





Den hér sagan ar skriven 1Cér a”a barn som har en s’cark rédsla
for nagot; en sa kallad fobi.

Var Férhoppning 4r att barnen och deras foraldrar med }Ualp
av sagan kan lsra sig mer om vad en fobi r, om hur man kan bli
av med den och — kanske Viktigast av allt — att man kan bli av

med den!

Vi tror ocksa att det kan vara till hjalp under en PéE)éencle
behandling att haen saga att relatera till for de olika stegen i
den terapeutiska processen.

Liv Svirskg & Jessica Leijer

Stockholm sommaren 2005



Detvaren gang ett troll som hette Tralle Trollén. Han bodde i den
stora grona skogen med sin trollmamma Tinne som var tunn som en
Pinne, sin trollpappa Tunne som var rund som en tunna och sina tva
tro”sgskon Trulle och Prilla. Prilla var minst. Hon var faktiskt sa liten
att hon inte ens hade lsrt sig att ga. Istallet krbp hon runt bade ute
och inne och at Pé kottar och annat gottsom hon hittade. Nast
yngst, eller nast sldst for den Aelen, var Trulle. Han brukade ta
varje chans att rida pa Tunnes axlar. Han tgc‘d:e att detvar sa roligt
atf sitta dar uppe for da kande han Sig sOm virldens storsta troll!
Aldst av sgskonen var Tralle. Det &r bra att vara aldst” brukade
han saga, *for da far man vara uppe léngst Pé kvallarnal”.

Tralle och hans FamiU bodde i ett stort fint trollhus. Ett trollhus
ir ett hus som &r gjort for troll. Utifran la man knappt marke
till huset for det sag némligen inte alls stort ut. Det var bara
som en liten upphéjningi marken intill enjét‘cestor tall. Men
dsr inne var det stort minsann!

Dir fanns bade stora rum och tranga skrymslen att leka
kurragbmma i och ett stort kesk dsr Tinne brukade laga ’cro”gréjt och
annat gott. | huset fanns ocksa spccie”a trollmobler. Det var sangar,
stolar och soffor som var gjorda specie”t for troll och trollsvansar.






Tralle hade en lite specie“ kompis, Flaxe. Det var en Fégel

som nastan alltid flog runt i ndrheten av Tralle — eller satt pa
Tralles axel for att vila lite fran allt flaxande. Tralle tyckte det
var skont att veta att Flaxe fanns dar i narheten OCE ibland om
detvar nagot han funderade ver brukade han fraga Flaxe om
rad. Flaxe var némligen lite sldre 5n Tralle och, som han sjé’lv
brukade sdga, "nar man ar sldre vet man lite mer”. Sa mgcke’c
sldre var hanju nu inte, men det tgck‘ce Tralle var onédigt att
Pépeka, for Flaxe gav ofta bra svar och han var alltid snall.
Och hur som helst uncleju Flaxe ﬂg a hégt upp i luften och
se sa mgcket mer n Tralle kunde, och da var etju klart att

han visste mer!

Varje vardag samlades alla skogcns tro”ungar under den stora
ekén. Dar stod gamla trolltant Trill-Ann med krokig ry och

Pckpinnen I hégsta hugg. Hon larde barnen att l3sa, skriva
och rikna. Det var bra saker att kunna) till och med for ett

litet troll!

Trollen hade ocksa tro”kunskap. Det var lektioner da man fick lsra
sig saker som sr extra viktiga for ust troll att kunna, il exempel att
tro”a, koka tro”clrgck, laga troll eg och kngta svansrosetter.



Efter skolan brukade Tralle och hans kompisar hoPPa I
vattenpussar, leka med ekorrar, simma i sj&jn, sPela boll med
jétteréksvampar eller bggga kojor. Kojor tgck’ce Tralle om.



Han gi”ade att Planera hur bﬂ et skulle ga till och fundera
ut kluriga konstruktioner. l\/\engfet var en sak som Varjobbig.
Tralle hade blivit sa hemskt radd for att klsttra.

Forut hade klé‘ctring varit roligt och Tralle hade tgck’c om att
springa u Pé stora stenar och hégt upp i bcrgen. Han hade
tiﬁ c% mecr

o vunnit en Héttertévling en gang;

Men sa hade radslan boriat komma. Forst hade han bara blivit
lite radd for att klsttra hbgt upp i de hbgsta traden, men sen
hade radslan blivit varre.

