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Att prata med barn om coronavirus och covid - 19
pa ett satt som bidrar till att trygga och lugna

Tag dig tid

Avsatt tid sa att du pa ett fokuserat och narvarande satt kan forsoka forsta vad
eventuell oro handlar om. Ar det tankar pa att sjalv bli sjuk eller att det ska drabba
andra som oroar barnet? Ibland kan oro handla om konsekvenser, som exempelvis
hur kamratrelationer, aktiviteter eller skolsituationen ska paverkas.

Yngre barn behover ofta mer stéd an aldre for att kunna beskriva tankar och kanslor.
Forsok att stodja genom att fraga pa ett 6ppet, nyfiket och undersdkande satt som
uppmuntrar barnet att beratta fritt.

Visa att du vill lyssna och forsta. Bekrafta tydligt vad du uppfattar av barnets kédnslor
och tankar sa att barnet kanner sig forstatt — det 6kar tryggheten.

Anpassa dig till barnet/den unge

Undersok vad barnet redan kanner till och utga fran det vidare i samtalet. Be barnet
beratta vad hen kanner till och var informationen kommer ifran.

Barn i forskolealdern far oftast information genom att lyssna pa och prata med andra
medan barn i skolaldern har mer tillgang till nyhetsrapportering och media.
Undersok om den information och bild av situationen som barnet har verkar korrekt.
Det ar viktigt att reda ut eventuella missforstand och felaktigheter.

Forsok att forsta om barnets/den unges oro ar rimlig eller kanske on6dig? Barnet
kanske tillhor en riskgrupp, har sadana personer i sin narhet eller andra erfarenheter
som kan ligga till grund fér oron?

Finns omstandigheter som gor oron begriplig sa ar det viktigt att respektera dessa pa
ett lyhort satt samtidigt som vi informerar och lugnar.

Aven oro som kan verka obefogad eller éverdriven ska tas pa allvar. Den minskar inte
av att bagatelliseras och det ar jobbigt att leva med oro och otrygghet.
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e Ge lagom mycket information
Genom att utga fran barnets/den unges bild och fragor sa kan vi ge lagom mycket

information och stod. Lyssna noga pa barnets fragor och svara pa dessa - inte fler. Ta
en fraga i taget.

Ldmna inte for mycket information. Allt for mycket och komplex information kan fa
oron att vaxa. Korta och aterkommande samtal tryggar ofta battre an fa och langa
samtal. Genom att [dmna information stegvis och aterkommande prata med barn far
vi en chans att ldsa av deras reaktioner och anpassa stodet. Ju yngre barn ar desto
mer behover de skyddas fran detaljer och information bade i samtal och i media.

e Hall dig sjalv lugn
Att vuxna behaller lugnet ar det mest effektiva sattet att trygga barn och unga. Om
du som vuxen sjalv ar mycket oroad och har svart att samla dig bor du se till att forst
lugna dig sjalv innan du forsoker trygga andra. Sok stod och information hos andra
vuxna — vanner, familj, kollegor, myndigheter och professionella.
Tank pa i vilka sammanhang du pratar med andra vuxna om orovackande teman. Om
barn ar i narheten, sarskilt yngre, bor samtalen vanta eller anpassas till situationen.
Ibland kan det vara nodvandigt att sdtta ord pa att vuxna ocksa ar oroade och da ar
det tryggande for barn/unga att fa hora att det finns stod pa olika nivaer i vart
samhalle som vagleder, hjadlper och stoéttar.

e Barn och unga kan hjalpa till!
Beratta for barn att en anledning till att vi pratar sa mycket om covid — 19,
coronaviruset och smitta just nu ar att vi vill férsoka stoppa att viruset och
sjukdomen sprids. Alla kan och behdver hjalpa till sa att sa fa manniskor som majligt
blir sjuka. Alla kan ta ansvar for att inte sprida smittan dven om man sjalv inte ar
orolig for att bli sjuk.
Genom att exempelvis vara hemma nar man éar sjuk, tvatta handerna noga med tval
och vatten, undvika att peta sig i ansiktet samt att nysa/hosta i armvecket och en bit
bort fran andra kan vi dampa spridningen.
De hér raden klarar ocksa barn och unga att félja. Det 6kar kdnslan av att de ocksa
kan paverka situationen vilket starker upplevelsen av kontroll och trygghet. Barn och
unga vill hjalpa andra!
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e Ge hopp och aterhamtning
Vi vet inte nar tillvaron kommer att bli mer som vanligt, men vi vet att situationen
kommer att bli mer stabil. Beratta det for barn och unga! | situationer nar vardags-
livet blir begransat och kanske oroligt ar det viktigt att tanka pa regelbundna pauser
fran det som ar oroande och svart. Att leka och rora pa sig (garna utomhus) samt ha
sociala kontakter i olika former ar aterhamtande for alla. Att halla fast vid sina vanliga
dagliga rutiner ar ocksa lugnande.

Ericastiftelsen har gedigna kunskaper och erfarenheter av att sprida kunskaper om
och ge stdd till barn, unga, foraldrar och yrkesverksamma vid svara pafrestningar.
Vid behov av konsultation, rad eller 6vriga fragor kontakta verksamhetschef Anna
Norlén eller kliniskt ansvarig Malin Kan. Insatserna ges kostnadsfritt pa uppdrag av
Region Stockholm som finansierar delar av Ericastiftelsens verksamhet.

Anna Norlén anna.norlen@ericastiftelsen.se

Malin Kan malin.kan@ericastiftelsen.se

Telefonnummer till Ericastiftelsen 08 402 17 60
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