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Om den har vagledningen

I den har skriften beskriver vi hur vuxna kan stotta barn efter allvarliga
hdndelser i samhallet och under samhadllskriser. Det rér sig om svara hdndelser
som drabbar manga barn samtidigt: ett terrorattentat, en skogsbrand, en
olycka eller en skjutning dar manga skadats eller drabbats pa annat satt. Nar
detta skrivs pdgdr en pandemi som gjort behovet av vdagledning i hur vuxna
kan 6ka barns lugn och trygghet i akuta lagen dn mer patagligt.

Kriser vander upp och ner pa vardagen och det kan kdnnas som att vi tappar
all kontroll och tro pa att det kommer att bli bra igen. Barn drabbas av
allvarliga hdndelser i samhdllet pa olika satt beroende pa hur néra de varit
det hemska som hdnt och hur stédet runt omkring fungerar. Det finns dock
vissa faktorer som enligt forskning och beprévad erfarenhet fungerar for att
underldtta dterhdmtning och stdarka motstandskraft mot att utveckla psykisk
ohdlsa efter allvarliga pafrestningar.

Enligt Barnkonventionen har barn ratt till information, delaktighet och
rehabilitering. Det blir sdrskilt aktuellt nar det gdller krisstéd. Radda Barnen
vill underlatta for foraldrar, ldrare, socialsekreterare, trdnare och alla andra
viktiga vuxna som kan komma att mota barn i krissituationer att ge sa kallad
psykologisk forsta hjalp. Precis som vid férsta hjdlpen vid akuta kroppsliga
skador sa dr det inget som krdver omfattande utbildning. Att bidra med tid,
engagemang och lugn rdcker langt!

Vi som skrivit vagledningen dr legitimerade psykologer och psykoterapeuter
som dr verksamma vid Radda Barnens Centrum for stéd och behandling. Vi
ar ocksa barnkrisstodjare i Stédstyrkan som organiseras av Myndigheten for
samhdallsskydd- och beredskap (MSB).
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Vilka kriser drabbar manga
harn samtidigt?

Allvarliga hdandelser i samhallet kan gora att mdnga saker inte fungerar som
vanligt och innebdr ofta att mdnga madnniskor drabbas samtidigt. Allvarliga
hdndelser som leder till samhdllskriser kan vara terrordad, naturkatastrofer
eller vdapnade konflikter. Det kan ocksa handla om lokala hdndelser som
drabbar manga manniskor pa en och samma ort: olyckor, stormar, brdander,
mord, sprdngningar eller ett avsléjande om att flera barn blivit utsatta

for sexuella 6vergrepp. Gemensamt for alla allvarliga hdndelser och
samhadllskriser dr att de prdglas av osdkerhet, brist pd information och att det
dar svart att paverka situationen sjdlv. Ibland uppstar till och med kaosartade
situationer som skapar skrdck hos bade vuxna och barn.

Barn drabbas av allvarliga hdndelser i samhallet direkt och indirekt. Barn
kan till exempel sjdlva bli skadade, ha en anhérig som skadats eller férlora
sitt hem. Men barn kan ocksa drabbas av mer langsiktiga konsekvenser

av allvarliga hdndelser och samhdallskriser genom till exempel ekonomiska
svarigheter for familjen, bristande socialt stod eller att skolgangen paverkas.

Sarskilt skrammande kan kriser som utlésts av andra manniskor vara sGsom
terrordad eller valdsamma konflikter. Aven osynliga hot som virus eller
giftspridning kan skapa stor och ihallande oro eftersom vi inte vet ndr det gar
over och har extra svart att skydda oss fran det.
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Vad ar psykologisk forsta hjalp?

Syftet med psykologisk forsta hjalp dr att skydda manniskor fran ytterligare
pafrestningar efter skrammande hdndelser och att hjdlpa till med att hantera
starka kanslor och uppkomna problem. Pa sa satt underldttar vi for bade
vuxna och barn att dterfa balansen, att hitta sina styrkor och att kunna
aterhamta sig.

Psykologisk forsta hjdlp for barn passar i manga olika situationer. Det kan
vara allt fran att stotta ett enskilt barn pa kvdllen efter ett otdckt besked till
att mota en skolklass dagen efter ett terrordad eller att méta barn pa platsen
for en nyligen intrdffad katastrof. Det alla situationer har gemensamt ar att
vuxna behéver finnas tillgdngliga for barnen, hjalpa till med att hitta satt att
lugna sig och att skapa nagon form av ordning. Beroende pa hdndelse och hur
akut situationen dr behover vi géra pa lite olika satt. Att utga fran de faktorer
som forskning visat framjar daterhdmtning fér bdde barn och vuxna ar dock
alltid till stor hjdlp. Rddda Barnen ger hdr konkreta exempel pa aktiviteter
och férhallningssdtt som bidrar till att framja trygghet, lugn, gemenskap och
tillit till den egna férmagan att klara av den svara situationen. | férldngningen
hjdlper det barnet att kdnna tilltro till att vuxna i ndrheten och i samhdallet gor
allt de kan for att l6sa problem som uppstar.

