
Kritiskt stöd

Att hantera förändringar  
och osäkerhet med barn 

Det är svårt nog för vuxna att hålla jämna steg 
med förändrade element. För barn, som har olika 

nivåer av mognad och förståelse, kan det vara ännu 
mer utmanande. 
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Förändring 

Om du har ett barn eller en tonåring i ditt liv 
kan du överväga dessa tips för att hjälpa dem 
bygga upp förståelse och motståndskraft. De 
är bra för föräldrar, lärare, barnvakter och andra 
betrodda vuxna.

Börja med att lyssna. Innan du ger information eller råd, se till att du inte 
gör antaganden om vad barnet redan vet eller hur det mår. Lyssna på ditt 
barn, ge det utrymme att prata och undvik att ställa för många frågor, vilket 
kan kännas överväldigande. Bekräfta deras känslor och svara på alla frågor 
de har.1,2 Det är OK att säga "vi vet inte" om vetenskapen inte har bestämt 
sig för ett ämne ännu.2 Om ditt barn har svårt att prata om hur det mår 
kan du uppmuntra det att försöka med konst eller att skriva dagbok om 
sina känslor.3 

Var ärlig och öppen. Speciellt för barn i mellan- och högstadieåldern kan 
det vara till hjälp att höra om dina egna känslor. Även om du inte vill oroa 
dem, kan det hjälpa om du delar några tankar och känslor med dem och för 
att känna att de inte är ensamma. Det kan också visa dem att de inte alltid 
behöver låtsas att allt är OK eller dölja sina känslor. Se till att också dela med 
dig av hur du klarar dig igenom det.3 

Håll dig till en rutin. I en tid då väldigt lite känns "normalt" kan rutiner vara 
ännu mer betryggande än vanligt för barn. Om de går i skolan online, se 
till att de fortfarande går upp i tid och följer sin vanliga skolkalender.3 Inför 
raster för lek, och om vädret tillåter, uppmuntra dem att få lite frisk luft. Se 
till att motion, mycket sömn och hälsosamma måltider också ingår i rutinen.4 

Lär ut självlindrande. Precis som du kanske väljer en löprunda, ett varmt 
bad eller meditation för att rensa ditt sinne när du känner dig stressad, kan 
även barn hitta sätt att lugna sig själva. För vissa kan en distraktion som att 
rita eller bygga ett filtfort fungera. För andra kan det vara lugnande att gosa 
med sitt favoritgosedjur eller tillbringa lite tid utomhus. Uppmuntra dem att 
hitta sätt att slappna av när osäkerheten känns stressande.5 

Vet när du ska få hjälp. Depression, ångest och andra psykiska problem 
är vanliga under "normala" tider. Om ditt barn upplever symtom eller har 
svårt att hantera förändringar, sök professionell hjälp. Ditt stödprogram 
för anställda kan sätta dig i kontakt med en legitimerad terapeut.5 
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Motståndskraft är en färdighet som kan läras, och nu är det en bra tid att 
hjälpa barn att upptäcka hur de kan hantera stress, ångest och känslor av 
osäkerhet. Men även de mest motståndskraftiga människor upplever fortfa-
rande tuffa känslor. Var där för ditt barn och försök behålla en positiv syn.4 
Försäkra ditt barn om att deras känslor är giltiga. Stäng sedan av nyheterna 
en stund och ta en paus. Att motionera, spela ett spel eller läsa tillsammans 
är alla fantastiska sätt att tillbringa tid tillsammans. 

Kritiskt stöd när du behöver det 
Besök optumeap.com/criticalsupportcenter för ytterligare viktiga 
supportresurser och information. 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

