Att stotta barn och unga vid kris och oro

Mall skriven av Emily Lebenswerd, leg. psykolog och gruppchef fér Traumagruppen inom
Judiska férsamlingen, Deborah Miihirad, psykoterapeut och vice gruppledare samt Klara
Sadeh, sjukskéterska och vice gruppledare.

Den senaste tidens grova attack mot Israel skapar oro och funderingar hos manga barn och
unga. Det ar svart att undvika all rapportering om stigande dddstal, skadade barn och vuxna,
och de som har tagits som gisslan av Hamas. | ett |age som detta ar det viktigt att méta
barns och ungas oro utan att piska upp den. Det viktigaste du som vuxen kan géra ar att
inge lugn och trygghet.

Spridning pa sociala medier och natet

Barn och unga exponeras for information om det pagaende valdet i Israel via sociala medier,
texter och bilder. For barn kan det vara svart att forsta och tolka informationen och det finns
risk for desinformation. Barn ar uppmarksamma pa hur du som vuxen agerar for att forsta
det som sker. En del barn tar ocksa ansvar for sina omsorgspersoners kdnslomassiga
reaktioner och undviker att prata om det som oroar, for att inte stora eller stressa de vuxna.

| handelser av krig och sarskilt allvarliga handelser séker bade barn och vuxna aktivt
efter information for att forstd och uppleva kontroll kring det som sker. Barn som exponeras
for omfattande nyhetsrapportering kan ha svart att sova och hantera tankar och kanslor.
Darfor ar det viktigt att barn och unga far tillgang till narvarande och stédjande vuxna.

Barns och ungas reaktioner och behov varierar

Barn och unga reagerar olika vid allvarliga och skrammande handelser. Omfattning och
inriktning pa krisstdd behdver anpassas till individen och omstandigheterna. Om barnet eller
det unga har koppling till Israel eller kdnner nagon som behovt fly fran sitt hem, kan det bidra
till 6kad oro och ha stérre behov av att vuxna tar initiativ till samtal.

Vanliga krisreaktioner hos barn och unga ar oro och radsla for att hotet ska komma
narmare oss i Sverige. Det kan aven handla om frustration éver att inte forsta och kunna
paverka det som sker i Israel, men aven tomhet eller avstangdhet.

Att kdnna oro ar i sig inte farligt, det har ett éverlevnadsvarde fér oss som manniskor.
Var férmaga att tdnka pa en situation i férvag innebar att vi kan férbereda oss for
svarigheter, tanka ut I6sningar och planera for ett eventuellt kommande scenario. Manga kan
bli valdigt upptagna av orostankar och starka kanslor som kan vara svara att fa stopp pa.
Barn och unga med sarskild benagenhet for oro och angslan kan darfér behdva extra stéd
och hjalp av viktiga vuxna i sin narhet fér att hantera sina reaktioner.

Att prata med barn i olika aldrar

1. Barn i forskolealder
Uppfattar fara genom att uppmarksamma och tolka tillgangliga vuxnas reaktioner pa stress.



Behov:
e Stabil vardagsstruktur och rutiner
Arlighet och tydlig information for att 6ka forstaelse om konkreta handelser
Narvaro av vuxen som lyssnar och bekraftar kanslor
Tillgang till olika satt att uttrycka kanslor exempelvis genom lek, musik och bild
Enkla och konkreta svar pa barnets fragor
Massor av karlek och omsorg fran trygga och palitliga relationer
Skydd fran skrammande nyhetsrapportering riktad till vuxna.

2. Barn mellan 6-9 ar
Tar del av nyhetsinformation fran kamrater och skolan. Borjar forsta konsekvenser av vald
och krig. Utvecklar ofta angslighet eller radsla for att d6 och for att andra ska do.

Behov:

Stod for att uttrycka sina kanslor

Narvaro av en viktig vuxen som lyssnar och bekraftar kanslor

Stod i att reglera svara kanslor, 6verdos av karlek och omsorg

Konkreta svar pa fragor och hjalp med perspektiv

Kunskap och information om det som hander

Hjalp att sortera i det som barnet kan paverka och har ansvar for och inte

3. Barn mellan 10-12 ar

Har realistisk idé om vad krig kan innebara inklusive forlust av nara anhériga. Vill ha svar pa
konkreta och praktiska fragor; vilka férandringar kommer att ske, hur kommer min familj att
férandras? Kan identifiera sig med barn som lever i ett krigstillstand.

Behov:

e Utrymme och stdd for att uttrycka kanslor, aven svara och obekvama kanslor sdsom
ilska, skuld, lattnad, ledsenhet
En nara vuxen som fragar efter barnets reaktioner, lyssnar och bekraftar kanslor
Erbjudande om stéd och information om var de kan vanda sig som alternativ till
barnets omsorgsperson.

e Engagera barn i vardagliga uppgifter dar barn far uppleva att de kan vara med och
bidra i familjen.

e Kunskap om att hela samhallet arbetar hart for trygghet och sakerhet i landet. Om
barnet visar oro infor att ga hemifran och lamna sin foralder informera om att skolan
har god planering for att skydda barn aven vid handelse av en vapnad konflikt eller
liknande.

