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Information for vardnadshavare

Langvarig smérta hos barn/ungdomar

Smarta ar en stark och viktig signal som kroppen prioriterar och i manga fall ar detta en helt
livsnodvandig signal. For att battre forsta smarta och dess funktion sa skiljer vi pa akut smérta och
langvarig smarta.

Akut smarta dr den smarta vi kdnner direkt nar vi skadar oss, till exempel om vi branner oss, skar oss
eller stukar foten. Smartan kommer ofta snabbt och brukar ocksa forsvinna nar skadan laker.

Akut smarta har en viktig skyddande funktion for kroppen nar den varnar oss for att nagot ar skadat i
kroppen och smartsignalen gor att vi ofta reagerar snabbt och pa sa satt minskar risken for
ytterligare skador. Det ar andamalsenligt att smartsignalen ar tydlig sa att kroppen far en chans att
laka.

Langvarig smarta definieras som smarta som varat i mer @n tre manader. Hos barn och ungdomar ar
det vanligt med huvudvark, magont eller smarta i leder och muskler. Hos manga barn finns ingen
tydlig medicinsk orsak som hjalper till att forklara orsaken till smartan, men smartan ar anda verklig
och paverkar vardagen. Hos andra barn kan det finnas en bakomliggande sjukdom som ger smaérta
och trots olika former av medicinsk behandling kvarstar smartan.

Vid langvarig smarta fyller smartsignalen inte alls samma funktion. Trots att kroppen inte har nagon
form av skada, sjukdom eller inflammation sa slutar inte smartsystemet att signalera smarta. Ibland
liknar vi det vid ett brandlarm som fortsatter larma trots att det inte finns nagon eld eller rok som ska
tas om hand. Det innebdr inte att smartan ar mindre verklig. Individen har och upplever smaérta, och
den ar precis lika obehaglig och besvarlig som annan typ av smarta.

Resultat fran aktuell forskning visar att langvarig smarta ar vanligt och att ett av fem barn har
aterkommande smarta. Vi vet ocksa att det dr mer vanligt hos flickor jamfért med pojkar.

Smarta paverkas av manga olika faktorer och vi ser numera alltid smaérta ur ett biopsykosocialt
perspektiv. Det betyder att en rad olika faktorer kan paverka hur smérta upplevs och paverkar ditt
barn. Stress, oro, somnbrist och hég belastning kan exempelvis gora att smartan upplevs som
starkare.

Oro fér smarta ar vanligt hos bade barn med langvarig smérta och deras foréldrar, och manga kdnner
igen sig i hur oro for smarta paverkar och begransar vardagen. Denna oro leder ofta till att man
forsoker hitta olika satt att skydda sig och hantera tillvaron. Ibland kan dessa strategier ge en
kortsiktig |6sning men i ett langre perspektiv kan strategierna leda till man undviker aktiviteter som
man egentligen skulle ma bra av
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Hos en del barn kan det leda till att man borjar undvika aktiviteter eller rérelser. Inledningsvis sa kan
det kdnnas som en lindring och att smartan inte forvarrades men i ett lite langre perspektiv kan det
leda till att vi blir mindre aktiva och delaktiga i det som ar viktigt for oss.

Det &r viktigt att komma ihag att ditt barn gor sa gott det kan for att hantera sin situation.
Skolan

For barn med langvarig smarta kan skolan periodvis vara utmanande. Med ett ndra samarbete med
skolans personal gar det ofta att hitta I6sningar som underlattar och minskar svarigheter. Nar barnet
har ont gar det ibland extra energi till att hantera smartan, vilket paverkar barnets koncentration,
exempelvis att kunna halla fokus en langre stund. Det innebara att barnet behover pauser eller
aterhamtning. En del barn kan kdnna oro foér att hamna efter eller for att smartan ska férvarras i
skolan, eller att uppfattas som "annorlunda" av andra barn. Stress i sig forstarker ofta
smartsignalerna, vilket kan skapa en ond cirkel. Skolan handlar inte bara om att delta i lektioner, utan
det handlar ocksa om att vara med pa raster, grupparbeten, och spontana méten. Barn med
langvarig smarta missar ibland delar av detta, sarskilt om orken &r |ag eller franvaron hog.

