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Se till att du sjalv ar lugn. Ta nagra djupa andetag och hitta en lugn och bra kroppsstéllning innan du
borjar samtalet. Drick ett glas kallt vatten och bjud det ocksa till barnet. Om barnet grater, trosta
honom/henne genom att krama eller halla i famnen innan samtalet. Beratta till barnet, att du
marker att han/hon har bekymmer och att du vill lyssna pa honom/henne.

Fraga efter fakta gdllande situationerna: vad har hant, var hiande det, nar hiande det, vem var pa
plats? Hur slutade situationen eller ar situationen fortfarande aktuell?

- Om det ar fragan om nyheter eller information som ger angest — kontrollera om du sjélv har
samma information géllande situationen. Jamfér det ni vet, beratta vad du sjilv vet om
situationen, argumentera inte.

- Berétta att det pa sociala medier ocksa kan finnas felaktig information.

- Du kan foresla att ni tillsammans tittar pa nyheterna med barnet och att hon/han kan fraga om
det som behandlas.

- Om det handlar om krig, flykt eller flytt till ett annat land, fraga barnet vad han eller hon har
tyckt om handelsernas olika skeden.
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Fraga hurdana tankar hiandelsen/nyheten vickte.

Vad tankte barnet forst, vad efter det osv.
Acceptera ocksa underliga tankar som ett normalt satt att reagera pa en angestfull situation.
Beratta att vuxna funderar pa vad man kan goéra at saken.

Fraga om barnet har nagra tankar kring vad hon/han kunde gora at saken sjalv, tillsammans
med vanner och skolkompisar eller tillsammans med vuxna.
Forhall dig engagerat och uppmuntrande till forslagen.

Fraga hurdana kédnslor handelsen/nyheten vackte.

Kann igen forandringar i barnets aktivitetsniva: en forhojd aktivitetsniva kan kdnnas i kroppen i
form av spanning, hjartbultning, snabbare andning, illamaende, forminskad matlust och smartor.
En sankt aktivitetsniva kan i sin tur markas i form av trotthet, kraftléshet och férlamning.

Barnen i samma familj kan reagera pa olika séatt trots att situationen dr den samma, beakta varje
barn individuellt.

Beratta for barnet pa vilka satt du marker av férandringarna i barnets kropp.

Lagg ocksa marke till de férandringar som du mérker av i din egen kropp, korrigera din
kroppsposition vid behov och andas djupt. Drick ett glas vatten och bjud ocksa vatten at barnet.
Beratta att kdnningarna ar kroppens egna naturliga satt att reagera pa en angestfull situation.
Med barn som uppvisar en forhojd aktivitetsniva kan du goéra 6vningar som lugnar kroppen. T.ex.
kan man gora andningsdvningar med sma barn genom att blasa fjadrar, sapbubblor. Barnet kan
bl.a. omvaxlande blasa ut kall och varm luft i sin egen hand.

Med barn som uppvisar sankt aktivitetsniva kan du géra 6évningar som aktiverar kroppen, t.ex.
aktiverande lek, dans eller nagon annan form av behaglig rorelse. Stretcha med barnet, klappa
med handerna, rulla med 6gonen eller f6lj ett finger med 6gonen fran en sida till en annan. Det
gar ocksa att lata kroppen spanna sig och slappna av om vartannat, ni kan stiga upp och sta och
sitta ner nagra ganger efter varandra.

Om det handlar om krig, flykt eller flytt till ett annat land, fraga barnet hur han eller hon kanner
kring det. Hur kdanns det att prata om dessa amnen?

Berém barnet nar hon/han ger ord for kanslor. Beratta till honom/henne att det &r naturligt att
kdnna olika kanslor som t.ex. rédsla och angest.

Lat barnet uppleva gladje 6ver det som ar bra just nu. Tank tillsammans pa nagra saker som for
narvarande skapar gladje, som att vara tillsammans, kompisar, nagon egen leksak eller ett fint
minne.

Aterfor diskussionen till den har stunden, beratta var ni ar just nu och att det pa det stallet ar
tryggt. Stabilisera barnet genom att paminna honom/henne om att hon/han tas hand om och ar
dlskad. Beratta vad ni ska gora till nast, t.ex. fara ut pa garden, fara och ata, gora laxor, fara till
hobbyn osv.
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Tacka barnet for diskussionen och for att hon/han litade pa dig. Beratta, att ni kan prata mera om
situationen senare ifall barnet kdnner behov av det.

Be om professionell hjalp ifall du upplever situationen for kravande for dig sjalv. Du kan ta kontakt
med kommunens héalsovard, skolhdlsovarden, barnskyddet eller vuxensocialarbetet samt med
kristelefoner som har telefonjour.