Tanken @r att psykologisk forsta hjalp ska tillampas nara inpa den allvarliga
hdndelsen och tjana som psykosocialt krisstéd. Fér de allra flesta barn
kommer det att rdacka men det kommer att finnas ett antal barn som far
fysiska och psykiska besvdr som haller i sig och som behéver mer specialiserad
hjalp for att ma bra igen. Det &r viktigt att ldnka de barnen till professionell
hjdalp hos till exempel skolkurator, vardcentral, barnhalsovard (BVC) eller
barn- och ungdomspsykiatri (BUP).

Psykologisk forsta hjalp kan ges individuellt och i grupp beroende pa situation
och hur akut laget ar. Det som @r viktigt att tdnka pa i gruppsammanhang

dr att det maste vara frivilligt att delta och att aldrig tvinga eller pressa ett
barn att berdtta om vad som hant eller hur det kdnner. En viktig podng med
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psykologisk forsta hjdlp ar att barn liksom vuxna ofta sjdlva vet vad som
brukar hjdalpa dem att kdnna sig trygga och att ma bra. Darfér behéver vi
vara bra pd att lyssna pa vad barn sdger att de behéver bade i stunden och pa

lang sikt och alltid utga fran deras egna fragor.
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Vanliga krisreaktioner hos barn

Barn visar olika former av reaktioner vid hog stress, rddsla och
otrygghet beroende pa dlder, tidigare erfarenheter, temperament
och livssituation i 6vrigt. Det dr viktigt att pdminna sig om att
krisreaktioner dr normala reaktioner pd onormala hdndelser och

i de allra flesta fall 6vergdende. Och precis som fér vuxna varierar
reaktionerna fran individ till individ. En del barn kommer kanske inte
att visa ndgra uppenbara krisreaktioner alls.

Det dr ocksa viktigt att paminna sig

om att de allra flesta av oss i en riktigt
hotfull situation beter sig pa ett sdtt

som dr logiskt i stunden, dven om det i
efterhand kan kdnnas svart att forsta
varfor vi gjorde som vi gjorde. Man kan
tro att alla far panik men faktum ar att
olika individer beter sig olika dven i riktigt
farliga situationer. En del kanske stelnar
till och upplever att de inte kan réra sig
eller prata, andra gor allt for att forséka
ldmna situationen och en del forséker
bekdampa faran aktivt. Det kan ocksa
vara sa att vi férsoker hjalpa andra som
betyder mycket fér oss och ddarmed tar
egna risker. Gemensamt @r att vi strdvar
efter att hamna i sdkerhet. | efterhand kan
det vara viktigt att normalisera beteenden
och reaktioner i det akuta skedet i samtal
med barn och vuxna. Det gor det lattare
att begripa vad som hdnde och gor att vi
slipper kdnna oss skamsna eller skyldiga
om vi har betett oss pa ett sdtt som inte
kdnns bra i efterhand.
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Vid valdigt stark stress dr det inte ovanligt att vi mdnniskor upplever
omgivningen som overklig. Det kan ocksa kdnnas som att vi inte dr oss sjdlva
ldngre och att vara sinnen inte fungerar som vanligt. Vi kan till och med
uppleva att vi dr pa en annan plats eller att vi ser oss sjdlva utifran. Ndr vi
madnniskor far saddana starka overklighetskanslor och inte kan ta in vad som
sker just nu och var vi dr kan vi verka avstdangda och férvirrade.

Barn berdttar inte alltid vad de upplevt, kdnner eller tdanker. Det kan ha flera
orsaker. Barnet kanske forsoker skydda sina fordldrar eller andra anhériga
fran oro eller andra jobbiga kdnslor. En del kan ocksa sakna méjlighet, behov
eller vilja att uttrycka sig. Hur barnet upplevt faran for sig sjaly, sin familj eller
andra viktiga personer brukar pdverka hur det mar. Vi behéver darfér vara
lyhorda for barns olika signaler och fundera pa det enskilda barnets behov.
Alla barn behover inte prata. Oavsett kan vi visa att vi finns ddr som stod.
Riktigt sma barn, barn som tidigare varit med om svdra hdndelser och barn
med funktionsvariationer dr speciellt sdrbara och kan behéva extra mycket
omsorg for att aterhdmta sig.

Det ar vanligt att barn i alla éldrar pendlar i sina reaktioner bade i akuta
skeden och pa ldngre sikt. Ibland gar det snabbt mellan olika kdnslotillstand.
Det ar fullt naturligt att barn ena stunden beter sig otréstligt, klangigt eller
drar sig undan och i den andra kan glddjas at en lek eller kan se fram emot
ndgot som att se en film eller att ga pa en sedan tidigare planerad fest. Vi
vuxna far géra vart basta for att vara flexibla och méta barnens skiftande
behov dven om det kan kdnnas svart. Sarskilt svart kan det vara ndr den vuxne
som moter barnet sjdlv dr drabbad och lider.

De flesta barn oavsett alder dr uppmadrksamma pé sina férdldrars och
omsorgspersoners reaktioner. De observerar vad de vuxna visar for kdnslor,
hur de pratar och hur de beter sig. En stabil vuxen brukar géra dven barn
lugna och trygga. Samtidigt dr det fullt naturligt att som fordlder i en otrygg
situation kdnna starkt obehag och behéva fa utlopp for det. Det dar inte
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skadligt att vara ledsen eller visa oro

infor barn men det dr viktigt att undvika

att formedla vanmaket eller att skramma
barnet. Da kan barnet uppleva att det inte
finns nagot hopp eller trygghet alls kvar. |
alla situationer dar barn ar tillsammans med
sina foraldrar behover vi darfor stotta de
vuxna att hitta tillbaka in i sin fordldraroll.