Nu var han radd for att klsttra nastan &jvera“t, till och med nar det
inte var sa héjgt. Ja, det hade faktiskt gatt sa lén% att Tralle blev
radd bara han tznkte Pé att klsttra. Hans }Uérta Sriade Picka
snabbare, benen skaka&e) det stack i ﬁngrama och han tinkte Pé
hur léskigt det var och att han kanske skulle trilla ner och sla sng.

Nar han tankte Pé sin klstterradsla blev Tralle ledsen. Det var
inte roligt attvara radd for nagot som man egentligen tgckte var
kul. Darfor tankte han oftast inte Pé Héttring bverhuvudtaget.
Eller rattare sagt; han forsskte att inte tanka Pé det.



En cjag kom Tralles kompisar Pé enidé. i?

Vi 139 eren koja uppe i ett trad!”

Alla tro ungarna tchte att det var ettjéttebra Fbrslag och
satte genast igang ]39 andet. De bestimde sig for var kojan
skulle vara oc bé’)rja e leta efter trébitar; rep och andra bra
saker som de skulle kunna ha anvén&ning av.

Den enda som inte kinde sig ivrig och glad var Tralle. Han som forut
hade tgckt ) mgcket om att bueea ochlekai ‘<ojor. Nu tankte han
bara Eé hur laslqgt det skulle bli att ta sig up i l<ojan. Och tznk om

han skulle trilla ner! Nej, detvar nog bist att halla sig pa marken.

Sa medan de andra barnen bg e lekte Tralle for sig sjélv.
Forresten”, tankte han, ”sa tyc erjag nog inte att det 5r
sarkilt kul med kojor léngre.”

Kojan vixte och vixte. Till slut var den stor som ett helt rum
hégt uppe i ett trad. Den hade ole vaggar, tak och till och med
fonster. De andra trollbarnen lekte i l<ojan nastan varje dag.
Ofta Frégacle de Tralle om han ville vara med, men han kom alltid
Pé nagon bra ursakt som han kunde saga, sa att han slaPP.



”Ja% kan inte,jag ska
hja pa mamma.” JU) \
+H l\
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E”CI‘: X d il

”Jag har lovat att stada
mitt rum.”

Eller:
”Jag har onti magen.”

Nar han sagt sa kinde han sig forst léttad, men sa efter ett
tag brukade han bli ledsen. Han tyckte inte om att nga och
egentligen ville hanju ga med sina{ompisar till k()jan.



ibland nar Tralle gick och la sig om kvallen bestamde han sig
for att; imorgon, da skulle han ga il |<ojan. Men nar nasta Aag
kom kindes det inte alls sa léngre, da kindes det tvartom

helt oméjligt. Nej, det fick bli en annan gang;

Pa nitterna hinde det att han dromde om att han var i kojan

,

och lekte och atten f& hade tagit bort a” réclsla och folit
honom dit. Men varje morgon nar han vaknade var rédsljan kvar.



Tralle visste egentligen att fén inte skulle kunna h’élpa honom.
De féer han kande kunde goraenmassa bra sager, de kunde il
exempel ﬂgga) sjunga och dansa, men de kunde inte ta bort ridslor.

En ciag nar brevduvan kom med post till gamiUen Trollén
fanns dar ett brev till Tralle. Tralle blevjétten fiken och
slet upp kuvertet for att se vad som fanns i c{‘z:t. Det var ett
inbjuclningskort fran hans kompis Trollius Trollhammar.

Vilkomna till mitt kalas i kojan.” stod det.

Tralle slskade att ga Pé kalas! Ata tarta, fiska ﬁskdamm, leka
och skoja med de andra barnen! Men det hir kalaset sag han
inte fram emot lika mgcket.

Den kvillen var han rik’cigt retsam och tarvlig mot sina smasyskon.
"Men vad ar det med c]ig?” Frégacﬂe pappa Tunne. Ja, vacf var
det med honom? Det visste han faktiskt inte riktigt sj’élv. Allt han
visste var att han hade en obehaglig kznsla i magen och att han
helst ville vara ifred.

