FA STYR PA
angsten

e Det er gratis at deltage i selvhjeelps-
forlgbet.

o Forlgbet Igber over 10 uger. Det be-
star af 2 workshops af 2 timers varig-
hed.

Har dit barn angst eller tendens til at be- e |alle 10 uger arbejder du som forasl-
kymre sig meget og garii 1. til 6. klasse? e SR SN el IS U 2
handle dit barns angst guidet af en

Sé& har du, som foraelder, nu mulighed for ;?fgr"? ma”ﬁar'w- o foranld
. . . . L] a e 10 WOrksnops vil | som 1oreeiare
Her vil du laere, hvordan du hjeelper dit angzt og hvordan | bedst hjeelper je-

o o res parn.

barn med at fa Styr pa angSten' e Der deltager ca. otte foreeldrepar i

forlgbet sammen med to behandlere.

Tilbuddet henvender sig til familier, der o et celeser e I 6B 2 wete

bor i Ishgj og Vallensbaek Kommune. shops.

Henvendelse: orlgb udbydes:
Hvis du er interesseret i tilbuddet, skal du udfylde "H ‘eql.- ‘

sesskema til Fa styr pa Angsten” og sende det via Digitalpost pa WOI'kShOp 1:
Borger.dk. Se guide til hvordan du sender sidsti opslaget. Hen-

vendelsesskemaet finder du pa: d. 3. QPriI 2025

www.vallensbaek.dk/letterebehandling kl. 1 4'1 6 -

Nar vi har modtaget jeres henvendelser, kontakter vi jer for at
aftale en telefonisk forsamtale. Ud fra vi vurdere
om tilbuddet er relevant for jer, og om ydes € o
pa forlabet.

Har du spgrgsmdl kan du kontakte
Som Ishgjborger: Psykolog Linnéa Talli : =
pa telefon: 20 91 28 86 .
e Henvendelse ‘
Som Vallensbcekborger: Psykolog Christina Hgj d. 21. februar 2025

pa telefon: 21 79 06 89
Afholdes pd Ishgj Radhus. Noerme
ger ved tilbud om forlgb.
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Ishej Kommune
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Har mit barn angst eller tendens til at
bekymre sig meget?

Det kan veere sveert at vide, om ens barn har angst.
Her kan | lzese om de mest almindeligt forekommende former for angst.

Separationsangst

Nogle bgrn har sveert ved at veere vaek fra en eller begge af deres foraeldre. Barnet er bange for hvad, der kan ske
med dets foraeldre eller barnet selv, nar de er adskilt. Barnet kan veere bange for, at foraeldrene kommer slemt til
skade, dgr, eller at de aldrig ses igen. Barnet kan ogsa veere bange for at blive taget f.eks. af en tyv eller blive vak, sa
det aldrig vil fa foraeldrene at se igen. Barnet har ofte hovedpine, kvalme eller fglelsen af at skulle kaste op, nar det
skal forlade hjemmet eller veere veek fra dets foraeldre. Nogle b@rn er sa bange, at det forhindrer dem i at deltage i
alderssvarende aktiviteter, f.eks. at ga i skole, sove alene ude hos venner eller familie.

Specifik fobi

Nogle bgrn oplever en ekstrem angst for en bestemt situation eller genstand. Dette kan vare f.eks. hunde, mgrke,
transportmidler eller elevatorer. Barnet kan vaere sa bange, at alene tanken om det frygtede vil udlgse angst. Barnet
kan reagere med grad, rysten/skalven i kroppen, hjertebanken, sved eller blive vrede over at skulle vaere i neerhe-
den af det frygtede. Angsten forsvinder typisk, nar barnet fierner sig fra det frygtede. Bgrn med specifikke fobier vil
derfor prgve at undga at vaere i naerheden af de ting eller situationer, som de er bange for.