Det hjalper bade fordldrar och barn att hitta
fokus pa det viktigaste just nu och att skapa lite
struktur trots att det rader osdkerhet eller till och
med kaos runtomkring.

Barn i kris tycks ibland glémma sadant som de
redan ldrt sig att klara av i vardagen. Foér de
yngre barnen kan det vara fardigheter som att
ga pa toaletten i tid, att somna sjdlv eller att
dta som vanligt. For dldre barn kan det vara
att klara av att vara utan en férdlder en stund
eller att gora skolarbete. Fardigheterna
brukar komma tillbaka till det vanliga nar
situationen lugnat ned sig och darfor
behéver vi inte gora en stor sak av det utan
ge barnet det stéd det behéver under den
pafrestande perioden. Planera gdrna for att det
ofta just vid sangdags kan komma upp jobbiga
kanslor och tankar. Det &r inte sa konstigt eftersom
minnen och rddslor ofta far utrymme da.



FLER EXEMPEL PA " ANLI EAKTIONER

-

.
-
¥ T

* Tankar och minnen frén det som hént gar som i repris
-
i huvudet ' ¥

e Svarigheter att somna ochﬁardrdmmar
¢ Onti magen och huvudet .

 Ata for lite eller for mycket

» Koncentrationssvarigheter

* Argare an vanligt

* Kanna sig spénd och pa sin vakt

¢ Oro som inte gar éver

* Nya starka radslor sasom hoéga ljud, mérker, att vara

ensam

* Sorg, saknad och fortvivlan

* Nedstiamdhet och tankar pa att inte orka leva
* Kraftloshet och svarigheter att ta initiativ

¢ Kanna sig rastlos och uppe i varv

¢ Att ta risker och inte riktigt bry sig om sig sjdlv
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Att gora forst

Precis ndr det intrdffat en allvarlig hdndelse eller i bérjan av en samhallskris
ar det viktigt att vuxna som finns i ndrheten av barn som drabbas forséker
skapa sig en egen bild av vad som hdnt och av ldget just nu. Det dr inte alltid
sa latt da det ofta rader brist pa information och rykten kan spridas fort. Det
ar klokt att ta reda pa det vi kan om sjdlva hdndelsen och om vilket st6d som
finns tillgangligt fran kommunen, sjukvarden och frivilligorganisationer. Kanske
finns redan ett upprdttat kriscentrum, en kristelefon att ringa eller kanske
finns krisstod att fa pa skolan? Myndigheten fér samhdallsskydd och beredskap
(MSB) har hemsidan www.krisinformation.se ddr det finns saklig information.

For vuxna som méter barn precis i anslutning till en katastrof- eller olycksplats
dar det viktigt att borja med att stanna upp en kort stund fér att observera och
tillsammans med andra pé plats fundera pd féljande sdkerhetsaspekter:

1. Var dr det sdkert att vistas?

2. Finns det barn som dr uppenbart i behov av mer omfattande akut véard?

3. Hur ser vi till att barn fors i skydd fran nya faror och skrammande
intryck?

4.  Finns det barn som dr ensamma? Det kan vara barn som inte har anhérig
hos sig for att det varit ensamt pd platsen, separerats fran anhorig eller
forlorat anhérig. Det kan ocksa vara ett barn som dr ensamt for att
fordldern just nu mar for ddligt for att kunna ta hand om det.
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i det allra mest akuta skedet viktigt att erbjuda kvarvarande

barn omsorg pa ett inkdnnande och respektfullt satt.

Erbjud filtar att linda in sig i och for att halla varmen.
Visa till lamplig plats att sitta pa.
Kom med nagot att dricka.

Var extra lyhord vid all fysisk beroring. Ta forsiktig fysisk
kontakt pa till exempel hand, underarm eller axel.

Informera bade barn och férédlder om vem du ér och vad du gor.
Tala lugnt och kortfattat. Stdll inte for manga fragor pa rad.

Ge bara den information du vet stammer. Lova inte nagot du
inte kan halla. Upprepa viktig information.

Respektera det barn och foraldrar uttrycker att de behdver och

beakta att olika seder rader i olika familjer.

Forsok satta barn i kontakt med vuxna eller andra barn
de kdnner.
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Yuxna underskattar ofta vad barn fatt hora eller sjalva tagit reda

pa@ om pagdaende krissituationer. Det dr darfor viktigt att innan vi
ger information frdga barn direkt om vad de vet och ifall de undrar
nagot. Vi utgar sedan fran det nar vi ger vidare information. Det ar
da lattare att balansera och nyansera information och att sdtta in
det barnen redan vet i ett tydligt sammanhang. En del barn kommer
dock inte att kunna sdga vad de vet eller vad de undrar 6ver och da

ska vi inte pressa eller stdlla samma frdgor om igen.

Var alltid drlig och svara pa vad du vet. Det ar till exempel helt okej
att sdga att vi inte vet exakt vad som hant eller hur manga som ar
skadade men ldgg samtidigt till att det finns vuxna som jobbar foér

att ta reda pd mer och att vi aterkommer.

