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Bgrnene - hvordan hjalper du dem
bedst?

Af Louise Svendsen, psykolog, konsulent for Dansk Rgde Kors

Reaktioner

I en katastrofesituation, som den tsunamien skabte, har dit barn p&
én gang faet en masse voldsomme og staerke indtryk - lyde, lugte,
fysiske knubs og masser af synsindtryk i en stor forvirring, men ogsa
oplevet staerke fglelser som afmagt, angst og utryghed. Samtidig har
det oplevet, at de voksne omkring det ikke var i stand til at beskytte
det. Efterfglgende har det veeret igennem en tid med utryghed,
forvirring, usikkerhed, brudstykker af information og det har maske
set sdrede og dgde personer.

Man behgver ikke vaere barn for at finde denne situation
overvaeldende, men ndr man er barn kan fglelsen af angst og afmagt
let forstaerkes, fordi man simpelthen ikke evner at fatte, hvad der
egentlig skete.

Jo zeldre bgrn bliver, jo bedre er de ogsa i stand til at forholde sig til
situationen og handtere eftervirkningerne. Forzeldre og sgskende
betyder mere for de sm& bgrn. De store vil i hgjere grad hente hjzelp
hos jeevnaldrende venner.

Det tager tid

Umiddelbart efter haendelsen udviser de fleste bgrn forskellige
symptomer pd stress. Nar barnet kommer i gang med sin almindelige
hverdag igen, fortager symptomerne sig oftest. Men husk, at det kan
tage lang tid at bearbejde en voldsom begivenhed. Det er ikke
unormalt, at barnet fortseetter med at have milde symptomer i et
halvt &r eller lzengere.

En overveeldende handelse bliver ikke glemt, det er snarere et
spgrgsmal om at finde en god made, at leve med den pa.

0Ogsa plads til leg
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Tsunaminet slutter

Efter to ar med
hjemmeside og
debatfora slutter
tsunaminet-projektet.
B&de hjemmeside og
debatforaerne vil
stadig vaere dbne en
tid endnu, men der vil
ikke ske opdateringer
og Dansk Rgde Kors
kan ikke lzengere yde
teknisk stgtte eller
optage nye
medlemmer i
debatforaerne.
Journalister kan
henvende sig til
Dansk Rgde Kors’
pressetjeneste pa
presse@drk.dk. Veer
venligst opmaerksom
pd, at vi ikke
formidler kontakt til
overlevende eller
andre bergrte af
tsunamien.

Vi hdber, at projektet
har veeret til gavn og
stgtte.

Bgrn er indrettet sdledes, at de ikke hele tiden fokuserer pa den darlige
haendelse, men i kortere eller l&engere perioder laegger afstand til den. De
laver noget andet, for eksempel leger, for sa at vende tilbage til den. Det er
bdde naturligt og ngdvendigt ind i mellem at tage en pause fra de
overvaeldende minder. Det er helt naturligt, at dit barn fortsat har behov for
at tale om, hvad det oplevede den gang og eventuelt ogsd at sammenligne
det med jeres aktuelle situation for at blive bekraeftet i, at det var en
udsaedvanlig haendelse, der ligger ud over det, dagligdagen normalt byder

pa.

Hvad du kan ggre for at hjalpe dit barn

Der er heldigvis mange ting, du kan ggre for at hjeelpe dit barn efter en
overvaldende og farlig situation. Mere end et halvt &r efter tsunamien er det
fortsat vigtigt at vaere opmaerksom pa:

- Dit barn har brug for forsikring om din tilstedevaerelse som forzelder, at I
alle er i sikkerhed og at du igen kan beskytte det.

- Tal sammen og del jeres tanker og fglelser om det, der skete. Hvis
ngdvendigt, hjeelp dit barn med at szette ord pa dets fglelser.

- Fortzel tingene som de er og p8 en made, der er tilpasset dit barns
modenhedsniveau og sprog.

- Dit barn har brug for at skabe en sammenhangende forklaring og
forstdelse af det skete — hvad enten den baseres pa fakta eller fantasi. Jo
mere du fortzeller, des mindre overlades til fantasien.
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- Bgrn vil gentagne gange vende tilbage til haendelsen og dens
eftervirkninger igennem samtale, leg og tegninger — det er en naturlig del af
dets made at hdndtere situationen pa.

- Det hjeelper at deltage i ritualer relateret til selve haendelsen eller
eventuelle dgde familiemedlemmer og venner. For eksempel kan det vaere
godt at komme med til mindehgjtideligheder eller besgge gravsteder.

- Sgrg for at holde fast i den velkendte dagligdagsrytme, de velkendte vaner
0g venner.

- Hold fast i rammer, krav og forventninger til dit barn, s& det ved, hvad der
forventes af det og har noget at navigere efter, sa ikke alting flyder ud i det
daglige.

Da mange af jer foraeldre oplevede tsunamien og det lange efterforlgb
sammen med jeres bgrn, er det klart, at I ogsa er bergrte. Hvis du stadig
ikke fgler, du har overskud til at ggre det, du gnsker for dit barn og tidligere
kunne klare, eller du feler dig usikker pd, hvad der er det rigtige, kan du
stgtte bade dig selv og dit barn ved at opsgge relevant hjaelp. Det er vigtigt
at dit barn far den forngdne hjzelp, sd ikke tsunamien kommer til at szette sig
uoprettelige spor.

Professionel hjalp

Men ikke for alle, deempes symptomerne ved den almindelige daglige stgtte
fra foreeldre og venner. Hvis ikke du fgler, at dit barn langsomt og sikkert er
ved at genfinde sit ‘'normale jeg’ kan det vaere en god ide at opsgge
professionel hjzelp.

Du bgr ogsa vaere opmaerksom pd folgende signaler, der fortzeller, at dit barn
ikke har det godt. Barnet:

- er mere angst og bange end normalt

- har overdrevent brug for at vide, hvor dets foraeldre er, og at de har det
godt

- forsgger i det dagligdage at undga situationer, der kan genkalde minder fra
tsunamikatastrofen

- er generelt trist og reagerer ikke fglelsesmaessigt normalt pa begivenheder
- greeder eller klynker mere end normalt

- hurtigt bliver traet og irritabelt

- har humgrsvingninger

- er preeget af skyldfglelse og selvbebrejdelse

- sover darligt om natten

- har ondt i maven, hoved, muskelspaendinger eller andre kropslige gener

- har problemer med at koncentrere sig og at indlaere

- gor ikke det, de voksne beder det om

- laver ballade, kommer let i konflikt med andre eller isolerer sig

Hvis du vil vide mere

M3ske har du spgrgsmal til din konkrete situation eller noget du gerne vil
have uddybet? S& er du meget velkommen til at henvende dig direkte til os
via mail tsunami@drk.dk

Dansk Rgde Kors tilbyder ogsd mere direkte hjzelp i form af blandt andet
samtalegrupper. Er du interesseret sd se mere her eller kontakt os pa
tsunami@drk.dk

>>Til toppen af siden

Ansvarlig for denne side: Louise Juul Hansen
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