Nasta clag nar Tra”e gick ti” skolan under eken maste han ha
sett v'élcliﬁt ledsen ut. Sa ledsen att Tomten som bodde vid den

stora stubben kom fram till honom och {:régacle hur det var fatt.



Jag har blivit bjuclen pa Trollius kalas.”
”Ja, men det later val trcvlig’c? > sa Tomten lite undrande.



,

"Men jag tors inte ga dit, Férjag 4r sa radd for att klsttra. Fast
|ag Vi”Jsé hemskt gdrna ga pa kalaset” sa Tralle uPPgivet.

> Jasa, var det bara det” sa Tomten och bérjade kratta sin lilla
grésplétt.

"Det dr vl inte sa bara” suckade Tralle.

”Jo, det tgckerjag nog allt. Jag har traffat sa manga som ar
radda for olika saker, men alla har lart sig att vaga gora det de
sr radda for och sa har radslan blivit mindre.”

"Hur har de lart sig det?” Frégacle Tralle.

Jag har talat om ér dem hur man 20r och hjalpt dem att lsra
sig. Sen har vi trinat tillsammans och de har évat sjélva och till
slut ir de inte alls sa radda léngre.”

"Ar det sant?”

*Ja clu) det kan du skriva upp att det sr. Sa sant som bara
den.” Tomten lutade sig mot krattan och funderade.

”Jag minns en ekorre som var sa radd for askan att han nastan
inte tordes ga ut nar det regnade — fall det skulle b&jrja aska.
Nu slskar han re n, och han tgcker att blixtarna ar savackra
att titta Pé nar d%et ar morkt. Och en vitte som var sa radd



for fiskar att han inte tordes bada. Han ska simma i viattarnas
sommarspel nu till sommaren. Och sa var cle’cju trollet som
inte végacle Plaska I vattenpussar och harensom var radd for
smékrgp Ja, det finns sa manga som ar radda for olika saker.
Det &r inget konstig’c med det.”

"Men éska, eller Plaska I vat’cenpussar eller fiskar och smékrgp
arval inget Far!igt. Klsttra, det &r mgcket Farligarel”

"Det tycker cluja” sa Tomten. "Men det tror |ag inte de skulle
ha hallit med om”, fortsatte han. ”De var radda for sina saker,
du sr radd for dina saker. Det ar olika det dsr vad man ar
radd for. Men en sak &r samma, man kan lsra sig att inte vara

lika radd Iéngrel”



Tralle undrade hur Tomten menade och blev ngﬁken.
"Hmmmm. Tror Auja kan lsra mig det ocksa?”

”Jada, det trorjag alldeles bestamt det. Jag kan Hélpa cjig om
du vill” sa Tomten och sa étergick han till sitt krattande.

Tralle funderade en stund. Ville han det?
Jaen sak varju saker, han ville vaga klsttra up il kcﬁan sa

an kunde ga Pé kalaset. Det visste han. Och Eanske vore det
kul att klsttra annars ocksa. Tank till cxempel om han kunde
klsttra upp pa badstenen. Eller till andra l<ojor. Och klsttra i
trad! Ua, nog ville han ha hjalp alltid.

"Hur ¢6r man da om man vill ha hialp?”

*Jo, cigé Svar man sakta men sakert pa att gora det som &r
léskigt. Man tar ett litet steg i taget. Och nar det forsta lilla
steget inte kznns léskig’c léngre, da kan man ga vidare till
ndsta. Sma, sma steg, ett i taget. Da brukar det ga bra.” Nar
Tomten Pratade visade han hur han menade genom att ta sma,
sma steg, flera Pé enrad.



"Men omjag inte tors da?”
Jag hjélper dig, lita pa mig, Vi gor det tillsammans.”

Tralle behévde inte tanka sa mgcke’c léngre innan han
bestimde sig for att prova. Det var sa trékigt att ha det pa
det har viset att nu fick det vara nog; Om det nu fanns ett sitt
att bli av med rédslan, som dessutom flera f&re honom hade
klarat av, da skulle han verkligen anstranga sig for att gora allt
det som Tomten sa till honom. Tomten viss’ceju hur man skulle
Eéra. Dessutom lovade Flaxe att hjélpa honom sa gott han
unde.



