Kritiskt stod

Efter en traumatisk handelse:
Hur man hjalper barn

Traumatiska handelser kan vara skrammande for bade dig
och ditt barn. Tack och lov finns det manga saker du kan
gora for att hjalpa ditt barn efter en traumatisk handelse.
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Vad ar egentligen en traumatisk handelse? Enligt National Child Traumatic
Stress Network (NCTSN) ar en traumatisk handelse "en skrammande, farlig
eller valdsam handelse som utgor ett hot mot ett barns liv eller kroppsliga
integritet." Efter en traumatisk handelse kan vissa barn utveckla traumatisk
stress, och vissa kanske inte gor det. Flera faktorer kan paverka detta. Barn
som upplever en forsta traumatisk handelse innan de &r 11 ar I6per tre
ganger storre risk att utveckla psykologiska symtom an de som upplever
sitt forsta trauma som tonaring eller senare. Dessutom kan arten och
svarighetsgraden av hidndelsen, om barnet var aktivt inblandat i hdndelsen
eller bara ett vittne, hur barnets omedelbara vardgivare reagerar och om
barnet hade lidit av traumatisk stress tidigare paverka ett barns reaktion pa
en traumatisk handelse. Barn kan battre hantera en traumatisk handelse
om foraldrar, vanner, familj, larare och andra vuxna hjalper dem med

sina upplevelser.

En traumatisk handelse ar "en skrammande,

farlig eller valdsam handelse som utgor ett hot
mot ett barns liv eller kroppsliga integritet."

Hur man hjalper barn som har éverlevt:
Forsta hur barn kan reagera pa en traumatisk handelse
« Vissa barn kanske aldrig kdnner sig upprorda eller visar tecken pa angest

« Vissa kanske inte visar tecken pa att de varit upprorda pa flera veckor eller
till och med manader men kanner sig sedan upprorda och visar tecken
pa angest

« Att bli upprord over forlusten av en favoritleksak, filt, nalle eller annat som
vuxna kan anse som obetydligt, men som ar viktigt for barnet.

« Andring fran att vara tyst, lydig och omtanksam till hégljudd, bullrig och
aggressiv eller andring fran att vara utatriktad till blyg och radd.

« Utveckling av rédsla pa natten. De kan vara rddda for att sova ensamma
pa natten med ljuset avstangt, att sova i sitt eget rum eller ha
mardrommar eller daliga drommar.

« Att vara radd for att handelsen ska upprepas.
- Blir latt upprord, grater och gnaller.

« Att tappa tilliten till vuxna. Deras vuxna kunde trots allt inte kontrollera
katastrofen.

. Aterga till yngre beteenden som sdngvatning och suga pa tummen.

« Att inte vilja ha foraldrarna utom synhall och vagra ga till skolan eller
barnomsorgen.
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Att kanna skuld for att de orsakade katastrofen pa grund av ndgot de hade
sagt eller gjort.

Blir radd for vind, regn eller plotsliga hoga ljud.

Att ha symtom pa sjukdom, sdsom huvudvark, krakningar eller feber.

Oroar sig for var de och deras familj ska bo.

Borja stodja barnet sa snart som méjligt efter hindelsen

« Minimera inte handelsen; Prata med barnen om hur de mar och lyssna
utan att doma. Lat dem veta att de kan ha sina egna kanslor, som kan vara
annorlunda an andras. Lat barnen ta sig tid att reda ut saker och ting och
ha sina kanslor. Hjalp dem att lara sig att anvanda ord som uttrycker deras
kanslor, som glad, ledsen, arg, ursinnig och radd. Se bara till att orden
passar deras kanslor - inte dina.

+ Ge inte barn mer information om traumat an de kan hantera.
+ Begransa deras exponering for ytterligare trauma, inklusive nyhetsrapporter.

« Uppmuntra barnen att rita eller mala bilder av hur de kdnner infor sina
upplevelser.

+ Skriv en berattelse tillsammans om handelsen. Du kan borja med: Det
var en gang en hemsk och den skramde oss alla
. Det har ar vad som hande: . Se till
att avsluta med "Och nu ar vi sakra."

« Gor dockor tillsammans med barnen och satt upp en dockteater for familj
och vanner, eller hjalp barnen att satta upp en sketch om vad de upplevt.

« L&t barnen sorja forluster.

+ Forsakra radda barn om att du kommer att finnas dar for att ta hand om
dem. Forsdkra dem manga ganger. Hitta satt att betona att du alskar dem.

- Forsakra barnen om att katastrofen inte var deras fel pa nagot satt.

« Hall ihop som en familj s& mycket som mojligt. Om du ska vara borta en
tid, beratta for dem vart du ska och se till att du kommer tillbaka eller
ringer vid den tidpunkt som du har sagt att du ska gora det.

. Aterga sa snart som majligt till tidigare rutiner eller utveckla nya.
Uppratthall ett regelbundet schema for barnen.

« Lat dem ha lite kontroll, som att valja vilka klader de ska ha pa sig eller
vilken mat de ska ata till middag.
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SN/ + Hjalp dina barn att veta att andra alskar dem och kanner sig
.‘ forenade med andra. Besok, prata i telefon med eller skriv/rita till
! familjemedlemmar, vanner och grannar.

« Hjalp dina barn att lara sig lita pa vuxna igen genom att halla 16ften och
inkludera barn i planering av rutiner och utflykter.

« Hjalp dina barn att aterfa tron pa framtiden genom att hjalpa dem att
utveckla planer for aktiviteter som kommer att 4ga rum senare - nasta
vecka, ndasta manad.

« Barn klarar sig battre nar de ar friska, sa se till att dina barn far
noédvandig vard sa snart som mojligt.

+ Se till att barnen far balanserade maltider, ater tillrdckligt med mat och
far tillrackligt med vila.

« Kom ihag att ta hand om dig sjalv sa att du kan ta hand om dina barn.

« Tillbringa extra tid med dina barn vid laggdags. Las berattelser, massera
deras ryggar, lyssna pa musik, prata lugnt om dagen.

- Tillat speciella privilegier som att lata lampan vara tand nar de sover en
tid efter katastrofen.

+ Skapapositiva arsminnesaktiviteter for att hogtidlighalla handelsen.
Dessa evenemang kan vacka tarar, men de ar ocksa en tid for att fira
overlevnaden och formagan att aterga till ett normalt liv.

« Lek med modellera eller annan lera med ditt barn. Det ar bra for barn
att slappa spanningar och goéra symboliska skapelser.

» Skapa musik med ditt barn. Det hjalper till att lindra stress och spanningar.

+ Ge barnen klader, skor, hattar osv. sa att de kan leka och "kla ut sig" och
kan latsas vara vuxna som ansvarar for att aterhdmta sig fran katastrofen
och "ha ansvaret".
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Sok ytterligare stod om det behovs

« Stod fran en yrkesperson inom psykisk hélsa som ar specialiserad pa att
hjalpa barn efter trauman kan vara vardefullt under flera omstandigheter

- Om du inte ar saker pa om ditt barn behover stod fran en lakare inom
psykiatrisk vard kan det vara fordelaktigt att konsultera lakare inom
psykiatrisk vard

- Om ditt barn uppvisar intensiva och / eller langvariga symtom
pa angest

« Ett brett utbud av anvandbara screeningverktyg och resurser finns
tillgangliga pa NCTSN:s webbplats. (https://www. nctsn.org/treatments-
and-practices/screening-andassessment/nctsn-resources)

<%

Kom ihag att ta hand
om dig sjalv sa att
du kan ta hand om

dina barn.

c Kritiskt stod niar du behover det

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.
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