4. Tonaringar 13—18 ar

Forstar att livet ar skort, att vapnade konflikter och krig som leder till dod bade ar oundvikligt
och oaterkalleligt. De kan oroa sig for egen eller andras livssituation. Forsoker ofta undvika
att tanka pa skrammande handelser och kan samtidigt fastna i grubblande och stressande
katastrofscenarier.

Behov:



Narvaro av viktiga stédjande vuxna.

Hjalp med perspektiv pa handelser och kunskap om att krig tar slut.

Balanserade samtal om framtiden med tillférsikt och positiva scenarier.

Hjalp att reglera information fran traditionella och sociala media. Tank pa att sociala
media ocksa kan vara en viktig kalla till stéd och gemenskap.

Omsorgspersoner som visar 6ppenhet for att prata om kanslor, till del dven egna.
Respekt for behov av integritet och samtidigt hjalp att hantera svara kanslor.
Kontinuerligt kdnslomassigt stéd med hansyn till tajming.

Stdéd och uppmuntran for att utveckla sjalvstandighet.

Att tanka pa vid samtal om oro

Hantera din egen oro

Saklart ar det helt rimligt att du som vuxen ocksa &r orolig just nu. D4 kan man som
vuxen saga nagot i stil med "Jag ar orolig for det som har hant och hur de som har
drabbats har det". Daremot snappar barn upp signaler valdigt snabbt och darfér kan
det vara bra att tanka pa att inte prata for ofta om det som sker utan att ocksa prata
om annat. Om du sjalv kadnner oro - ta stdéd av familj, vanner och kollegor sa att du
sjalv far chans att prata av dig.

Lyssna pa barnet

Fraga barnet vad den har hort, 1ast eller sett om det som hander i Israel. Var nyfiken
och uppmarksamma barnets kanslor och tankar. Avfarda inte barnets oro genom
snabba svar om att det inte ar nagot att vara orolig for. Det ar viktigt fér bade barn
och vuxna att fa satta ord pa sina upplevelser for att géra varlden mer begriplig.
Kanslor och tankar ar inte farliga och innehaller viktig information om vad vi behéver
for att ma battre.

Var aldersadekvat

Anpassa information efter det som barnet vill veta och forklara sa att det kan forstas
med enkla ord. Var arlig och tydlig aven nar du inte har svar. Ta reda pa fakta
tillsammans. Ge perspektiv pa upplevelser och det som hander genom att satta det i
ett sammanhang.

Skapa rutiner

Hjalp till att begransa mangden triggande intryck via nyhetsrapportering och sociala
medier. Fortsatt ha goda rutiner av mat, rorelse, frisk luft och sémn som du vet att
barnet mar bra av.

Lugna och inge hopp

Prata med barnet om vad ni tillsammans kan goéra for att hjalpa till. Ni kan till exempel
samla in klader, leksaker eller annat som behdvs och ge till en hjalporganisation. Det
finns flera satt att bidra via Judiska férsamlingens hemsida. Att fa bidra och hjalpa till
Okar kanslan av trygghet och kontroll i svara situationer. Du som vuxen kan behdéva
prata med ditt barn om att det kommer att bli battre igen. Det ar bra att barn far
forstaelse for att varlden kan vara bade bra och dalig samtidigt. Att vuxna finns dar


https://jfst.se/

som ett stéd och att manga arbetar med att géra saker battre. Att inge en kansla av
hopp.

TIPS! Ladda ner appen Safe Place via Radda Barnen. Den innehaller manga olika
ma-bra-évningar samt hanteringsstrategier vid oro och angest.

For skolpersonal

“Lyssna, lugna, stéark”

Barn uttrycker sitt maende pa olika satt. Vissa barn visar tecken pa att nagot inte ar bra, men
det ar lika vanligt att barn inte visar nagra tydliga tecken alls. Darfor ar det viktigt att du som
vuxen formedlar till barnet du méter att du har mod och vilja att prata om saker som kanns
svara. Det kan vi géra genom att prata om viktiga amnen i den vardagliga verksamheten.

Nar vi lyfter @amnen som kan vara svara att prata om, hjalper vi ocksa barn att kunna beratta
om det som kan kannas svart for just dem. Genom att vara en trygg vuxen som
uppmarksammar nar vi ser att ett barn inte mar bra, ger vi ocksa barnet det fortroende som
kravs for att barnet ska kadnna att det kanns ok att beratta.

Det ar inte latt att beratta om svara saker. Darfér kan vi inte férvanta oss att barnet berattar
nagot forsta gangen vi fragar eller pratar med barnet. Manga barn upplever att de har
signalerat att de inte mar bra pa andra satt an att beratta om det. Darfér behdéver vi vuxna ta
initiativ till att prata nar vi misstanker att nagot inte star ratt till. Visa att du bryr dig och att du
finns dar nar barnet ar redo att prata. Ibland kan man behdva ta upp det man ser eller
kanner med barnet igen vid ett eller flera senare tillfallen. Ar du orolig fér ett barn ska du i de
flesta fall formedla din oro till barnets foralder eller vardnadshavare.



