ATT PRATd MED BaRN OM CORONG-VIRUSET

Det viktigaste du kan géra som vuxen ar att trygga, lugna och starka barnets
kansla av kontroll. For att géra det maste du ta reda pa vad just ditt barn vet
och behodver.

VAR LYHORD OCH OBSERVANT

Utga ifran att de flesta barn kénner till Corona och att manga paverkas av
nyhetssandningarna och férandringar som just nu sker i vardagen, som till
exempel:

e Vuxnas oro och upptagenhet av Corona.

e Nyhetsrapporteringar med bilder pd tomma matbutiker, manniskor med
ansiktsmask samt siffror pa antal sjuka och ddéda.

e Fodrandringar i barnets vardag som stangda arbetsplatser, forskolor,
installda kalas.

e Att ett virus ar ndgot diffust som inte syns och att ingen vet exakt hur det
smittar.

Barns oro kan ta sig olika uttryck. En del barn berattar att de ar radda, men det
kan ocksa markas pa andra satt. Barnet visar kanske angslighet kring sadant som
inte brukar oroa barnet annars, bérjar undvika att gora vissa saker eller far ett
stort behov av kontroll, till exempel pa var alla i familjen ar. En del barn far svart
att somna eller vill inte sova ensamma. Vissa barn hanterar sin oro genom att
stalla en massa fragor medan andra férsdker undvika att lyssna pa prat som oroar.

Som vuxen behdver du vara lyhord for vad ditt barn behéver och hjalpa barnet att
hitta en balans. Nar en del barn ar hjalpta av att prata och fa svar pa fragor kan
andra vara mer hjalpta av att slippa tanka pa det som oroar en stund.

LaMNa INTE BARN ENSAMMA MED SING FRAGOR

Tank pa att barn har svarare an vuxna att vardera det som rapporteras. Ar det
farligt eller kdnns det bara sa¢ Har behdver vuxna hjalpa till. LAmna inte barn
ensamma eller med varandra att férsoka forsta och bedéma.



UTGA INTE FRaN ATT BARNET aR OROLIGT FOR SIN EGEN DEL

Barn ar olika och hur ett barn reagerar pa handelser som denna avgors av flera
olika saker; barnets alder och hur barnet mar och har det i livet i 6vrigt just nu.
Tidigare erfarenheter spelar ocksa roll, till exempel erfarenheter av sjukdom.

For barn som redan ar angsliga och oroliga kan radslan for viruset bli ndgot som
laggs till och kanske forstarker en kansla barnet redan har. Andra barn rubbas inte
alls, kanner ingen oro.

De konsekvenser Corona far i samhallet drabbar barn och familjer pa olika satt.
For barn som lever i ekonomiskt utsatta familjer kan oron 6ka for att foraldrarna
ska forlora sin inkomst. For barn som tillnér en riskgrupp (eller syskon/féraldrar)
ar faran med viruset forstas mer pataglig.

LUGNA OCH TRYGE (OCH BEGRENSA)

Eftersom din uppgift som vuxen ar att trygga, lugna och starka barnets kansla av
kontroll maste du bérja med att ta reda pa vad just ditt barn vet och behover. Stall
fragor: Vad tanker du pa? Vad undrar du?

Om barnet ar oroat, ta reda pa fér vad. Ar det radsla for att sjalv bli smittad? Att
farfar ska bli det? Att maten ska ta slut? Visa att du kan prata ocksd om sadant
som kan kannas svart, d&ven om du inte har svar pa alla fragor.

Men kom ihag att pratet ocksa kan behdva begransas. Ingen mar bra av att bara
tanka pa det som goér en radd. Ett oavbrutet fragande, kanske om sadant ni redan
pratat om, kan vara barnets satt att forsdka ha kontroll. Men det blir inte bra, det
kan uppratthalla oron, snarare an att dampa den. Om barnet har svart att slappa
oros-tankar, sa svara pa barnets fragor, men hjalp till att begransa dem.

INFORMERA OCH avLaSTd

Ge barnet den information barnet behdver. Svara arligt pa fragorna men beréatta
inte mer an barnet ar hjalpt av att fa veta. Om du inte har uppdaterad fakta sjalv
ar ett tips att titta pa nyhetssandningar tillsammans, garna Lilla Aktuellt, och prata
om det ni hor.

Gor rapporteringen och konsekvenserna barnet marker begripliga. Beratta att
spridningen av Corona far ett hégt nyhetsvarde framforallt for att jobbet med att
stoppa spridningen far konsekvenser foér samhallet: ekonomin, instéllda resor och
evenemang, stangda skolor och arbetsplatser och sa vidare. Inte bara for att det
ar farligt for alla manniskor.



Det ar viktigt for barnet att hora att vuxna tar ansvar. Beratta att du tar ansvar for
att halla dig uppdaterad, att barnet sjalv inte behover halla koll pa utvecklingen.

OVERFGR INTE DIN EGEN ORO

Det ar viktigt att du inte lagger din egen oro pa barnet eller utgar ifran att barnet
uppfattar saker pa samma satt som du. Det som vacker oro hos en vuxen behdver
nddvandigtvis inte berdra ett barn pa samma satt. Kdnner du egen oro sa prata
med en annan vuxen nar barnet inte ar med.

INGE HOPP

Beratta om alla resurser som finns och anvands for att komma till ratta med
smittan, att fa fram ett vaccin och ta hand om de som har blivit smittade. Du kan
ocksa saga att de flesta blir helt friska.

BEHALL VARDAGLIGA RUTINER

Gor tillvaron sa vanlig som mojlig for barnet. Hjalp barnet att fokusera pa annat.
Uppmuntra och underlatta aktiviteter for barnet, garna saddant som redan ar en
del av barnets vanliga vardag.

Stang av nyheterna, lagg undan telefoner, prata om och goér andra saker ihop.



