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Krisreaktioner hos barn
— normala reaktioner pa en svar handelse

Den har texten ar till for dig som ar foralder och ska vara med ditt barn
efter en allvarlig handelse. Vara nara relationer blir extra viktiga vid en
kris. Du som ar féralder kan gora stor skillnad for ditt barn nar nagot
skrammande hant. Det ar normalt att kdnna osakerhet infér hur man
bast bemoter sitt barns kédnslor, tankar och fragor, sarskilt vid en kris.
Oftast ar det enkla tillrackligt, vaga lita pa att du ar viktig.

Med allvarlig hdndelse menas i denna text en plétsligt uppkommen svar
héndelse som exempelvis intraffar i ert ndromrade eller pa ditt barns
skola. Det kan exempelvis rora sig om en olycka, en skjutning, ett terrordad
eller att ndgon plo6tsligt avlider. Allvarliga handelser och kriser innebér ofta
osakerhet, brist pa information och svarigheter att paverka situationen.

En krisreaktion ar var psykologiska och fysiska reaktion pa en allvarlig
handelse. De kan se olika ut, men det ar vanligt att kdnna sorg, ilska, for-
tvivlan och oro. Svérigheter att varva ner, koncentrationssvarigheter och
somnsvarigheter ar ocksa vanligt, men dven aptitférandringar, magont
och huvudvark.

En del barn kan tillfalligt tappa fardigheter och behdver hjélp med sadant
som de brukar klara. Ga ditt barn tillmétes om det behéver dig pa ett satt
som det egentligen vuxit ifran, exempelvis inte vill sova sjalv.

Alla barn reagerar olika vid kris och manga saker paverkar hur barnet mar.
Bland det viktigaste ar vilket stod och omsorg barnet far av sina viktiga
vuxna, men dven mognadsniva, tidigare erfarenheter och personlighet
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Lugna vuxna lugnar barn

Det ar bra att forst rikta uppmarksamheten mot dig sjalv och din egen
reaktion pa vad som hant. Kanske behdver du hantera egna starka kéanslor
kopplade till den allvarliga handelsen. Kanslor smittar, och du har bast
mojlighet att lugna ditt barn om du sjalv &r lugn. Fundera pa vad du behéver
for att kunna vara lugn och trygg for ditt barn. Att visa sig ledsen och grata
med sitt barn gor ingen skada sa lange som du har viss kontroll 6ver kédns-
lorna. Férsok daremot undvika att lata ditt barn ta del av okontrollerade
uttryck av 6vervaldigande kdnslor du kan ha. Det kan skramma ditt barn
och férsvara forutsattningarna att hantera det som héant.

Innan du pratar med ditt barn dr det bra att ta en stund och stanna upp
vid dig sjalv.

Ta hjalp av dessa fragor:

e Vad behover jag for att kinna mig sa lugn och
trygg som mojligt just nu?

Behover jag sjalv ta stéd av en van eller anhérig
for att kunna hjalpa mitt barn?

Vad ska jag beratta och vad bor jag inte beratta
fér mitt barn?

Att prata med barn om svira saker

Det kan kdnnas svart att veta hur man bast pratar med sitt barn nar nagot
allvarligt just hant. Barnets alder och mognad paverkar bade dess formaga
att forsta vad som hant och deras majlighet att satta ord pa sina kanslor
och behov.

Dessa saker kan du ta med dig in i samtalet med ditt barn:

e Beritta lite i taget och borja med det viktigaste. Lat barnets fragor
styra samtalet. Vill barnet héra samma sak igen, ta dig tid att beratta.

e Tank pd att det ar lika viktigt att lyssna som att prata! Stall 6ppna
fragor. Hur kdnns det? Vad tanker du pa? Vad kanns okej att géra nu?

Barn, sarskilt yngre, ar konkreta och behoéver tydlighet. Undvik meta-
forer om du pratar om déden. Anvand hellre ordet dod an omskrivningar
som "gatt bort” eller "somnat in”.

e Pressaaldrigett barn att prata, alla aterhdamtar sig pa sitt eget satt.
Sarskilt lite dldre barn vill ibland hellre prata med vanner eller andra
vuxna de litar pa. Accepterai sa fall det, och berétta att du finns till
hands om barnet behover dig.

e Skilj pa barnprat och vuxenprat. Tank igenom vilken information som
ar lamplig for just ditt barn. Behéver du prata av dig om saker som inte
barn boér hora, vand dig till en annan vuxen.