Redan nista clag bérjacle Tralle och Tomten att arbeta. Férsta
clagen fick Tralle tala’om nar det var léskigast att klsttra och
om det fanns stillen som det inte var sa lésl(igt att klsttra pa.
Det var lite svart, men nar han tankte efter kom han Pé att det
var laski areju hoere han klsttrade. En annan sak som var bra
var om det var mju%t Pé marken dar han Hét’cracle, till exemfel
tjock, mjuk mossa. Sa man landade mjukt om man skulle trilla
ner. Han kom ocksa ihég att det brukade kinnas battre att
klsttra om nagon var med sn om han var alldeles ensam. Allra
bast gick det om mamma eller pappa var med. Da var han
nastan inte radd alls. Men det hjélpte inte nar det gé”de
kalase’c, for dit ville han varken ha med mamma eller pappa. Det
voreju a”clelesjéttepinsamt






gick sonder eller nagot annat hemskt och Farligt han
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Tomten hade en Fréga som Tralle tgck‘ce var vildigt svar att
svara Pé. Det var vad han egentligen var sa radd %ér, utom att
trilla ned. For Tralle visste ju att han var radd for att trilla ner
och sla sig sa det var l5tt att saga. Men det var nagot mer han
var radd for som var svarare att forklara. Det var som att han
var radd for att bli radd. Radd for sjélva radslan alltsa.

Tralle fick lsra sig en hel del om hur det ar med riadsla. Tomten
Pratacle till exempcl om hur det kan kannas i kroPPen nar man
arradd och det kinde Tralle igen. Det brukacleju Pirra och
sticka och Picka och skakai hans kropp nar han skulle klsttra.
Ibland madde han till och med illa, blev alldeles yri huvudet
och fick svart att andas. Men inte visste han det kons’ciga som
Tomten sa sen, némligen att allt det dar som kindes i kroppen
inte alls var f:arligt. Det var bara kro pens satt att visa att den
var radd! Han som alltid tgckte att det kindes som att det

skulle bli varre och varre tills man svimmade eller tills ?értat

e. Savar
det alltsa inte. Det var skont att hora tgckte Tralle!



Tomten sa att om man bara stannar kvar och vantar en stun&

nar det kénnsjobbigt, da gar cﬂejobbiga kznslorna over.

Tralle hade trott att man maste sluta med det man holl Pé med
och kanske ga darifran for att det skulle kinnas bittre. Det
var sa han brukade gora.

*Ja, det brukar ksnnas sa”, sa Tomten, "men egcntligen irdet
tvartom. Om man springcr darifran far man ha kvar radslan
men om man stannar kvar forsvinner den”.

Tomten berattade ocksa hur tokigt man kan tianka nar man
blir radd. Hur man kan vara sa ssker Pé att det man ska gora
ar Farligt fast man egcntligen) a riktigt, vet att det inte dr s
Farligt Och hur man tror att det alclrig, alclrig, alclrig kommer
att ga fast man har klarat det en massa ganger forut. Tralle
kznde igcn det ocksa. Han hadeju klsttrat manga ganger
trots att han var radd och han hade aldrig trillat oc%x slagit sig
och inget annat hemskt hade heller hant. Anda fortsatte han
att vara radd for att nagot skulle handa.
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Tralle tankte for sig sj’élv att han kinde igcn sa mgcket av vad
Tomten berittade f&r honom. Hur kunde Tomten veta? Det
var hur som helst sként, for han hadeju trott att han var den
enda i hela varlden som kinde sa har

Sasatte de igéng och évade Precis som Tomten sagt. De tog

detisma, sma steg — ett steg | taget. Tralle fick klsttra lite erann

och sen, nar det kindes bra, fick han klsttra lite hégre‘ Sakta

men sakert blev radslan mindre. Nar det kiandes motigt och svart
aminde Tomten honom om det han fatt 5ra sig, att det var

Eroppen som var radd och tankarna som luracé‘s‘ Nzr Tralle tankte

sa kéncles det genast lite bsttre och sa végacle han fortsstta.






Tralle gick inte till Tomten Varje dag. Ibland &vade han alldeles
sjélv eﬁer tillsammans med sin mamma eller pappa, vrigt
Péhe'acl av Flaxe. Tomten hade sagt att det var Viktigt att han
t’)vad)e ofta.

