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Till Barn som kanner sig oroliga for coronaviruset

Manga barn ar oroliga for det som hander i varlden nu och for att de
sjalva eller nagon de tycker om ska bli smittad av coronaviruset. Du
kanske ar radd for att bli smittad vilket ar vanligt eller sa ar du inte alls
radd eller orolig, vilket ocksa ar vanligt.

Kanske du som laser det har inte kanner igen dig sjalv, sa brukar du
inte vara.
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Du kanske har svarare att lyssna pa andra t.ex. larare eller du kanske
har svarare att komma ihag vad andra sager till dig. Att bli mycket arg
for saker du inte blivit sa arg for férut kan vara nagot som hander
med barn vid oro av olika slag. Eller sa har du ont i olika delar av
kroppen.
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Det har kan du gora for att ma battre igen:

Det ar jattebra om du pratar med vuxna om det du ar med om och
hur du tanker t.ex. en foralder, en larare, en fritidsledare eller ndgon
som har det som yrke att prata med barn. Prata om hur du har det
och om dina funderingar men gor det nar det passar dig att prata.

Manga vuxna kan inte pa en gang ge dig bra rad eller sa kan de inte
svara pa dina fragor, men lat det inte hindra dig fran att prata.

Lat vuxna du kdnner beratta for dig och forklara vad som hant och
vad som kommer att handa. Om du inte forstar — sag till!

Att du FORSTAR den information som andra forsoker ge dig vet man
ar valdigt viktigt. Kanske kan du upprepa det som sags for att man
skall vara riktigt saker pa att du forstar.
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Det ar mycket viktigt att du far den information du behover och att
den information du far ar sann och att du far veta nar man vet nya
saker. | den har handelsen kommer man veta nya saker varje dag.

Det sprids ocksa manga rykten nu.
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Tank pa att all information pa natet inte ar sann. Sa det kan vara
viktigt att se var informationen kommer ifran. Det ar bra att ta reda
pa sa mycket som mojligt men for mycket information kan gora att
du blir oroligare. Lagg bort mobilen eller datorn en stund och ta en
paus och gor nagot som gor dig glad istéllet.

Det ar viktigt att du gor det du brukar gora. Att du ater och gar och
lagger dig pa vanliga tider. Att du fortsatter gora saker som du gillar,
som du kan gora aven om du ar hemma ett tag. Det ar som alltid
viktigt att du ror pa dig aven om det nu ar bra om sa fa som mojligt
traffas vilket gor att staller man in manga moten, traningar och
aktiviteter just nu.

Vissa saker ar inte som vanligt just nu och det ar viktigt att alla hjalps
at att for att inte sa manga skall bli smittade. Det ar vanligt att kdnna
sig ensam, speciellt om man maste vara hemma mycket. D3 ar det
jatteviktigt att halla kontakt med kompisar och slaktingar pa andra
satt t.ex. via natet.

Besoksadress: Solnavagen 1E, /% ©
113 65 Stockholm . . .
+46(0)8-123 400 10 Regionalt kunskapscentrum kris- & katastrofpsykologi

www.katastrofpsykologi.se



=JJ L Kris- och katastrofpsykologi

REGION STOCKHOLM Sida6av6

Det kommer att ga over

Aven om mycket dr annorlunda nu och dven om ingen riktigt vet hur
lang tid vi kommer att ha det annorlunda kommer det att bli som
vanligt igen. Da kommer du att kunna leva som vanligt igen.

Carina Stahlberg har gjort alla illustrationer ©2020
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