Eftersom stark stress paverkar var tankeférmaga behover vi géra
vart basta for att underlatta kommunikationen. Till exempel kan det
vara bra att upprepa viktig information till bade barn och féralder,
att skriva ned viktiga saker och ge till barnet eller fordldern som
kom-ihag-lapp, att anvdnda namnskylt med information om vad du
heter och vilken organisation du tillhér. Det dr ocksa viktigt att ha
forstaelse for att tidsuppfattningen kan vara paverkad och att sa
snart det dar praktiskt méjligt erbjuda barnanpassat material for atts

pall i =
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Att starka kanslan av
tryeghet

Att stdrka kanslan av trygghet handlar i akuta situationer om
att skydda barn fran ny allvarlig fara och skrammande scener.
Ifall barnet befinner sig pa en farlig plats som vid en brand, ett
terrorddd eller vid en skjutning behéver barnet foras till en
barnsdker plats. Om barnet kan skyddas fran yttre fara och

s@ snart som mojligt kan kdnna trygghet minskar risken for
langvariga stressreaktioner. | det akuta skedet kan det handla
om att berdtta for barnet att faran just nu dr Gver, att barnet inte
kommer att lamnas ensamt, att barnet gjort sa gott det kan och
att vi ar manga som hjdlps at for att hjdlpa till att skapa ordning.
Barnet behéver ocksa fa sina basala behov tillgodosedda sa som
vdarme, dryck, vila och aktivitet och sa snart som mgjligt
sammanféras med viktiga anhériga.

Det finns mycket som vuxna kan géra for att starka barns upplevelse

av trygghet bade pa plats i det akuta skedet och pa ldngre sikt. Om
situationen faktiskt inte dr trygg an, till exempel under pagaende

vdpnad konflikt eller giftutslapp, kan vi férmedla det lilla vi vet

om trygghet har och nu. Aven om det inte gar att garantera den
overgripande sdkerheten kanske det gar att fokusera pa stunden och
platsen just nu, att barnet just nu dr med dig och att till exempel

poliser och ambulanspersonal arbetar tillsammans for att skapa sdkerhet
och ordning.

Ett annat viktigt behov for att kdnna trygghet dr att férstd vad som hdnt. Barn
har ratt till saklig och aldersanpassad information. Samtidigt behover vi se till
att barn inte 6verskodljs av for mycket eller skrammande information. Det kan
vara bra att pdminna sig om att barn har mindre erfarenhet av att hamna i
nya miljéer och ovdntade situationer samt naturligtvis har mindre kunskap

om hur det brukar ga till efter allvarliga hdndelser @n de flesta vuxna. Kanske
barnet missforstatt ndgot som bidrar till onodig extra oro?



Nar situationen inte ar lika akut
ldngre dr det viktigt att skapa
trygghet i den ndrmaste vardagliga
miljon. Barnet kan ha ett 6kat
behov av att vara tillsammans med
ndra omsorgspersoner. Det ar bra
att sa snart som mojligt dterga till
fungerande rutiner i familjen. Att vi far
ordning pd mat- och sovtider, utrymme
for barnet att vara med kompisar och delta i
aktiviteter skapar bade trygghet och hopp om
att livet fortsatter lite som vanligt. Det kan ocksa
vara viktigt att komma tillbaka till férskola eller
skola d@ven om vi i perioder behover sdnka kraven.
Nar barnet kanner att det klarar av sin vardag och
kdnner igen sig och sitt sammanhang stdrks kdnslan
av trygghet.

Rddda Barnen
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VAD AR EN BARNSAKER PLATS?

En barnsdker plats innebdr en trygg, lugn och barnanpassad plats mitt i den oordning

som rader runtomkring. Fokus ligger pé att skydda barn, erbjuda mat, dryck och varme,
sammanféra barn med omsorgspersoner, erbjuda gemenskap, vila och méjlighet till aktivitet.
Barnsdkra platser kan upprattas i anslutning till ett katastrofomrdde, i lager eller andra
platser dar mdanga mdnniskor som dr upprérda befinner sig. Det behover finnas flera vuxna
som moter barn samtidigt sa att sdkerheten for barn i tumultartade situationer inte riskeras
och barn utnyttjas eller far illa. Det ska ocksé finnas kunskap om barns behov vid hég stress
och majlighet till barnanpassade aktiviteter. Hur platsen utformas kan variera beroende pa
vad det finns tillgang till. Pa en skola kanske det finns majlighet att sitta i soffor, fa mat och
tillgang till dator. | andra sammanhang behdvs det kanske sattas upp skynken eller tdlt for
att ge smd barn ro att amma och for att skydda alla barn fran nya skrammande intryck.
Om det finns barn som befinner sig pa platsen utan anhériga sa strdvar vi efter att
sammanfora dem med sina férdldrar, viktiga omsorgspersoner, syskon eller kamrater pa den

barnsakra platsen.

P& den barnsdkra platsen behdver barnen fa veta vad som kommer hdnda hdarndst. Kanske
ar det mojligt en géra en plan med barnen for ndrmaste timmen? Foremal som &r skéna att
kdnna pa, gosedjur att mysa med, dockor att ta hand om, sma figurer att kunna leka och
uttrycka sig med, papper, pennor, pysseltillbehér, spelkort, ballonger, bollar och bocker ar
exempel pa passande material att ha tillgang till. Bra att ha dr aven mobiler eller datorer
for att kunna stétta barn och féraldrar att ta hjdalp av digitala verktyg och att underlatta

deras kontakt med ndrstaende.

