BEHANDLING OCH INSATSER

Information till barn

Trotssyndrom

Vad ar trotssyndrom?

Alla blir arga ibland. Vi kan bli arga om vi kanner oss orattvist behandlade
eller om ndgon har gjort nagot dumt mot oss. Ilska ar egentligen nagot bra.
Det hjilper oss att fa kraft att andra pa saker som vi tycker ar problem.

Men om du ofta blir véldigt arg kan det vara jobbigt. Och om du gor och
sdger saker som inte dr bra nar du ar arg kan det bli annu jobbigare. Du kan
hamna i brdk med vuxna eller andra barn. Kanske flera i familjen hamnar i
brak och mér daligt av det.

Trotssyndrom kallas det nér det blir valdigt mycket ilska och brak mellan
barn och vuxna och det haller i sig i flera manader. D& kan ni behéva hjilp
med att bryta det brakiga monstret.

VARFOR BLIR DET SA HAR?

En del av oss har lattare for att snabbt bli mycket arga och svarare for att
kontrollera vad vi gor och siger nar vi blir sa arga. Det kan ocksa handla om
hur det dr i familjen, om det har hént jobbiga saker eller om nigon i familjen
mar daligt eller ar vildigt stressad. Ibland kan det handla om att det ar
jobbigt i skolan, att skolarbetet kinns svart eller om problem med kompisar.
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Ofta finns det flera orsaker, som bade handlar om hur du sjalv fungerar och
hur det ar i familjen, i skolan och med vanner.

BEHANDLING

Pa BUP borjar vi med att ta reda pa varfor det har blivit s& har for just dig och
din familj. Vad behover forandras for att det ska bli battre?

Bade du och de vuxna kan behova jobba pa att gora saker pa nya sitt. Det
finns en bra behandling som heter Komet, dar foraldrar far lara sig vad de
sjdlva kan gora och hur de ska hjélpa dig som barn for att det ska bli mindre
brakigt. Ibland kan det ocksa vara bra att du sjalv far trina dig i att hantera
din ilska och hitta sitt att uttrycka den s& att andra forstér, och att hitta
smarta l6sningar pa de problem som gor dig arg.

Trotssyndrom kan behandlas sa att det gar 6ver, men det ar viktigt att du far
hjalp eftersom det kan vara svart att fixa sjilv.

VAD KAN DU GORA SJALV?

Alla manniskor tanker simre nir de dr arga. Da ar det svarare att hitta
losningar pa problem som funkar bade for en sjalv och for andra. Ett forsta
steg ar att hitta ett satt som hjilper en att lugna ner sig. Ofta ar det lattare
om man gar undan och sitter sig for sig sjalv ett tag. Musik hjalper manga
att lugna ner sig. Att andas langsamt och lyssna pa andningen ar ett annat
sétt. For en del hjélper det att rora pa sig.

Nar du och de andra som &r inblandade i problemet ar lugnare, ar det
lattare att forsoka 16sa det. Ta hjalp av en vuxen och prata om problemet
tillsammans. Forsok att komma pa 16sningar som blir bra bade for dig och
for de andra. Ibland ar det bra att skriva ner en lista med forslag. Valj den
16sning som ni tror fungerar bast och préva nagra dagar. Prata sedan om
hur det fungerade.

Vill du veta mer?
e Las mer pa bup.se.

e Las mer pa 1177.se.
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https://www.bup.se/
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