Sa har ger du ditt barn psykologisk forsta hjalp Stark kanslan av trygghet

Forsok stirka dessa fem kansloupplevelser hos ditt barn i samband
med en allvarlig handelse:

Nar du ar med ditt barn vid en kris ar det viktigaste att férsdka férmedla
trygghet. Krisen ar ofta oférutsagbar och innebér brist pa kontroll, darfor
ar det viktigt att 6ka kdnslan av trygghet utifran de forutsattningar som
finns. Det kan du gora pa flera satt.

e Var ndraditt barn. Din narhet och trygga famn ar en viktig kalla till

trygghet for ditt barn. Forsok hitta lugnet och ge barnet odelad
‘ uppmarksamhet om du har majlighet.
|

\ e Barn har ratt till information. Beratta vad som hant sa enkelt och
‘ konkret du kan. Anpassa informationen till barnets alder och mognads-
‘ niva. Lyssna in vad barnet redan vet och vad det vill veta. Utga
. het “ i barnets spontana fragor, da hittar du lattare ratt niva i ert samtal.
D Starka trygg “ Du behover inte ha alla svar. Det ar okej att sdga att du inte har all

|

information just nu, men att du ska férsoka ta reda pa mer. Sag inget
\ du inte vet, och lova ingenting du inte kan halla.
.. 1
O Starka lugn

Beratta att du gérna lyssnar pa barnets tankar och fragor. Knacka
\

pa dorren da och da till barnets rum om det drar sig undan och visa
s riohet att du finns néra. Yngre barn ska helst inte vara ensamma nar nagot
D Starka samhorighe skrammande hant.

. “ e Hittastunder ivardagen nar ni kan gora kravl6sa saker tillsammans,
[j Starka barns tillit till sig sjalv och samhallet leka, titta pa film eller hjilpas &t med vardagliga saker.

Beratta vad som kommer hianda den ndrmsta tiden, om det ar majligt.
Behall era rutiner om det gar, de skapar trygghet och kénsla av kontroll.

[l starkahopp
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Stark kanslan av lugn

Som foralder kan du 6ka ditt barns kansla av lugn pa flera sitt. Ar du lugn,

blir ditt barn lugnare sa se vad du kan gora for att 6ka din egen kansla av lugn.

Tank pa att det ar lika viktigt att lyssna som att prata.

e Bekrafta och normalisera ditt barns kdnsloreaktioner. Forklara att
det ar helt normalt att kdnna starka och obehagliga kanslor nar nagot
skrammande har hant. Beratta att alla reagerar olika och att alla
kanslor ar okej.

e Var lyhord infér fragor och orostankar. Undersok vad ditt barn ar
orolig 6ver och undrar. Var uppmaérksam pa missuppfattningar om
det som hant. Kanske kan ni ta reda pa mer tillsammans?

Fraga vad ditt barn vill géra just nu. Barn brukar vara bra pa att
veta vad som lugnar dem. Kanske lasa nagot tillsammans eller gosa
med husdjur?

e  GOr lugn och ro-6vningar tillsammans. Avslappning och andnings-
ovningar lugnar den som &ar stressad och radd. Kolla garna in
Radda Barnens app Safe Place dér ni kan hitta manga hjdlpsamma
oévningar som passar barn och unga. QR-kod finns pa sista sidan.

e Setill att finnas néara till hand nar ditt barn ska sova.
Radsla och ledsna tankar kommer ofta vid laggdags.

Lita pa din magkénsla. Du vet bast vad som lugnar ditt barn.

Stark kanslan av samhorighet ﬂp‘,ﬂ\

2

Barn behéver kdnna att de inte &r ensamma med sin oro eller sorg efter en
allvarlig handelse. Det finns manga satt att starka kdnslan av samhorighet.
Ge barnet och dig extra mycket tid tillsammans.

e Hitta pa aktiviteter tillsammans som bade kan ge en paus och starka
er samhorighet. Lek, spela spel, ga ut pd promenad, bygg en koja eller
hitta pa nadgot annat ni bada gillar att gora!

Var tillsammans med andra barn och féraldrar. Ofta finns samlings
platser och trygga rum med vuxen narvaro 6ppna for alla vid en kris.
Ga med ditt barn dit.

e Kompisar spelar en viktig roll ndr ndgot hant, bade for att fa dela tankar
och kanslor men ocksa for att fa leka och lata allt vara som vanligt en
stund. Uppmuntra ditt barn att traffa sina vidnner om det passar bra.

Informera de som finns nara ditt barn om vad som hant sa inte barnet
maste vara den som berattar. Kompisars foraldrar, skola, tranare pa
fritidsaktivitet eller kurator pa skolan kan vara bra att samarbeta med
nar nagot skrammande hant.