Nar ett barn har langvarig smarta kan delaktighet i skolan bli en extra utmaning. Samtidigt ar skolan
en viktig del av barnets liv, bade for larande, kamratrelationer och sjdlvkansla. Som foralder har du
en betydelsefull roll i att skapa trygghet, struktur och ett gott samarbete med skolan. Du spelar en
viktig roll, men du kan inte I6sa allt sjalv. Du kan vara ett stéd nar barnet &r oroligt, hjalpa till att hitta
sma, hallbara steg framat och samarbeta med skolan for att anpassa vardagen. Du kan ocksa hjalpa
barnet att se sina styrkor och mojligheter. Skolan har ansvar for att anpassa arbetsmiljon och stodet
utifran barnets behov, men behdver din och barnets hjalp for att [6sningarna ska fungera i praktiken.

Barn behdver kanna sig horda och fa stdd att hitta vagar framat. Du kan sdga saker som: “Jag hor att
du har ont, och vi gor det vi kan for att hitta en bra dag anda.” “Vi tar ett steg i taget. Vad kanns
mojligt idag?” Malet ar inte att ta bort all sméarta — utan att géra vardagen hanterbar trots smartan.

Samarbete med skolan

Strava efter att ha en 6ppen och kontinuerlig dialog mellan skolan och hemmet. En bra
kommunikation med skolan ger forutsattningar for barnets delaktighet och nérvaro i skolan. Férsok
att boka regelbundna méten med mentor, elevhalsa och specialpedagog och vid behov personal fran
hélso- och sjukvarden. Anvand moétena for att tillsammans géra en plan, komma 6verens om atgarder
och anpassningar samt folja upp och justera dem over tid utifran barnets behov.

Ofta behovs det olika former av atgarder for att det ska fungera sa bra som majligt i skolan. Exempel
pa sadant som ofta hjalper ar pauser for aterhdmtning under skoldagen, en lugn arbetsmiljo, stod vid
prov eller inlamningar samt att barnet och vardnadshavarna vet vad som ska hinda och vilka
forvantningar som finns i skolan. Sma steg ar battre och hallbara rutiner 6ver tid minskar risken for
bakslag. Det &r viktigt att alla vuxna runt barnet har samma strategi och mal.

Barn med langvarig smarta behover vanligtvis stod i skolan med flexibla rutiner och ibland anpassad
narvaro, strukturerad planering for atergang efter franvaro, majlighet till pauser och rérelse,
anpassade krav i perioder nar smartor har stor paverkan, forutsidgbarhet for att minska stress, och
stod for att halla kontakt med klasskamrater.
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Skolans stodinsatser behover darfor vara flexibla, langsiktiga och anpassade till barnets behov. Malet
ar inte nodvandigtvis att fa bort all smarta, utan att 6ka barnets funktion och livskvalitet trots
smartan.

Stotta barnet att:
e gatill skolan en stund néar en hel dag kdnns for svart,
e deltaide delar av skoldagen som ar mest meningsfulla,
e traffa kompisar dven korta stunder,
e gora saker hen tycker om for att bibehalla ork och livsgladje

e halla kontakt med larare och kompisar dven vid franvaro

Att vara foralder till barn med langvarig smérta

Att vara foralder till ett barn som lever med langvarig smarta viacker ofta manga olika kdnslor — ibland
flera samtidigt. Du ar inte ensam som fordlder om att du pendlar mellan hopp, oro, trétthet,
frustration och en stark vilja att hjalpa ditt barn.

Manga beskriver en oro fér barnets maende och dess framtid. Oro kan ocksa handla om att inte veta
hur man ska hjalpa eller vad som ar “ratt” att gora. Det ar vanligt med en kdnsla av maktléshet,
eftersom smaértan ofta inte gar att “fixa” pa det satt man som foralder ar van vid. Frustrationen kan
ocksa vara riktad mot situationen, varden eller skolan snarare dn mot barnet.

Att stotta ett barn som lever med langvarig smarta tar energi, bade kdnslomassigt och praktiskt.
Manga foraldrar beskriver att energin paverkas av aterkommande vardbesok, planering och
anpassningar i vardagen, oro som gor det svart att slappna av samt utmaningar och konflikter kring
skola och narvaro. Det dr normalt att kdnna sig trott — det betyder inte att man ar en dalig foralder.

Foraldrar vill hjdlpa — men det &r svart att veta hur mycket man ska pusha eller backa nar barnet har
ont. Det kan leda till tankar som: "Ska jag Iata barnet vila eller férséka fa ivég hen till skolan?"
"Stéttar jag for mycket, eller for lite?" Osakerheten kan kdnnas jobbig.

Glom inte bort att dina kanslor dr normala och att du delar dem med andra fordldrar i liknande
situation. Du gor det basta du kan med en svar situation. Det ar okej och viktigt att be om hjalp och
att ténka pa att ta hand om dig sjalv, vilket indirekt ar en del av att ta hand om ditt barn.
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