Kritiskt stod

Att hantera forandringar
och osiakerhet med barn

Det ar svart nog for vuxna att halla jamna steg
med forandrade element. For barn, som har olika
nivaer av mognad och forstaelse, kan det vara annu
mer utmanande.



Forandring

Critical Support

Om du har ett barn eller en tonaring i ditt liv
kan du overvaga dessa tips for att hjalpa dem
bygga upp forstaelse och motstandskraft. De
ar bra for foraldrar, larare, barnvakter och andra
betrodda vuxna.

Borja med att lyssna. Innan du ger information eller rad, se till att du inte
gor antaganden om vad barnet redan vet eller hur det mar. Lyssna pa ditt
barn, ge det utrymme att prata och undvik att stalla for manga fragor, vilket
kan kdnnas Overvaldigande. Bekrafta deras kanslor och svara pa alla fragor
de har.'? Det ar OK att sdga "vi vet inte" om vetenskapen inte har bestamt
sig for ett amne dnnu.?2 Om ditt barn har svart att prata om hur det mar

kan du uppmuntra det att forsdka med konst eller att skriva dagbok om
sina kanslor.®

Var arlig och 6ppen. Speciellt for barn i mellan- och hogstadiealdern kan
det vara till hjalp att héra om dina egna kénslor. Aven om du inte vill oroa
dem, kan det hjalpa om du delar nagra tankar och kanslor med dem och for
att kdnna att de inte 4r ensamma. Det kan ocksa visa dem att de inte alltid
behover latsas att allt &r OK eller dolja sina kanslor. Se till att ocksa dela med
dig av hur du klarar dig igenom det.?

Hall dig till en rutin. | en tid da valdigt lite kdnns "normalt" kan rutiner vara
annu mer betryggande an vanligt for barn. Om de gar i skolan online, se

till att de fortfarande gar upp i tid och foljer sin vanliga skolkalender.® Infor
raster for lek, och om vadret tillater, uppmuntra dem att fa lite frisk luft. Se
till att motion, mycket sdmn och halsosamma maltider ocksa ingar i rutinen.*

Lar ut sjdlvlindrande. Precis som du kanske valjer en |0prunda, ett varmt
bad eller meditation for att rensa ditt sinne nar du kanner dig stressad, kan
aven barn hitta satt att lugna sig sjalva. For vissa kan en distraktion som att
rita eller bygga ett filtfort fungera. For andra kan det vara lugnande att gosa
med sitt favoritgosedjur eller tillbringa lite tid utomhus. Uppmuntra dem att
hitta satt att slappna av nar osakerheten kanns stressande.®

Vet nar du ska fa hjalp. Depression, angest och andra psykiska problem
ar vanliga under "normala" tider. Om ditt barn upplever symtom eller har
svart att hantera forandringar, sk professionell hjalp. Ditt stodprogram
for anstallda kan satta dig i kontakt med en legitimerad terapeut.®



Férandring Critical Support

Motstandskraft ar en fardighet som kan laras, och nu ar det en bra tid att
hjalpa barn att upptéacka hur de kan hantera stress, angest och kanslor av
osakerhet. Men dven de mest motstandskraftiga manniskor upplever fortfa-
rande tuffa kanslor. Var dar for ditt barn och foérsék behalla en positiv syn.
Forsakra ditt barn om att deras kanslor ar giltiga. Stang sedan av nyheterna
en stund och ta en paus. Att motionera, spela ett spel eller lasa tillsammans
ar alla fantastiska satt att tillbringa tid tillsammans.

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