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Sa kan du som fordlder eller annan viktig vuxen ta hand om barn
och ungdomar som ar oroliga for Corona-viruset

Barn och ungdomar har ofta svarare att forsta vad som sker gallande coronaviruset och vad
konsekvenserna blir av den situation vi nu befinner oss i. Hur de vuxna runt de unga, och da
speciellt fordldrarna, reagerar blir viktiga signaler for barnen och ungdomarna. Sa det ar
extra viktigt att du utstralar ett lugn i denna situation och att du blir en trygghet fér dem.

Utga ifran utvecklingsniva

Nar du pratar med ditt barn eller ungdom &r det viktigt att du utgar fran den utvecklingsniva
som barnet eller ungdomen befinner sig i. Det ar stor skillnad mellan det lilla spadbarnets
och ungdomens behov. Det hdander enormt mycket under utvecklingen under de aren. Tank
utifran vad barnet kan i vanliga fall och dra fran vissa formagor da alla barn och ungdomar
som hamnar i en kris forlorar vissa saker de kan i vanliga fall. Oavsett alder ar det viktigt att
du utgar fran barnets eller ungdomens behov.

Barns och ungdomars reaktioner

Nar nagot som det har hander kan kdnslan av att varlden &r en trygg plats ga férlorad och
barn och ungdomar kan kanna sig extra sarbara. De kan bli mer aktiva, rastlésa och de kan fa
svarare att koncentrera sig. Samtidigt kan de bli mer irriterade och arga. | den stressfyllda
perioden kanske barnet inte klarar av saker det tidigare lart sig. Radslan kan dven oka for
andra saker, som inte har med hdndelsen att géra, som morker, att vara ensam eller att vara
ifran fordldern. Sma barn kan bli klangiga, gnalliga och svartrostade eller lek-beteendet

kan férandras. Aldre barn kan bli allmént dngsliga eller s3 kan de tappa lusten och intresset
for saker de tyckt om tidigare. De kan ocksa vara upptagna av tankar om sina egna
reaktioner efter det som hant.

Manga barn pendlar mellan att ena stunden vara paverkade av det som hant for att kort
darefter vara glada och som vanligt i lek och i kontakten med andra. Det ar barnets och
tonaringens eget satt att reglera det som ar svart. Det ar betydelsefullt att tillata barnets
naturliga satt att vara i en svar situation.

Har kommer nagra rad kring hur du kan hantera denna situation med barn
eller ungdomar:

Prata med ditt barn eller ungdom

Ta dig tid att prata med ditt barn eller ungdom och I3t det fa stélla fragor. Det ar viktigt att du
lyssnar, att du ar narvarande och att later det prata till punkt. Att du samtalar med ditt barn
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dd du som vuxen ar lugn dr ocksa betydelsefullt. Aven om du inte har rad att ge direkt eller
svar pa de fragor som stalls ar det viktigt att du fortsatter samtalet.

Samtidigt ar det viktigt att du hela tiden utga fran barnets eller ungdomens behov. Finns det
oro? For vad i sa fall? Utga inte fran att det &r samma saker som du oroar dig fér som
eventuellt oroar ditt barn eller ungdom. Du kan t.ex. fraga vad det har hort om corona och
om det dr nagot de oroar sig sarskilt for.

Det kan vara bra att ha separata samtal med sma barn och ungdomar sa att informationen
kan anpassas utifran alder och sa att de far utrymme att stélla de fragor de har. Gor barnen
och ungdomen uppmarksam pa att det sprids manga rykten just nu bl.a. via internet och att
de darfor skall vara kritiska till var informationen kommer ifran. Barn och ungdomar soker
information pa natet. Fraga garna om de last ndgot om viruset pa natet idag. GI6m inte att
dina ungdomar har behov av att prata med en vuxen pa samma satt som ett yngre barn och
att du ar tillganglig pa satt som underlatta for dem att prata med dig.