Nar Tralle hade gjort sina dvningar och var Pé vag hem igen
letade han efter sma stenar. Tomten hade némligen sagt till
honom att han skulle samla en sten for varje lite ovning han

jort och légga dem Pé hbg. Hogen skulle Péminna om vad

an hade klarat av och hur cluktig han hade varit. Tralle hade
ocksa bestamt med sin mamma Tinne att nar héjgen inneholl
ti”réckligt manga stenar skulle han fa bgta ut dem mot nagot
roligt.

Efter en vecka hade han sa manga stenar att han kunde bgta
dem mot en {attekotte. Jsttekottar var ovanliga i skogen och
Tralle hade TJénge Onskat sig.en san. Nu hade Ean tjénat ihoP
till en genom att tréna Pé att klsttra. Varje gang Tralle tankte

Pé det kande han sig glad och stolt!
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Nasta gang hbgen blev ti”réckligt stor hade han och mamma
kommit dverens om att stenarna skulle bgtas ut mot att han
fick baka trollkaka och bjucla sina sgskon Pé. Det léngtade
bade han och hans sgskon efter!

Men allra mest Iéngtacle han sa klart efter att bli av med
radslan helt och hallet sa att han kunde klsttra och leka med
de andra trollen. Och ¢a Pé kalas i k()jan.

En clag nar Tomten och Tralle skulle &va gick det inte alls bra.

Det gick trolflunsa i trollskolan och Tralle hade blivit smittad.
Nar troll far trollflunsa blir det trotta, far feber och hostar.
Dessutom krullar sig deras svansar.

Tra”e hacle fattvara hemma fran skolan hela Veckan och nu
madde han mgcket béttre men han var fortfarande lite trott och
svansen hade annu inte blivit lika rak som den brukade vara.

"Det hir som gick sa bra forra veckan, nu térsjag inte det
l'éngre” sa Tralle up gjvet.

”/\jo, det térs du allt. Det ar bara lite svarare iclag sn de andra
clagama” svarade Tomten.
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"Varfor ar det sa svart idag da?” undrade Tralle.

”Ja, det kanske &r for att du &r snuvig och trétt? Da brukarju
det mesta vara lite svarare, inte sant? >

*Jo, det sa klart”

*Och for att du har Iegat SJuk och inte kunnat éva pa flera
clagar? ?

?Ja... Kanske det med”

"Det gor inget” sa Tomten. "Det kan ibland bli sa att sant som
man trodde att man redan kunde Plétsli t kinns svart igcn. Da
far man helt enkelt backa nagra steg till lite l5ttare saker och
Gva pa dem igen tills man kanner att man kan ga vidare med
nya steg, Fortsatt bara att éva. Det blir snart battre igen!”

Det jordc Tralle.

Haniackade nagra sma steg och dvade forst en stund pa det
som var ganska lstt. Och Precis som Tomten sagt sa gic det
snart battre igen.

27



28

Sa kom dagen for Trollius kalas.
Tralle vaknade Pé morgon och kande sig sa glad. lcﬂag skulle
han ga Pé kalas!

Fast blandat med det glacla fanns allt lite oro ocksa och en
liten gnagancie kznsla i magen. Som tur var mindes Tralle vad
Tomten sagt om att det kan vara sa ibland, men att det inte gor
nagonting ~ det r bara att fortsitta. Han satte pa sig sina
finaste kalasklader, tog sin present inslagen i ett stort [onnlov
och gav sig ivag med Flaxe i sé”skap.

Trollius blev alldeles tro”glad nar han sag Tralle komma
klsttrandes upp till kojan. Han visste némligen hur mgcket
Tralle évat for att kunna komma Pé kalaset.

Vilkommen till mitt l<ojl<alas! Vad gla&jag sr att du kom!”
skrek Trollius.

Det aret var Tralle hedersg’ést Pé Trollius kalas!
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Han satt uppe I kcﬁan med de andra tro”ungama och at den
gocla tartan. Han var néjd med sig, sjélv for att han tranat sa
mgckc‘c och for att han vagat klsttra hela vagen u P till l<ojan.
Han som hade kant sig 54 radd och som trott att han alclrig
skulle kunna klsttra igen‘ Tank vad kroppen kan luras och
tankarna vara dumma.