Satt gdarna igang lekar som dr latta att férstd och genomféra tillsammans med barnen. Det
kan till exempel vara félja John, rita-gissa, spela kort, bygga med klossar, dansa till musik,

leka tittut med de minsta, och att ta hand om dockor och mjukdjur.
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TIPS TILL BARNKRISSTODJARE OCH ANDRA VIKTIGA VUXNA FOR LYHORT
BEMOTANDE | AKUTA KRISSITUATIONER

Presentera dig sjdlv och berdtta vad du kan hjalpa till med.

”Hej jag heter...”

Stotta foraldrar att sjdlva ta hand om sina barn i forsta hand.
Uppmuntra férdldrars och andra ndra anhorigas tilltro till att de klarar av att lugna och visa tillracklig
omsorg dven i en mycket svar situation.

“Kan jag underldtta for er familj pd ndgot sdtt?”

\ _;’Vad skulle hjdlpa dig att stotta ditt barn just nu?”

" "Hur brukar du géra for att lugna ditt barn? Ska vi préva om det fungerar nu ocksé?”

Tala med vardagliga ord.
Undvik att sjalv:anvdnda starka beskrivningar och skrammande ord som till exempel fruktansvart,

panik, hemskt.

Bekrafta kdnslor och lugna.

Se om ni kan hitta en avskild och lugn plats som underldttar fér barn och fordldrar att stdlla fragor och
berdtta vad de behover hjalp med.

“Du verkar rddd, kan vi ta ett djupt andetag tillsammans sd ska vi se sen hur jag kan hjélpa dig?”

”Vad tror du/ni om att vi sdtter oss hdr en liten stund?”
Om ett barn vill prata, ta dig tid att lyssna.

Normalisera och férklara vanliga krisreaktioner.
”Det kan kdnnas svdrt att tdnka klart ndr vi blir rddda, ibland kan det kédnnas som att det bara snurrar i huvudet.”

”Det dr vanligt att kdnna sig konstig ndr det hdnder riktigt laskiga saker. Kroppen kan kdnnas annorlunda.”

Ta reda pa vad som brukar fungera for barnet for att lugna ned sig.

”Hur brukar du géra ndr du dr orolig? Vad brukar fungera for dig for att bli lugnare?”

Avlasta fran skuld.
”Du kunde inte gora mer, det skulle vara vdldigt farligt.”

”Det dr jdttesvdrt nu men jag ser att du forsoker gora sa gott du kan.”

Uppmuntra barnets spontana positiva strategier.

”Sd mysigt du har lindat in dig i filten!”

”Sd bra att du hdller i glaset!”

”Jag sdg att du hjdlpte till med att hdmta pennor, sa sndllt gjort av dig!”
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Att starka kanslan av lugn

Att stdrka kanslan av lugn handlar om att hjdlpa barn att aterfa balansen i
stunden och pa ldngre sikt. Det dr viktigt att fraga sig vad som kan lugna just
det barn vi har framfér oss. Vi vet att manga barn blir lugnade av varsam
fysisk kontakt eller av nagon form av aktivitet. For att hitta rdtt behover vi
vara uppmdrksamma pd@ barnens kroppssignaler, initiativ, och funderingar.
For en del barn dr det lugnande med vdarme och vila medan aktivitet eller en
moijlighet att hjdlpa till med praktiska saker hjdlper andra.

Forsiktig beréring sasom att ldgga en hand pa underarmen eller pa axeln och
att ge ndgot att dricka eller att dta kan vara en bra start. Vi kan visa barn
att det ar okej att reagera pa olika sdtt genom att berdtta att det inte dr
konstigt att kdnna starka kdnslor eller att tdnka obehagliga tankar. Vi kan
ocksa hjdlpa barn att uttrycka vad som oroar mest i stunden och tillsammans
forsoka problemlosa. Att fokusera pa praktiska saker tillsammans dr att géra
situationen begriplig och att férmedla att vi ar flera som hjdlps at med att
hantera det svara som hadnt.

”Vana vuxna arbetar med att ordna upp situationen. Vi dr mdnga som hjdlps dt just
nu. Ar det ndgot du undrar over?”

”Det dr rorigt nu. Vi vet inte riktigt vad som hédnder. Men om en stund kommer vi att
fa veta mer. Ska vi rita tillsammans medan vi vdntar?”

”Vad tror du om att vi brjar med att forsoka leta reda pa din kompis?”
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ATT LUGNA DE MINSTA BARNEN

Barnets alder och férmaga att forstd situationen kommer att paverka barnets
stresspaslag. Yngre barn forstar framférallt situationen utifran foralderns eller
omgivningens tolkning av och reaktioner pa vad som skett. Det ar darfor extra
viktigt att stotta vuxna som har hand om de minsta barnen att orka férhdlla sig
sa lugnt det bara gar. De yngsta barnen lugnas framférallt av att deras mest
grundlaggande behov tas om hand, sa som att fa kanslomdssig och fysisk narhet,
ndring och vila. Kanske behover det lilla barnet ocksa skyddas fran héga ljud
och starke ljus. Att det lilla barnet kdnner igen sig i nagot och far sina behov

tillgodosedda bidrar till trygghet och hopp.