Det passar inte alla barn att prata och direkt nar nagot hant kan det vara svart for alla
barn och ungdomar att satta ord pa det man varit med om. Ge barnet maojlighet att uttrycka
sig pa andra satt genom teckningar, lek och skrift

Informera ditt barn eller ungdom

Man vet att information dven till barn i olika aldrar 4r mycket viktigt i en situation som
denna. Forsok vara arlig, konkret, tydlig och det &r mycket viktigt att du aterkommer nar det
finns ny information att ta del av. Barn och ungdomar kan aven behova veta varfor det sjalv
och andra runt omkring reagerar som de gor. Svara pa dess fragor med saklig och korrekt
information fran palitliga kallor fran myndigheterna och 1177 Vardguiden. Det &r viktigt dven
for barn och ungdomar att fa ta del av den information vi har tillgang till och att det sker pa
ett arligt satt. Dock behover inte barn ta del av allt vi vuxna tanker och pratar om i sallskap
med andra vuxna.

Utga fran barnets eller ungdomens utvecklingsniva. Ju yngre barnet ar desto mer konkret
information behover det. Det lilla barnet behover att informationen atféljs av bilder, dockor
eller annat material som tydliggor for dem. Anvand din fantasi som vuxen och férsok satta dig
in i barnets situation. Vad brukar barnet leka med i vanliga fall? Aldre barn kan behéva veta
mer och de kan behdéva fler detaljer om det som hander.

Glom inte barnet eller ungdomen da du far veta nya saker. Det &r sa viktigt att dven de far
hora ny information om laget. Informera barnet eller ungdomen pa féréandringar som skall
ske t.ex. att vissa fritidsaktiviteter inte blir av, att fordldrarna kanske kommer vara hemma
mer, att det blir mindre besdk av vanner, far- och morféraldrar och andra slaktingar, att resor,
fodelsedagskalas och liknande kan komma att stdllas in. Om barnet eller ungdomen ar van
vid att traffa mor- och farforéldrar ofta, forklara varfér det inte kommer att vara sa nu.

Det ar samtidigt viktigt att se till att barnet eller ungdomen har forstatt det som sags. Ett satt
kan vara att be dem att upprepa det som sagts.
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Vuxnas ansvar

Det ar viktigt for barnet far veta att vuxna tar ansvar. Sag till ditt barn eller ungdom att du tar
ansvar for att halla koll pa vad som hander, sa att de sjilva inte behover gora det. Prata om
att det kan vara svart att |ata bli att kolla nyheterna hela tiden och kom 6verens om hur ofta
som ar lagom. Sitt garna tillsammans med dem och prata om de nyheter ni tar del av.

Om barnet eller ungdomen har fragor kring de som ar allvarligt sjuka, beratta att de far vard
av duktiga lakare och sjukskoterskor som gor allt for att hjalpa dem. Berdtta att manga
arbetar med att ta reda pa hur smittan kan stoppas och att det arbetas med att ta fram ett
nytt vaccin. Du kan ocksa séga att de flesta som blir smittade med viruset blir helt friska.

Barn och ungdomars eget ansvar

Forklara hur man blir smittad, genom droppsmitta pa nara hall, och hur man undviker att bli
smittad genom att tvatta handerna ofta och att nysa och hosta i armvecket. Hitta satt att
hjalpa barnen och ungdomarna att tvatta hdnderna pa ratt satt — satt t.ex. upp en lapp i
badrummet.

Tala ocksd om for barnet eller ungdomen att det ska undvika att traffa manga manniskor.
Om nagon i familjen kdnner sig dalig ar det viktigt att stanna hemma och inte smitta andra.
Forklara t.ex. vad ordet karantdn betyder och vad det innebar.

Paminn barnen och ungdomarna om att vi gor detta for att andra som ar gamla eller redan
har andra sjukdomar inte ska bli valdigt sjuka.

Det kommer att ga 6ver

Det kan vara svart for barn och ungdomar att forsta att det inte alltid kommer att vara lika
besvarligt. Du som vuxen kan behova prata med ditt barn om att det kommer att bli battre
igen. Coronaviruset har gjort att vi nu har en mycket orolig situation i Sverige och i hela
varlden. Det kommer att bli som vanligt igen dven om vi i nuldget inte vet hur lang tid det
kommer att ta.

Sok hjalp i tid

Samtidigt som detta hander befinner sig barnet eller ungdomen i en viktig utvecklingsfas och
vid starka eller langvariga reaktioner, som pdaverkar dess liv i hog grad, kan det behova hjalp
av professionella utanfor familjen. Vid behov kan du, ditt barn eller din ungdom prata med
BVC- personalen, Elevhdlsovarden i skolan, Primarvarden eller Barn- och ungdomspsykiatrin.
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