
KVÍÐI BARNA 
Fjölskyldur og skólar 

 Skilningur og stuðningur til 

að takast á við  

kvíðavekjandi aðstæður 

 Föst rútína og góður tími 

til undirbúnings 

 Vöðvaslökun og  

öndunaræfingar 

 Góð námstækni og aðstoð 

við heimanám 

Sérfræðiaðstoð 

 Sálfræðimeðferð 

 Hugræn atferlismeðferð 

 Fjölskyldumeðferð 

 Lyfjagjöf 

 BUGL 
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HELSTU ÚRRÆÐI VIÐ KVÍÐA 

BARNA 

GÓÐ RÁÐ FYRIR FORELDRA 

 Hafa skal hugfast að 

kvíðaröskun barns stafar ekki af 

slæmu uppeldi 

 Gagnlegt er að byggja upp gott 

stuðningsnet af ættingjum og 

vinum 

 Það er mikilvægt að hafa sömu 

væntingar til barns með 

kvíðaröskun og annarra barna 

 Taka þarf eftir tilfinningum 

barnsins og halda ró sinni þegar 

barnið verður áhyggjufullt 

 Það skiptir miklu máli að hrósa 

litlum afrekum og refsa ekki 

fyrir mistök 
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Kvíði 

Allir verða kvíðnir einhvern tímann á lífsleiðinni og 
telst það vera eðlilegt þegar aðstæður gefa tilefni til. 
Kvíði er eðlileg viðbrögð líkamans við álagi og 
erfiðum aðstæðum í lífinu og telst það frekar 
afbrigðilegt að finna aldrei til kvíða. Viðbrögð þessi 
hjálpa til við að takast á við erfiðar aðstæður. Kvíði 
er eðlislæg tilfinning sem kann að hafa hvetjandi 
áhrif á athafnir og nám. Kvíði getur hins vegar orðið 
of mikill og fara þá varnarhættir í gang, eins og t.d. 
afneitun og bæling. Þegar kvíðaeinkenni hjá börnum 
eru farin að vera til staðar í tíma og ótíma án þess að 
ástæða sé til, er líklegt að um kvíðaröskun sé að 
ræða. Þá gerir heilinn ekki greinarmun á því hvort 
um raunverulega hættu sé að ræða eða hvort börnin 
séu að hugsa um að þau séu í hættu. Kvíði er 
algengasta tegund af sálrænum erfiðleikum meðal 
barna og er mun algengari hjá stúlkum heldur en hjá 
drengjum. 

 

Afleiðingar kvíða 

Börn sem greinast með kvíðaraskanir eiga oft við 
mikil vandamál að stríða. Mikill kvíði getur haft áhrif 
á marga þætti í lífi barns, til dæmis samskipti við 
fjölskyldu og vini og námsframmistöðu. Börn sem 
snemma hafa þjáðst af miklum kvíða eru í aukinni 
hættu á að finna fyrir kvíða og þunglyndi seinna 
meir. Sjálfsvíg eru alvarlegasta afleiðing geðraskana 
bæði hjá börnum og fullorðnum. Börn sem þjást af 
kvíðaröskunum geta átt erfitt tilfinningalega. Oft eru 
það ákveðin áreiti eða aðstæður sem valda 
kvíðanum og þá er algengt að börn reyni að forðast 
þessi áreiti og geta því stundum ekki gert allt eins og 
önnur börn í kringum þau. 

Algengustu kvíðaraskanir hjá börnum  

 

 Almenn kvíðaröskun 

 Félagsfælni 

 Ofsakvíði og felmturöskun 

 Aðskilnaðarkvíði 

 Þráhyggju– og árátturöskun 

 Áfallastreituröskun 

 Sértæk fælni 

 

Kvíðaeinkenni hjá börnum hafa mikil áhrif á lífsgæði 

þeirra og koma einkennin fram í líkamlegum 

viðbrögðum, hugsunum og hegðun þeirra. Alkunn 

líkamleg viðbrögð eru höfuðverkur, magaverkur, svimi og 

aukinn hjartsláttur. Hugsanir barna  geta t.d. verið um að 

þau óttist að gera mistök og jafnvel óttist um eigið líf. 

Hegðunarbreytingar koma oft fram í minnkuðum áhuga 

á athöfnum sem áður vöktu mikla lukku, lítið þarf til að 

börnin fari úr jafnvægi og þau forðast aðstæður sem eru 

kvíðvænlegar. Algeng tilfinningaleg einkenni 

kvíðaraskana hjá börnum eru eirðarleysi, ótti, reiði, 

grátköst, væl, árásargirni, þrjóska og tregða til að taka 

þátt í skólalífi og jafnvel fjölskyldulífi. 

 

Hvað orsakar kvíða? 

Það er margt sem getur valdið kvíða en til dæmis er 
talað um uppeldi, erfðir, hugræna þætti og 
félagslegar aðstæður: 

Uppeldi 

Með uppeldi er talað um viss einkenni sem foreldrar 
barna með kvíðaraskanir sýna í samskiptum sínum 
við þau. Til dæmis getur það verið að stjórnsemi 
foreldra sé meiri og að þau sýni börnunum ekki nógu 
mikla hlýju. 

Erfðir 

Arfgengi kvíðaraskana er þó ekki nema í um 30 – 40% 
tilvika. Erfðir skýra því ekki öll tilfelli kvíðaraskana og 
virðist annað spila inn í eins og til dæmis uppeldi, 
hugræn einkenni og vinir. 

Hugræn einkenni 

Börn sem þjást af kvíðaröskun hugsa mun neikvæðar 
heldur en önnur börn um óvissar aðstæður. Þau vilja 
oft gera of mikið úr aðstæðum og hafa minni trú á 
því að þau geti tekist á við ákveðnar aðstæður. 

Félagslegar aðstæður 

Börn með kvíðaraskanir eru oft feimnari en önnur 
börn og draga sig meira til hlés í félagslegum 
aðstæðum. Í mörgum tilfellum eru tengsl við vini og 
félaga alls ekki nógu góð.  

 