Tips till omsorgspersoner:

Hall om och vagga barnet
Tala med lugn rost
Forsok att ge mat och dryck som barnet ar van vid

* Sjung era vanliga sanger

e Lek er vanliga lek

‘» Ta hjéalp av annan vuxen om du sjalv inte orkar elle




OVNINGAR SOM KAN LUGNA LITE STORRE BARN

Om barnet dr vdldigt stressat kan det hjdlpa att andas tillsammans.
”Ndr det kdnns sa hdr jobbigt kan det hjdlpa att andas lugnt. Vi kan vil prova
tillsammans?”

”Ldgg en hand pa magen, sa hdr (visa pa dig sjdlv).”

”Bra, precis sd. Ndr vi andas in genom ndsan blir magen storre och ndr vi andas ut
genom munnen dras magen in (visa pd dig sjdlv) — forsok tillsammans med mig! Nu
kan vi andas in langsamt medan jag rdknar till tre, sedan haller vi kort andan och sa

andas vi ut lika [dngsamt. Nu o6var vi nagra ganger tillsammans, bra!”

Det gar ocksa att lugna andningen via lek: blas bubblor i glas med sugror, gér
bubblor med tuggummi, blds sapbubblor eller ballonger. Sta pa varsin sida av

ett bord och blas nagot latt mellan er.

Om barnet upplever overklighetskénslor eller kdnner sig tomt och
avstdngt kan det vara till hjalp att be barnet goéra nagot tillsammans med dig
for att aktivera kroppen och 6ppna upp fér kontakt med andra. Tillsammans

kan ni:

* Stampa med fétterna i marken/golvet

Klappa handerna mot era lar eller géra en klappramsa
tillsammans

Turas om att leta efter saker i omgivningen som till exempel
fyra ljud, fyra saker i samma farg eller fyra saker som kdanns mot
kroppen. Turas om att berdatta om dem for varandra.

Kasta boll mellan varandra




Nar den akuta faran ar 6ver och vardagen bérjat ta form kan det d:"“" ol

e Y
hjdlpa barnet att tillsammans 6va pé att tdnka pa en plats som lugnar. - B <5

"Jag skulle vilja att du tdnker pd en plats som kdnns lugn och skén — kanske 'ff ns '_“:
den i verkligheten men den kan ocksd finnas i fantasin. Kanske dr det ndr du sitt‘e“k‘ St

'

i soffan och ser en bra film, spelar spel — eller kan det vara ndr du just vunnit 'e‘ri‘; w53 ,‘“
match och sitter i omklddningsrummet?” 2 =3 ‘L:‘r:‘ 3
”Ndr du tdnker pa din lugna plats: Vad ser du? Vad hor du? Vad kdnner du?

Fundera lite!”

”Forsok att tdnk pa den lugna platsen, hur later det? Hur doftar det? Hur kédnns det
i kroppen? Vill du berdtta?” f
”Kan du tdnka pa det som kdnns lugnt i kroppen, pa det som kdnns bra och ta

ndgra djupa andetag tillsammans med mig?” , t
”Kan du komma pad ett ord som pdminner dig om din lugna plats? Kanske kan det ,‘
ordet hjdlpa dig att slappna av?” g

For lite dldre barn kan mobiltelefonen vara till stor hjalp for att lugna sig.
Radda Barnens app Safe Place ar ett gratis verktyg som kan anvdandas for
att lindra stark stress, oro och dngest. | Safe Place finns konkreta évningar s \
som kan lugna och hjdlpa i stunden men ocksa vid regelbunden anvdndning

pa langre sikt.
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Att starka kanslan av
samhorighet

Att stdrka kdnslan av samhérighet handlar om att barnet inte ska kdnna sig
ensamt eller 6vergivet under och efter en svar handelse. Bade barn och vuxna
som kdanner gemenskap med andra och upplever att ndgon finns ddr och vill
hjalpa till nar det ar valdigt svart har lattare for att aterhdmta sig.

For barn dr ndra omsorgspersoner den viktigaste kdllan till skydd, trygghet,
omsorg och kdnslomdssigt stod. Darfor dar det viktigt att barnet sé snart som
moijligt far komma i kontakt med ndgon det kdnner. Ibland dr det mojligt att
sammanféra familjemedlemmar pa plats, andra génger kan vi bistd med att
stotta barnet att sjdlv séka kontakt.

“Ar du hdr tillsammans med ndgon?”
”Vill du ha hjdlp att ringa ndgon? Vi kan hjélpas Gt med att leta efter telefonnumret.”

Det kan ocksa vara hjalpsamt att samla barn i grupp med trygga vuxna som
kan uppmdrksamma deras behov, lugna, ge information och erbjuda aktiviteter
tillsammans med andra barn. Precis som ndr vi moter det enskilda barnet kan
vi lyssna in vad som ar viktigast fér gruppen just nu, checka av om vi forstatt
ratt och involvera barnen i de prioriteringar som gors. Kanske dr det mojligt
att skapa handlingsplaner tillsammans.

”Vad tycker ni att vi ska géra forst?”
”Ska vi géra en ma-bra-lista? Vem har férslag?”

Att fokusera pa praktiska saker tillsammans dr att gora situationen begriplig
och att férmedla att vi ar flera som hjdlps at med att hantera den. | ett senare
skede da vardagen dr igdng igen kan barn behéva stéd i att hantera det svéra
som hant i olika relationer och sammanhang.