Generaliseret angst

Nogle bgrn bekymrer sig om alt. Barnets bekymring fylder en uhensigtsmaessig stor del af hverdagen. Barnet kan be-
kymre sig om f.eks. om at blive syg eller komme til skade, om at lave fejl eller ggre ting forkert, om andre vil kunne
lide dem, terror, kriminalitet og lignende. Barnet vil i perioder bekymre sig meget, men i andre perioder mindre.
Mange bekymringer starter med "Hvad nu hvis...”. Barnet har sveert ved at stoppe sine bekymringer selv. Barnet prg-
ver at kontrollere, hvad der sker omkring dem, sa de hele tiden kan forudse, hvad der vil ske. Barnet har ofte ondt i
maven, sveert ved at koncentrere sig, fordi de er traette, og har sveert ved at falde i sgvn. Barnet kan ligge i timevis
om aftenen og taenke og teenke og taenke pa hvad, der kan ske.

Social fobi

Nogle bgrn er meget bange for sociale situationer, og for at andre skal teenke darligt om dem. Barnet er ofte meget
genert og tilbageholdende i selskab med andre. Barnet kan vaere bange for at tale hgjt i klassen, spgrge andre om de
vil lege, om de ma vaere med i gruppen, eller spise foran andre. Barnet er bange for, at andre skal synes, de ggr no-
get "pinligt” eller “flovt”. Barnet vil ofte undga fremmede, uvante, sociale situationer, men nogle bgrn vil ogsa undga
klassesammenhange, selvom de kender bgrn og laerere. Fordi barnet ofte traekker sig fra lege, vil det kunne opleve
at vaere socialt isoleret, selvom barnet maske er vellidt blandt andre.

Hvis | kan genkende jeres barn i en eller flere af disse beskrivelser, bgr | overveje at deltage. Om | skal deltage eller ej
afhaenger af, hvorvidt | oplever, at jeres barns angst/angstelighed forstyrrer barnets mulighed for at ggre det, andre
b@rn pa samme alder kan og ggr.

Angstlidelser rammer 5-10% af alle bgrn. Derfor har Vallensbaek/Ishgj kommune valgt at indfgre ovennavnte tilbud
FA STYR PA angsten. Tilbuddet er udviklet af Center for Angst ved Kgbenhavns Universitet, og det har vist sig at have
god effekt. Forskning har vist, at FA STYR PA angsten gav forzeldre til bgrn med angst gode muligheder for at hjzelpe
deres bgrn med at overvinde angsten.



Guide til at sende via Digitalpost pa Borger.dk

Guide til Vallensbak borgere:

Henvendelsesskemaet kan udfyldes direkte i pdf-dokumentet og behgver ikke printes. Nar spgrgeskemaet er besva-
ret, bedes du sende det retur til os pa fglgende made:

Gem det udfyldte skema pa din computer

Ga til Post.borger.dk og login med MitID

Tryk pa 'skriv nu besked’

Ga i feltet for ‘'modtager’ og skriv 'Vallensbak kommune’ og vaelg "VALLENSBZK KOMMUNE’
Ga til feltet 'kategori’ og skriv’PPR’ og veelg ‘Borgerhenvendelse til Vallensbaek kommune/PPR’
| emnefeltet skriver du ‘Att: FA STYR PA angsten

Vedhaeft det udfyldte henvendelsesskema

| besked skriv foreeldres navn og kontaktoplysninger
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Guide til Ishgj borgere:

Henvendelsesskemaet kan udfyldes direkte i pdf-dokumentet og behgver ikke printes. Nar spgrgeskemaet er besva-
ret, bedes du sende det retur til os pa fglgende made:

9. Gem det udfyldte skema pa din computer

10. Ga til Post.borger.dk og login med MitID

11. Tryk pa ’skriv nu besked’

12. Ga i feltet for ‘'modtager’ og skriv ’Ishgj kommune’ og veelg 'ISH@) KOMMUNE’

13. Ga til feltet 'kategori’ og skriv 'Center for Bgrn og Forebyggelse’ og vaelg 'Centre, teams og funktioner/Cen-
tre/Center for Bgérn og Forebyggelse’

14. | emnefeltet skriver du ‘Att: FA STYR PA angsten

15. Vedheeft det udfyldte henvendelsesskema

16. | besked skriv foraeldres navn og kontaktoplysninger