Men nu kindes det inte alls [askiot léngre) for nu hade han
l5rt sig att inte vara radd for att klsttra!
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Snipp, snapp, snut, sa var sagan slut!

)



Vad ar en fobi?

En fobi definieras som en irrationell radsla for en foreteelse eller en
situation. Fobin resulterar ofta i en stark dnskan att undvika det man

ar radd for. Gar inte det upplevs ett kraftigt obehag; angest. Fobin kan
upplevas som valdigt plagsam och undvikandet kan leda till att det dag-
liga livet blir inskrankt. Gar det sa langt boér man évervaga att sdka hjalp.

Vilka fobier finns?
Man brukar tala om tre olika sorters fobier:

Specifik fobi ar en fobi som ar val avgransade till ett visst foremal
eller en viss situation. Det kan till exempel vara ormar, spindlar, hun-
dar, ballonger, aska, tranga utrymmen, blod eller héga héjder.

Social fobi innebar oro, radsla och angest for sociala situationer
dar man riskerar att bli iakttagen, granskad eller bedémd av andra
manniskor. Detta gér att man helst undviker situationer som till
exempel att halla féredrag och presentationer, ga pa fester, att ata
eller dricka tillsammans med andra manniskor och tala i telefon.

Agorafobi ar en mer komplicerad radsla. En person med agorafobi
ar radd for allmanna platser som ar svara att fly fran och dar ingen
hjalp star att finna om man skulle drabbas av en panikattack. Den
som lider av agorafobi upplever angest till exempel i folksamlingar,
i tunnlar, pa broar och pa bussar.
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Granserna mellan de olika fobierna ar inte alltid Iatta att dra. Det
som kan tyckas vara tecken pa en sorts fobi kan i sjalv verket hanga
samman med en annan. En person som ar radd foér att aka buss

kan ha en specifik fobi for bussar eller tranga utrymmen. Han eller
hon kan ocksa lida av agorafobi och uppleva bussen som en otrygg
och |ast plats. Lider personen daremot av social fobi ar han eller
hon radd for att bli iakttagen av de andra medresenéarerna. For att
sakert veta om en person lider av en fobi och vilken fobi det rér sig
om behovs en professionell bedémning.

Hur vanligt ar det med fobier?

Specifika fobier drabbar ca 5-6% av befolkningen
Social fobi drabbar ca 2-3% av befolkningen
Agorafobi drabbar ca 3% av befolkningen.

(kalla: A Ohman (1994) "Radsla, &ngest, fobi”)

Finns det behandling for fobier?

En psykoterapiform som i forskningsstudier visat sig vara valdigt
effektiv for behandling av fobier ar Kognitiv Beteendeterapi.
Mer information om behandlingsformen finns bland annat pa
www.kbt.nu.
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Boken ar ?ramtagen i samarbete med Plizer AB

5-0%-ZOL-109 Profilera BMC AB



...... Forut hade Uéttrir\g varit roligt och Tralle hade tgckt
om att springa upp Pé stora stenar och héjgt upp i bergen.
Han hacj:a till och med vunnit en klé’ctertévling en gang,

Men sa hade radslan béjrja‘c komma. Forst hade han bara
blivit lite radd for att klsttra héjgt upp ide héjgsta traden,
men sen hade radslan blivit viarre.

Nu var han radd for att klsttra nastan éjvera”t, till och med
nar det inte var sa h&jgt. Ja, det hade faktiskt gatt sa léngt
att Tralle blev radd bara han tankte Pé att klsttra. Hans
hjia’rta béjrjaclc Picka snabbare, benen slcakacle, det stack i
ﬁngrarna och han tankte pa hur lé’skigt det var och att han
kanske skulle trilla ner OCE sla sIg,

Sagan om Trollet Tralle som var radd for att klattra
beskriver i sagoform hur en behandling av barn med
radslor kan ga till. Behandlingsformen som beskrivs
kallas Kognitiv Beteendeterapi. Sagan ar skriven av
psykologerna Jessica Leijer och Liv Svirsky som arbetat
inom barn- och ungdomspsykiatrin i Stockholm.



