
Kritisk støtte

Håndtere endring og 
usikkerhet med barn 

Det er vanskelig nok for voksne å holde tritt med 
endringer i omgivelsene. For barn, som har ulike 
nivåer av modenhet og forståelse, kan det være 

enda mer utfordrende. 
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Endring 

Hvis du har et barn eller en tenåring i livet ditt, 
kan du bruke disse tipsene for å hjelpe dem 
med å bygge forståelse og motstandskraft. 
De passer godt for foreldre, lærere, barnevakter 
og andre betrodde voksne.

Begynn med å lytte. Når du gir informasjon eller råd, pass på at du ikke 
gjør antagelser om hva barnet allerede vet eller hvordan det har det. Lytt til 
barnet ditt. Gi det rom til å snakke og unngå å stille for mange spørsmål, noe 
som kan føles overveldende. Bekreft følelsene deres og svar på spørsmål.1,2 
Det er greit å si «vi vet ikke» hvis det ikke finnes vitenskapelige svar på et 
emne ennå.2 Hvis barnet ditt har problemer med å snakke om følelsene sine, 
kan du oppmuntre dem til å prøve å male eller skrive ned følelsene sine.3 

Vær ærlig og åpen. Spesielt for barn i ungdomsskole- og videregående 
alder kan det være nyttig å høre om dine egne følelser. Du vil selvsagt ikke 
bekymre dem, men å dele tankene og følelsene dine kan hjelpe dem til å 
føle at de ikke er alene. Det kan også vise dem at de ikke alltid trenger å 
late som alt er i orden eller skjule følelsene sine. Husk å fortelle hvordan 
du håndterer problemene.3 

Hold deg til en rutine. I en tid hvor få ting føles «normale», kan rutiner være 
enda mer betryggende enn vanlig for barn. Hvis de går på nettskole, sørg 
for at de fortsatt står opp i tide og følger den vanlige skolekalenderen.3 
Før pauser for lek, og hvis været tillater det, oppfordre dem til å gå ut 
i den friske luften. Gjør trening, mye søvn og sunne måltider til en del 
av rutinen også.4 

Lær deg å roe ned deg selv. Akkurat som du kanskje velger å løpe alene, ta et 
varmt bad eller meditere for å rense tankene dine når du føler deg stresset, 
kan barn finne måter å roe seg selv på. For noen kan en distraksjon som å 
tegne eller bygge et teppeslott fungere. For andre kan det være beroligende 
å kose med favorittdyret sitt eller tilbringe litt tid ute. Oppmuntre dem til 
å finne måter å slappe av på når usikkerhet føles stressende.5

Vit når du skal søke hjelp. Depresjon, angst og andre psykiske problemer er 
vanlige i «normale» tider. Hvis barnet ditt har symptomer eller har problemer 
med å takle endringer, bør du søke profesjonell hjelp. Assistanseprogrammet 
for ansatte kan sette deg i kontakt med en lisensiert terapeut.5
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Robusthet er en ferdighet som kan læres, og nå er det en god tid for å 
hjelpe barn å finne ut hvordan de kan håndtere stress, angst og usikkerhet. 
Men selv de mest motstandsdyktige opplever fortsatt vanskelige følelser. 
Vær der for barnet ditt, og prøv å holde en positiv holdning.4 Forsikre barnet 
om at følelsene hans/hennes er gyldige. Slå så av nyhetene en stund, og 
ta en pause. Å mosjonere sammen, spille et spill eller lese sammen er alle 
gode måter å tilbringe tid sammen på. 

Kritisk støtte når du trenger det 
For flere kritiske støtteressurser og informasjon, se optumeap.com/
criticalsupportcenter. 


