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Genabning af Danmark — En forandret hverdag

Selvom daginstitutioner og skoler er lukket op igen for mange bgrn, mgder de ind til en ny og forandret
hverdag, som kan give anledning til mange bekymringer for bade barn og voksne. | en tid som denne, er
det derfor helt naturligt at bekymre sig om hinanden, sig selv og om fremtiden. De fleste er saledes bange
for at blive smittet, bange for at smitte andre, om nogen de kender dar som konsekvens af coronavirus
osv. Nogle barn og voksne bliver dog mere bekymrede end andre. Det gaelder naturligvis for de mennesker,
der i forvejen er sarbare og dermed er mindre modstandsdygtige over for sygdommen, men det geelder
faktisk ogsa for nogle barn og voksne, der ellers er sunde og raske, og som har et godt helbred. For nogle
mennesker kan bekymringen om coronasmitte blive sa heemmende, at det satter begraensninger for deres

daglige garen og laden.

Angsten og bekymringerne kan komme til udtryk pa mange mader. Det kan bl.a. vere i form af
hjertebanken, ondt i maven, hovedpine og/eller tankemylder. Barn, der bekymrer sig, vil ofte stille mange
spgrgsmal til de voksne for at sgge sikkerhed og tryghed, og sa vil de have en tendens til at undga de ting,
de er bange for. Maske vil de treekke sig fra kammeraterne i frygt for at blive smittet, de vil ikke i

skole/bgrnehave, da de er bange for at komme for tet pa andre osv.

Vi har i nedenstaende samlet nogle opmarksomhedspunkter i forhold til, hvordan foreaeldre, paedagoger og
leerere bedst kan stgtte bgrn, der oplever et forhgjet niveau af angst og bekymring under- og efter

gendbningsfasen:

«  Normaliser barnets bekymringer. Tal med barnet om, at det er okay at veere bekymret, nar alt er
anderledes end det, vi kender. Det kan fx veere helt okay, at man er vred pa sygdommen, fordi den

@ndrer vores hverdag, og maske har man endda behov for at give den et ggenavn.

« Nar barn er bange og bekymrede, teenker de ikke realistisk. | stedet vil de have tendens til at overdrive
sandsynligheden for, at noget slemt vil ske (fx at de far corona), og de vil overdrive konsekvenserne
af det (fx at de smitter mor, som vil dg af det). Derfor er det vigtigt at tale abent med barnene om deres
bekymringer, Iyt til dem og ga pa opdagelse i deres bekymringer — hvor realistiske er deres tanker?
Find beviser for deres tanker baseret pa fakta. Hvis barnet fx er bange for at blive smittet med corona,
sa snak gerne med barnet om, hvor stor sandsynlighed der er for at blive smittet? Hvor mange barn i

DK har haft corona? Hvor syge har de barn vaeret? etc.

«  For nogle barn fylder disse bekymringstanker omkring coronavirus sa meget, at de ikke vil tilbage i
skole eller bgrnehave, og det kan som foreeldre, paedagoger og leerere veere vanskeligt at afgare,
hvordan barnet bedst hjelpes. Som voksne skal vi passe pa, at vi ikke kommer til at gd med i den

uhensigtsmaessige undgaelse, som barnet laver. Hvis et barn er bange for at komme i skole af frygt for
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at blive smittet, og vi som voksne lader barnet blive hjemme, gar vi med i undgaelsen, og bekrafter
barnet i, at det er farligt at komme afsted. Undgaelse af angst hjelper maske pa kort sigt, men pa
leengere sigt ved vi, at den har tendens til at blive fastholdt og til at brede sig til andre omrader. Derfor
ma den konfronteres gradvist og med hjelp og stette fra de voksne omkring barnet, for at barnet kan

overvinde den.

Barn trives bedst i rutiner og iser i tider med usikkerhed, skaber vi tryghed ved at hjelpe barnet med
forudsigelighed og faste rutiner. Sgrg for at fastholde s mange af de kendte rutiner som muligt. Dette
kan veere sveert i skolen og daginstitutionen under de givne retningslinjer, og det er derfor vigtigt at
skabe nye rutiner i den a&ndrede hverdag. | hjemmet kan de faste morgen og aftenrutiner genoptages

og fastholdes, og maske skal der laves nogle nye rutiner om eftermiddagen og/eller i weekenderne.

Ligesom efter en lang sommerferie kan det veere sveert at starte op i daginstitution og skole, nar man
har veeret hjemme i flere uger. Bgrnene mgder endda ind til en skole eller daginstitution, der er
forandret. Forvent at bgrnene skal vaenne sig til de nye rammer, og at de kan vere mere trette end
normalt, nar de kommer hjem. Indfgr hyggelige pauser i lgbet af dagen, hvor tankerne kan komme pa

afstand og hjernen kan fa en pause.

Selv om bgrnene skal lzre nye retningslinjer for hygiejne og social distancering, skal bgrnene ikke
have en oplevelse af, at det er deres ansvar at stoppe smittespredningen. Tal om, at de voksne kommer
til at sige og gere andre ting, end de plejer, og veer med til at forsikre bgrnene om, at de voksne har

styr pa situationen, sa ansvaret tages vaek fra bgrnene.

Begrans nyhedsstrammen til barnet. Barnet skal have sin information om corona gennem de voksne,
som barnet er tryg ved — foraeldre, paeedagoger, lrere. Skab en alderssvarende forstaelse for barnet, og

inddrag kun barnet i den ngdvendige information.

Bekymringer og usikkerhed omkring den nye hverdag kan ogsa gge angstniveauet hos de voksne. Som
voksen ma man gere sig bevidst omkring sin egen adferd, da barn afleser de voksnes reaktioner, nar
de faler sig utrygge. Barnet har brug for at kunne leene sig op ad en rolig voksen, der signalerer, at alt
er trygt og godt. De voksne skal vaere gode rollemodeller, der bevarer roen og talmodigheden, nar
barnet synes, at den nye hverdag er svaer. Har man som voksen mange bekymringer selv, er det saledes
vigtigt at tale med andre voksne om det, uden at inddrage bgrnene i ens bekymringer. P4 samme made
skal barnene heller ikke inddrages i de voksnes drgftelser og beslutninger omkring corona-relaterede

tiltag.



S@g hjeelp, hvis | har behov for det!

Viser det sig, at det fortsat over tid er vanskeligt at hjelpe et barn med tilbagevendende ubehag, bekymring
eller frygt for Covid-19 og den nye forandrede hverdag, er der hjelp at hente fra forskellige fagfolk i
Hedensted Kommune. | farste omgang er det muligt at sege hjeelp ved barnets daginstitution eller skole.
Er dette ikke tilstreekkeligt har bgrnehave og skoler mulighed for at inddrage relevant personale fra PPR i
processen, fx den betjenende psykolog. Safremt psykologen vurderer, at barnets angst har en sadan
karakter, at det kraever et egentligt angstbehandlingsforlgb, kan dette ansgges ved PPR i Hedensted
Kommune. En anden mulighed er at kontakte Familiecentret i Hedensted Kommune, der ligeledes har
mulighed for at hjelpe barnet og familien med bl.a. handtering af barnets bekymringstanker, sa barnet

igen kan komme i god udvikling og trivsel.

Vi haber, at denne guide har varet en hjelp pa vejen. Husk, at | ikke er alene om jeres bekymringer, og

s@g hjelp, hvis | har brug for det.
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