Alle mennesker har forbipasserende bekymringer om at vaere eller blive alvorligt
syge.

Bekymringerne kan komme enten fordi, man maerker symptomer i kroppen eller
herer om sygdomme. Men for nogle barn og unge er disse bekymringer fastlaste,
og frygten for sygdom forstyrrer dem i en sadan grad, at de bliver heemmet i at
leve et almindeligt berne-ungdoms liv, og her taler man om helbredsangst.

Alt for bange for sygdom er skrevet som en selvhjeelpsguide til barn og unge
mellem 7 og 14 ar, samt deres foraeldre. Formdlet med bogen er, at barnet/den
unge laerer, hvad angst er, og far avelser, der kan hjalpe til at minimere angsten.
Bogen er skrevet af psykolog Jens Henrik Thomsen, som ogsa er forfatter til
andre selvhjaelpsbeger om forskellige former for angst, OCD, perfektionisme og
fobier hos bern og unge.

I bogens farste del oplyses laeserne om, hvad helbredsangst er. Man laerer om
sammenhangen mellem tanker, fglelser og fysiske reaktioner og guides pa
denne made ind i angstens mekanismer. Laeseren guides videre gennem gvelser
fra kognitiv- og, metakognitiv terapi og mindfulness. Via to cases, drengen Adam
og pigen Sgs, som man folger lsbende igennem bogen, anskueliggores de
naevnte gvelser. Sgs er bange for at fa en alvorlig sygdom, hvilket afskaerer hende
fra at deltage i de ting, hun ellers holder af. Adam er bange for, at han allerede
har en alvorlig sygdom og overfortolker kroppens almindelig signaler samt
bruger lang tid pa at leese om sygdomme og ga til lzege. P4 denne méade bliver det
ogsé nemmere for barnet/den unge at genkende egne symptomer.

Hos bgrn og unge med mildere grader af helbredsangst, og hvor foraeldrene
formaér at statte og udfordre barnet/den unge tilstraekkeligt, vil bogen kunne sta
alene i kampen mod angsten. Mens der i mere komplekse tilfselde vil veere brug
for yderligere bistand. Bogen som selvhjaelpsbog til barn og unge udmaerker sig
ved, at forfatteren skriver direkte til barnet/den unge i et neerveaerende
lettilgaengeligt sprog. Da det er en bog skrevet til denne aldersgruppe, er det ogsa
en fordel, at den er let laeselig og med mange illustrationer. Bogen ber ogsa roses
for de gode metaforer og praktiske eksempler, som gor det lettere for de lidt
mindre bgrn at koble sig pa. Det ville have vaeret en fordel, at der pa forsiden af
bogen, under overskriften, stod "En selvhjaelpsguide til barn og unge med
helbredsangst,” sa det fremgar tydeligere. Nar man laeser den som fagperson, ma
man hele tiden minde sig selv om, at den er skrevet til bern og unge, da man
ellers mangler tyngde i den. Men med det formal bogen har, er det en rigtig fin
bog.
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