”Finns det kompisar du vill berdtta for? Vill du att jag ska hjdlpa till pd ndgot sdtt? Ska
jag kanske ringa din kompis fordlder och berdtta?”
”Hur ska vi prata med skolan? Vem ska vi kontakta forst tycker du?”
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”Vem 6nskar du métas upp av i morgon? Ska vi héras en stund ndr du har
slutat skolan?”
”Var kdnns det sdkert att leka ute? Vilka vuxna skulle kunna félja med?”

| ett ldngre perspektiv kan det vara vardefullt att tillsammans utféra ndgon
form av ritual enskilt eller i grupp med andra barn. Involvera de deltagande
barnen i planering och utférande utifran alder och mognad. Alla barn brukar
kunna delta pa ndagot satt. Kanske hdlla en minnesstund genom att tdnda ljus,
sjunga, skriva och rita eller organisera en manifestation? Ibland kan ett besék
pa platsen for den allvarliga hdndelsen vara aktuellt.
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Att starka sjalvtillit

Att stdrka sjalvtillit handlar om att 6ka barnets upplevelse av

att forsta sig sjdlvt, att aterfinna kdnsla av att ha kontroll och

att kdnna att det klarar av saker. Ett bra sdtt att framja detta

ar att aktivera barn med enkla sysslor. Beroende pé hur gamla
barnen dr kan de dven i akuta skeden delta i olika aktiviteter

eller hjalpa till med konkreta saker. Kanske kan skolbarnet hjdlpa
till att hadmta papper och pennor och tonaringen ldsa en saga

for de mindre barnen? Ndr barnet deltar i sedan tidigare kdnda
aktiviteter med andra barn som exempelvis kortspel, pyssel eller
nagon sportaktivitet, bidrar det till att barnet kdnner igen sig sjdlvt i
ett sammanhang det behdrskar. Det kan vara sma saker som barnet
dr vant vid att goéra som 6kar kdnslan av lugn och kontroll i en annars
kaosartad situation.

”Kan du hjdlpa mig att hdlla glaset?”
”Kan vi tillsammans hdmta ndgot att leka med?”

Aven om barn dr extra utsatta vid svara handelser jamfort med vuxna ar
det viktigt att inte gldmma att dven barn har resurser. Att vara aktiv och
delaktig kan hjdlpa barnet att kdnna sig kapabelt och minska upplevelsen
av hjdlploshet. Att fa en uppgift kan bade skingra tankar och skapa mening.
Likasa nar barnet upplever att ndgon lyssnar, soker férsta vad det behover
och kan férklara att det dr helt i sin ordning att kdnna starka kdnslor 6kar
barnets tillit till sig sjdlv. Vi kan via vara fragor viacka barnets egen klokskap
och handlingskraft:

”Hur brukar du géra annars ndr du dr ledsen eller orolig?”
“Finns det ndgot du brukar gora for att bli lugnare? Ar det ndgot du vill géra just nu?”

Pa langre sikt ar det viktigt att barn atergar till fungerande rutiner,
gemenskaper och aktiviteter i vardagen. Att delta i en klassaktivitet i skolan
eller att dra pa sig fotbollstréjan i omklddningsrummet tillsammans med sina
lagkamrater kan stdrka kdnslan av att bemastra situationen.
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Att starka tillit till samhallet

Att stdrka tillit till samhallet handlar i grunden
om att barnet inte ska kdnna utanférskap

och extra utsatthet under och efter en svar
hdndelse. Ndar manga mdnniskor drabbas
blir det ofta tydligt att samhdllet med
politiker, polis, skola och alla andra
viktiga organisationer inte varit
tillrackligt forberett. Om barn och
dess ndra vuxna forlorar tilliten till
samhdllet kan det kdnnas som att
vdrlden d@r en ond och hotfull plats
att vara i. For barn kan det férstarka
kanslor av oro och ledsnad, men
ocksa av ilska och besvikelse. Darfér
dr det viktigt att beratta for barn vad
andra mdnniskor och myndigheter
gor for att lindra konsekvenserna av
det svara som har hdnt och for att
forhindra att det sker igen.

Arlig information tillsammans med
konkret handling kan bidra till att
aterskapa fortroende. Efter en skjutning
pa en skola kan det till exempel vara
viktigt for barn att se att klassrummet
stdlls i ordning, att saker och ting

lagas, att rutiner och strukturer sa
smaningom fortsdtter som tidigare.

Om en vuxen utsatt flera barn for
sexuella 6vergrepp dr det viktigt

for drabbade barn och familjer att

bli erbjudna adekvat hjalp samt fa
information om vilka insatser som

gors fran exempelvis polis, socialtjanst
och aklagare. Vid en akut katastrof
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kan det vara svart att veta
ndr hjdalp kommer och vilka
som gor vad och da dr det
dnda viktigt att dela den lilla
information som finns.

