radsla for hypoglykemi.

Behandlingen vid fobi — att systematisk utmana sin radsla

Att systematiskt utmana sina réadslor genom att soka upp och stanna kvar i en situation som

vacker obehag for att pa sikt bli av med sin radsla kallas for exponering. Det ar det absolut

viktigaste och mest effektiva verktyget vid psykologisk behandling mot fobier och

angesttillstand. Behandlingen skraddarsys da till varje patient, utfors stegvis, lugnt och

systematiskt, hela tiden med patienten i full kontroll 6ver varje steg. Behandlingen utgar alltid

fran vad personen sjalv vill uppna och arbeta emot, och inleds alltid med att barnet far lara sig

om radslan och sina reaktioner. Behandlingen &r utmanande for de flesta, sa nar vi arbetar

Karolinska.se/KNEP

vid diabetes



iy o 11(13)

K

med fobi hos barn behdver mycket fokus ga till att uppmuntra och motivera barnet att vaga ta
nya steg i behandlingen. Vid stickfobi &r en sjukskoterska alltid delaktig under exponeringen.
Vid rédsla for hypoglykemi rekommenderar vi att en lakare ar delaktig och planerar

ovningarna tillsammans med barnet, foraldrarna och psykologen.

100
Sksterskan tar blodprovet
80

Sksterskawn sticker n sprutan
Sksterskan wuddar armen med nalspetsen

60

Jaoy nuddar ndlspetsen mot armen sa det sticks
Jagy loter ndlen nudda win arm

40

Jag kivuner pa nilen med flngret
Jag dr med witr nigon annan tar blodprov

20

Tittar pa filmer var nagon +ar blodprov

Exempel pa en radslostege dar ett barn har fatt skattat olika situationer utifrdn hur obehagliga de
verkar. | KBT-behandlingen borjar exponerings-dvningarna alltid langt ner pa stegen. | takt med att
barnet arbetar sig uppat brukar situationerna “hoppa ner” och kdnnas allt mindre obehagliga.
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Kom ihag!
e Ré&dsla ar en ofarlig och naturlig reaktion.
e Att undvika ar var automatiska reaktion pa radsla — men det kan bli ett problem
i langden.
e Ra&dslor och fobier sitter inte fast, utan kan trénas bort.

e Vid ohjalpsam radsla hos ditt barn — uppmuntra att utmana radslan i sma steg.

Textansvarig: Elsa Hakansson, leg. Psykolog

Boktips!

For vuxna:

Forster, M. Jag tors inte men jag gor det anda — Om barns valmaende och
sjalvkansla. Natur Kultur; 2013.

Har beskriver psykologen Martin Forster om hur du som foralder kan stotta
och uppmuntra barn att vdga narma sig sddant som kénns jobbigt men som

ar viktigt och bra i langden.

For barn:
Veteriniren som var

e Lars Klintwall, Amanda Lecorney. Veterindren som var radd for ADD for hundar
hundar: hjalp ditt barn att 6vervinna sina radslor. Natur & Kultur

Laromedel; 2020.

FOr unga:

e Ungdomsmottagningens sidor for tonaringar: Nedstamdhet och angest - Umo
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