Stark tillit till sig sjalv och samhallet Q
rk tillit till sig sjilv och samhi WQ(V%

Nar vi ar med om en svar hiandelse ar det |att att tappa tillit till bade sig
sjalv och samhillet. Vi kan uppleva att det &r svérare att lita pa att var
férmaga att hantera situationer och varlden kan kannas otrygg.

Du som féralder kan hjélpa ditt barn att aterfa tillit till samhallet och till
sig sjdlv. Ha gérna ordet "delaktighet” som ledstjarna.




Stark kanslan av hopp N /

Att formedla hopp nar nadgot hemskt just hant kan kdnnas omaijligt. Men
nar barnet fatt hjalp att starka lugn, trygghet, samhérighet och tillit, har
du redan gjort mycket for att ocksa starka kanslan av hopp.

Du kan skapa hopp pa flera satt:

e Var gidrna konkret och beréitta for ditt barn att "Aven om det kinns
valdigt svart just nu sd kommer vi att gora roliga saker igen sa
smaningom”, eller "Tillsammans kommer vi klara detta”.

Beratta att manga vuxna i samhaéllet jobbar for att skydda och reparera.

Lyft fram det positiva som finns i att manga vill hjélpa till nar nagot
allvarligt hant.

e Utforska tillsammans med barnet vad som trots allt kan innebéra
hopp i situationen. Kan ni tillsammans hitta exempel pa gemenskap,
kraft, goda garningar? Att 6va pa att identifiera saker som kdnns
hoppfullai situationen kan 6ka kanslan hopp.

Om krisreaktionen inte gar over

Har det gatt en tid men ditt barn fortfarande visar starka krisreaktioner?
Kanske sover det simre an vanligt, drar sig tillbaka eller vill inte vara med
familj eller kompisar. En del barn utvecklar en bestaende hég oro fér nya
situationer efter en kris, far aptitférandringar, ilska och humaérsvangning-
ar eller starka skuldkanslor. Eller finns det andra saker som goér dig orolig
for ditt barn? S6k da rad och hjélp hos BVC, vardcentralen eller BUP dar ni
bor. Ibland behdvs professionell hjalp efter en allvarlig handelse.

Fundera pa vad du behover for
att orka vara trygg for ditt barn.

Du som stottar kan ocksa behova stod

Att vara den som stottar andra vid en allvarlig handelse kan upplevas
svart. Det ar vanligt att kdnna stress och otillracklighet. Bland det vikti-
gaste du kan gora for ditt barn ar att ocksa ta hand om dig sjalv och dina
egna behov. Fundera pa vad du behéver for att orka vara trygg for ditt
barn. Vad ger dig hopp och kraft? Vem brukar du tycka om att prata
med nar det kdnns svart?

Om du upplever att du behoéver hjalp fran en professionell kan du kontakta
BVC for foraldrastéd om du har ett barn mellan 0-6 &r. Ar ditt barn aldre
kan du ta kontakt med kommunens familjeradgivning for stéd. Du ar den
viktigaste for ditt barn, tveka inte att ta det stod du behéver som féralder.



Fler tips till dig som ar foralder eller viktig vuxen

LUGNL, LYSSMA STRRK
PRTKDUSGISK HRSIA HIALP FiR
ELRRS | AXLIT RIS

Appen Safe Place

Visa gdrna Radda Barnens app Safe Place for ditt
barn. | appen finns enkla 6vningar som kan hjalpa
barn att hantera svara kénslor efter en skrammande
handelse. Safe Place &r gratis, anonym och fungerar
utan natuppkoppling Appen Safe Place.

Nar nagot hant

Goda rad om hur du kan stétta barnii ett
lite Iangre perspektiv ndr nagot har hant:
Handbok: Nar nagot har hant

Mer om psykologisk férsta hjalp

Las mer om psykologisk forsta hjalp pa
Radda Barnens sida Psykologisk hjalp for
barnikris.

Webbutbildning krisstéd till barn

Ta ocksa garna del av webutbildningen

Krisstod till barn.

Radda Barnen
107 88 Stockholm

Telefon: 08-698 90 00
E-post: kundservice@rb.se



https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/arbetar-med-barn/lugna-lyssna-stark/
https://rodakorset.learnster.com/invitation/d6da5fe51480661b4b22ea2eddc2e5ee?vendor=svenska-roda-korset
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/barn-och-unga/safe-place/
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/foralder/nar-nagot-har-hant/