Manga blir oroliga ndr det
hander hemska saker och det
kan vara svart att veta om
det vi hér om hdndelsen ar
sant eller inte. Ryktesspridning
kan ske snabbt och bidra till
6kad oro. Uppmuntra barn

att frdga en vuxen som de har
fortroende fér om de hor ndgot som
skrammer eller som later konstigt.

| ett senare skede kan det vara en bra idé att involvera
barn och férdldrar som dr drabbade eller bor i ndromrddet genom
d att samla in deras behov och |6sningsforslag. Det dr da viktigt att klargéra
_.:___';.T.' vem som sen ansvarar fér vad som ska géras och hur det féljs upp. Det minskar
risken for att enskilda grupper kdnner sig utpekade eller tappar tron pa
samhdllets kapacitet att stotta. Samtidigt forbattrar det forutsdttningarna for
gemensam handlingskraft.
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Att starka kanslan av hopp

Det kan kannas oméijligt att férmedla hopp ndr situationen verkar hopplés
och att férmedla trygghet ndr situationen faktiskt inte ar trygg. Men nar
barnet far hjdlp att kdnna tillit till sin egen férmaga, kdnna gemenskap med
andra barn och vuxna och far se hur manniskor runtomkring hjdlper till for
att reparera det svdra som har hdnt s@ motverkar det kdnslan av hopploshet
och framjar kdnslan av trygghet. Nar barnet klarar en uppgift, upplever att
det har en plats i ett sammanhang genom att delta i en aktivitet eller kan
gora sig forstddd och uttrycka sina behov skapar det hopp infér den ndrmaste
framtiden. Trots svara hdndelser kan utsatta barn med ratt stéd fran vuxna
och kamrater i sin omgivning dterhdmta sig och ma bra igen.

”Det dr konstigt men trots att det kdnns hemskt just nu kommer det att kdnnas
bdttre om ett tag.”

Vi dr mdnga som hjalps at. Tillsammans kommer vi att klara detta.”

”Vi kommer att géra bra och roliga saker igen dven om det inte kdnns mdjligt nu.”

For att kunna férmedla hopp dven i de svaraste situationerna dr det viktigt
att dven vi vuxna som stottar tar emot stdd av andra vuxna i var omgivning
for att orka pa sikt. Vi kan fundera pa vad vi behéver fér att orka finnas
tillgangliga och hur vi kan fa utlopp for jobbiga kdnslor som ofta vacks, till
exempel som att kdnna sig otillrdcklig, stressad eller frustrerad.

”Vem brukar jag tycka om att prata med ndr det kdnns svdrt?”
”Vad kan jag gora for att kdnna mig lugnare och hdmta kraft?”



Rddda Barnen

Det gar inte att férdndra det som hdnt men det gar att skapa goda
forutsattningar for att hantera konsekvenserna. Precis som vuxna kan barn
som moéter hot, dod och forstérelse ha behov av att prata om existentiella
fragor.

”Varfor sker sddant hdr?”
”Varfér hdnde detta mig?”
”Kommer fler farliga saker hdnda mig?”

Vuxna behéver inte ha alla svaren utan det rdacker langt att erbjuda tid

for samtal och att inte vdja fér svara funderingar. Kanske har barnet egna
forklaringar som handlar om tro eller filosofi? Mdnga manniskor som varit med
om svara saker kan i efterhand beskriva att de mognat och fatt nya insikter.
Far vi tillrackligt stod genom en kris sa kan vi 6ka var forstaelse fér andras
svarigheter och 6ka var sjdlvtillit. Férhoppningsvis kan ratt stéd bidra till
upplevelsen av att om jag klarat detta sa klarar jag mycket annat i livet ocksa.
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Tips pa mer lasning

De flesta barn aterhamtar sig av egen kraft med

stod fran sina ndrstaende efter pafrestningar men
riktigt skrammande upplevelser kan foér en del utlésa
olika former av ihallande psykisk ohdlsa sGsom
posttraumatisk stress, depression eller dngesttillstand.
Andra svarigheter som kan finnas kvar 6ver tid dr
utagerande och riskfyllda beteenden som till exempel
trots, ilska eller olika former av substansbruk. Barn
kan ocksa fastna i sorg. Ifall ett barn efter mer dn en
manad efter den krisutlésande hdndelsen inte fungerar
som det brukar och har ett psykiskt lidande dr det
viktigt att goéra en traumabedémning. Lds mer om

hur vi kan stétta barn som inte dterhdmtar sig som
forvdntat i Rddda Barnens skrift Ndr ndgot har hdnt.
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Urval av kallor

Five essential elements of immediate and mid-term mass trauma intervention:
Empirical evidence. Hobfall et al. (2007).

Frdn storm till terror. Individuella och kollektiva reaktioner vid samhdllskriser. Ann
~ Enander. Studentlitteratur (2020).

dnniskor pd flykt. Stédmaterial for frivilliga och anstdllda inom
orset och Svenska kyrkan (2015).
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Den hdr vdagledningen beskriver hur vuxna kan stétta barn efter allvarliga hdndelser i
samhdllet och under samhdllskriser.

Den ar skriven av legitimerade psykologer och psykoterapeuter som dr verksamma vid
Rddda Barnens Centrum for stéd och behandling, och tdnkt att anvdndas av fordldrar,
ldrare, socialsekreterare, trdanare och andra viktiga vuxna som kan komma att mota
barn i krissituationer.

Rddda Barnen ar vdrldens storsta sjdlvstdndiga barnrdttsorganisation. Vi finns pa
plats ddr vi gér mest nytta fér barn — i Sverige och runt om i varlden. Med fokus pa
langsiktigt hdllbara insatser, gor vi omedelbara och bestadende skillnader i barns liv.




