Nar krisen ar framme — for foralder

| livet kan det uppsta situationer och hdndelser som blir valdigt jobbiga, skrammande eller ledsamma
for bade familjer och barn. Alla reagerar olika i krissituationer, man kan exempelvis bli ledsen, radd,
arg eller inte visa nagra kanslor alls. Det ar viktigt att komma ihag att det inte finns nagot ratt satt att
reagera pa en kris, alla har sitt eget satt att hantera jobbiga handelser.

Som foralder eller narstaende till ett barn i kris kan det kannas bade skrammande och férvirrande att
ens barn gar igenom nagot svart. Det kan dven vara sa att man sjalv ocksa upplevt det som barnet
upplevt, och de egna reaktionerna ar starka.

De flesta barn och ungdomar som varit med om svara handelser utvecklar inte svarigheter pa sikt,
utan klarar med st6d fran vuxna att ta sig igenom den svara perioden. Andra aterhamtar sig inte utan
behéver mer stdd och psykologisk behandling. Huruvida barnet utvecklar svarigheter pa sikt beror
dels pa vad barnet har med sig for risk- och skyddsfaktorer sedan innan, dels pa det stdd barnet far
efter handelsen.

Vad ér viktigt att tinka pa nar kris uppstar inom familjen eller for barnet?
| situationer dar en kris uppstar ar det viktigt att ge barnet sa mycket trygghet, stabilitet och karlek
som det gar. Barnet behover:

e Fysisk och kdnslomassig narhet

e Hjalp att forsta sina egna reaktioner, tankar, kdnslor och beteenden
e Stabilitet och struktur i vardagen

e Forutsagbarhet

e Uppmarksamma det som funkar och barnet gor bra

Fysisk och kanslomassig narhet

Det ar alltid viktigt att varna om de fina stunderna man har tillsammans med sitt barn. Genom att
skapa narhet bygger man tillsammans tillit och trygghet. Nar det finns en solid grund av trygghet, tillit
och positiv samvaro blir daven konflikter mindre férekommande. Efter en svar hiandelse kan barnet
behdva extra mycket nérhet, bade fysiskt och kdnslomassigt. Barnet kanske inte vill sova sjalv, och
behover mer tid och uppmarksamhet for att kdnna sig sedd och lyssnad pa. Dessa reaktioner ar helt
normala och det ar bra att man som féradlder moéter upp dem. Barnet har ocksa stor nytta av de
trygga relationer till vuxna och vanner utanfor familjen som funnits innan den svara hindelsen.

Hjalp att forsta sina egna reaktioner, tankar, kdnslor och beteenden

Nér barn varit med om svara handelser, har de svarare dn vanligt att ta hand om och uttrycka sina
kdnslor pa ett fungerande satt. Man kan till exempel méarka att barnet blir lattare arg, har mindre
talamod eller &r trottare an vanligt. Da behovs extra mycket forstaelse av vuxna runt omkring, bade i
att bemota barnet pa ett satt som lugnar, och i att forklara for barnet att dessa reaktioner ar
normala.

Stabilitet och struktur i vardagen
Nar allt inte &r som det brukar blir det dn mer viktigt att grundlaggande rutiner fungerar sa gott det
gar. Regelbundet intag av mat, regelbundna tider for somn och att kroppen far réra pa sig ar viktigt



for att ge kroppen de béasta forutsattningarna for att hantera svara situationer. Det kan vara s3 att
barnet inte klarar av de krav och uppgifter som hen vanligen klarar av, till exempel sysslor hemma
eller skolarbete. D3 kan kraven behova sidnkas under en period. Som foralder kan man fokusera pa
att se till sa barnet har de rutiner och aktiviteter som behdvs for trygghet och for att fa positiva inslag
i vardagen. De andra kraven kan vanta lite, barnet kommer klara dem i framtiden.

N&r nagot omskakande hént, ar vi extra beroende av 6kad forutsdgbarhet. Det kan till exempel
handla om att barnet behéver mer forberedelse infor aktiviteter och hdandelser, speciellt sadant som
avviker fran det vanliga.

Uppmarksamma det som funkar och som barnet gor bra

Barn som varit med om svara handelser kan uppleva en 6kad otrygghet dven i situationer som hen
tidigare kant sig trygg i. Man kan fa tankar om att varlden ar farlig, eller oro infor sarskilda situationer
eller platser. Som foralder kan man normalisera barnets reaktioner, och samtidigt uppmuntra barnet
att behalla sina férmagor i situationer som objektivt inte ar farliga. Under en period kan barnet
behdéva foljas och skyddas lite mer, men pa sikt ar det viktigt att forsdka hjalpa barnet att inte
undvika for manga situationer. Det ar ocksa bra att hjdlpa barnet hitta egna coping-strategier som
hen kan anvanda i svara stunder. Det kan till exempel handla om att lyssna pa sin favoritmusik for att
somna, eller ta ett varmt bad for att lugna sina kanslor.

Barn behover pauser fran att tdnka pa det jobbiga som hant. Det ar bra att fortsatta med de
aktiviteter och rutiner som ar vanliga. Som foéralder kan man tanka pa att dven samtala om
vardagliga, skojiga saker med barnet.

Ta hand om den egna hélsan

Eftersom barnet har stor nytta av lugna och trygga vuxna omkring sig, ar det bra att som foralder
fundera pa hur man kan gora for att ladda sina batterier for att orka bemdta barnet pa ett bra satt.
Aven som vuxen hjilps man av goda rutiner och att ta hand om den fysiska hélsan. Prata med andra
runt omkring dig kring din vardag och dina forutsattningar, for att se om det gar att sdnka dina egna
krav under en period. Nar man sjalv som foralder varit med om den svara hdndelsen, kan dven det
egna kéanslolivet vara mycket paverkat. Ibland har man da dnnu svarare att bemota barnet pa ett
lugnt satt. Om det gar, ar det bra att forsoka bytas av emellan fordldrar och/eller andra vuxna nar det
behdvs. Om man sjalv behover hjalp som foradlder att bearbeta det som hant, ar det viktigt att ta
hjalpen.

Vilka andra viktiga vuxna finns det?

Det kan vara en bra idé att fundera kring vilka i barnets och familjens narhet som kan stétta upp och
hjalpa till pa sina satt. Olika vuxna kan ha olika funktioner — till exempel kan en vuxen hjalpa till med
laxor, en annan kan hjalpa till med fritidsaktiviteter. Om det finns vuxna, till exempel slaktingar, kan
det vara bra att hjalpas at sa att du som foralder far andningspauser. Tank pa att du behover fungera
som fordlder under lang tid!

Tips for att lasa vidare:

e Nar nagot har hant — en broschyr som finns som pdf pa Ridda barnens hemsida
e Radda barnen har en app som heter Safe Place, med olika 6vningar for att lugna sig
e Pa bris.se finns manga resurser, till exempel 6vningar som hjilp i att somna



