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Allvarliga héindelser s som krig och véipnade konflikter, terrorattacker,
skolskjutningar, uppmdrksammade dddsfall till foljd av olyckor eller vald i vart
ndrsamhadlle eller ute i vdrlden paverkar barn och barns informationsflode.

Barn och unga iir séirskilt utsatta vid
allvarliga hiindelser i samhidillet

Barn och unga exponeras dagligen for
information om pagaende krig och konflikter
ivarlden, gangkriminalitet, naturkatastrofer
och terrorhot via bilder och texter i bade det
traditionella nyhetsflodet och i sociala medier.
En komplicerande faktor for barn och unga

ar att det kan vara svart att forsta och tolka
information, att begripa sammanhang eller

se igenom ryktesspridning och underliggande
budskap beroende pa barnets utvecklingsniva.
Begransad formaga att sitta saker i perspektiv
och vara kallkritisk, kan gora barn och

unga utsatta for desinformation. Barn ar
uppmairksamma pa viktiga vuxnas reaktioner
for att forsta det som hander omkring dem och
ar sarskilt vaksamma pa sadant som kan vara
signaler om fara. En del barn tar ocksa ansvar
for sina omsorgspersoners kanslomassiga
reaktioner och undviker att prata om det som
oroar dem for att inte stora eller stressa de
vuxna.
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I handelser av krig och sarskilt allvarliga
handelser soker bade barn och vuxna aktivt
efter information for att forsta och uppleva
kontroll kring det som sker. Barn och unga som
exponeras for omfattande nyhetsrapportering
kan ha svart att sovra bland sina intryck och
hantera tankar och kanslor bade i stunden och
efterat. Darfor ar det viktigt att barn och unga
far tillgang till narvarande och stodjande vuxna.
Om tillgdngliga vuxna har svart att hantera
egen stress och oro kan det vara bra att se 6ver
tillgang till stod for omsorgspersonen och att
andra viktiga vuxna kan hjalpa till och méta upp
barnets behov av stod.

Att drabbas av krisreaktion

En kris ar en livshdndelse som innebéar en
upplevelse av att forlora sakerhet och
kontroll. Handelsen kan vara en olycka eller
naturkatastrof, allvarlig sjukdom eller risk for
smitta, en separation eller forlust av nagon
narstdende, men aven erfarenhet av handelser
som vald och 6vergrepp, terrordad eller krig.
Barn och unga kan drabbas direkt men ocksa
indirekt av svara handelser.

De flesta barn och unga aterhdmtar sig

efter svara handelser med stod fran sina
omsorgspersoner och sitt sociala natverk,

en mindre grupp utvecklar mer langvariga
besviar. Hur barn reagerar pa kort och lang sikt
paverkas av samspelet mellan olika risk- och
skyddsfaktorer (McLaughlin & Lambert, 2017)



Barns och ungas reaktioner och behov av

krisstod varierar

Barn och unga reagerar pa olika satt efter
allvarliga och skrammande handelser.
Omfattning och inriktning pa krisstod till barn
och unga behover anpassas till barnet och
omsténdigheterna. Vuxna som &r ansvariga for
barnets omsorg behover ta initiativ till att stotta
och krisstod ska ske kontinuerligt. Det innebar
att barn som av olika anledningar inte ar trygga
med att ta emot stod vid ett tillfalle ska fa
aterkommande chanser till stod. Om barnet har
egen erfarenhet eller om nagon i deras narhet
flytt fran krig kan barnet vara extra oroligt och

i behov av att vuxna tar initiativ till samtal.
Detsamma giller forstas for barn och unga som
relaterar till manniskor som befinner sig i en
konkret pagaende katastrof eller krigszon. Svara
pa barns fragor om den aktuella situationen.

Ge ocksa mojlighet att bredda samtalet till

att handla om barnets andra erfarenheter
relaterade till platsen och manniskorna som
befinner sig dar.

Vanliga krisreaktioner hos barn och unga ar
oro och radsla for att det som hant ska handa
igen, eller att hotet ska komma narmare,
frustration 6ver att inte kunna forsta och
paverka det som sker men aven tomhet eller
avstangdhet. Kroppen reagerar med stress vid
stora forandringar vilket paverkar saval hur vi
fungerar under dagen liksom vid aterhamtning
och somn.

Formagan att kanna oro har ett 6verlevnads-
varde for manniskan. Var formaga att tanka pa
en situation i forvag innebar att vi kan forbereda
oss for svarigheter, tinka ut I6sningar och
planera for ett eventuellt kommande scenario.
Bade barn och vuxna kan bli vildigt upptagna
av orostankar och starka kanslor. Nar tankarna
far fritt spelrum dar vi forestéller oss att det
varsta kan handa och att vi inte kommer att
kunna hantera situationen, rullar tanken fort
som en snoboll och kan eskalera till en lang
kedja av sammanhangande orostankar. Yngre
barn och barn med sarskild benagenhet for oro
och dngslan kan behova extra stod och hjilp av
viktiga vuxna i sin narhet for att hantera sina
reaktioner.
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Tips for att hjalpa barn och unga reglera
orostankar vid krig och allvarliga hdndelser

Fraga barnet vad hen har hort, last eller sett
om det som héander i varlden.

Anpassa information efter det som barnet
vill veta och forklara sa att det kan forstas
med enkla ord. Var arlig och tydlig dven
nar du inte har svar. Ta reda pa fakta
tillsammans, exempelvis genom lilla.
krisinformation.se

Ge perspektiv pa upplevelser och det
som hander genom att satta det i ett
sammanhang.

Var nyfiken och uppméarksamma barnets
kanslor och tankar. Avfarda inte barnets oro
genom snabba svar om att det inte ar nagot
att vara orolig for. Bade barn och vuxna
behover fa satta ord pa sina upplevelser for
att gora sig sjalv och viarlden mer begriplig.
Kanslor och tankar innehaller viktig
information om vad vi behover for att ma
battre.

Hjalp till att begransa mangden triggande

intryck via nyhetsrapportering och sociala
medier.

Ta initiativ till att fraga dven tysta och
tillbakadragna barn. Vaga viack den bjorn
som sover och var vaksam pa sarskilt sarbara
grupper av barn, sasom barn med erfarenhet
av krig och flykt och sarskilt oroliga barn.

Prova att satta ord pa nagra av dina egna
tankar och kinslor som ett sitt att visa
barnet att det ar viktigt att lyssna och prata
med varandra.

Anta inte att alla barn reagerar lika.
Respektera barns behov av integritet, utan
att tvinga fram samtal. Lat samtidigt samtal
om det som héander i viarlden och barnets
reaktioner vara ett aterkommande tema i
vardagen sa att barnet far signalen att de
vuxna bryr sig och klarar av att lyssna.

Ta gemensamt del av barnanpassade nyheter
sasom Lilla Aktuellt som ett enkelt satt att
paborja samtal med ett konkret fokus som
ram.



Bema0ta barn och unga som dr oroliga

Var lugn och uppmuntrande

Barn och unga reagerar bade pa det vi
uttrycker verbalt och det vi inte sager.

Paminn barn om att vuxna finns dar for att
hélla dem trygga.

Lat barnen prata om sina kanslor och hjalp
till att satta oro i sitt perspektiv.

Var tillgéinglig

Barn och unga kan behova extra

uppmarksamhet fran dig och ha behov av att

prata om sin oro, radsla och funderingar.

Det ar viktigt att barn och unga vet att det ar

nagon som lyssnar pa dem.

Var drlig och tydlig

I franvaro av information grundad pa fakta
forestaller sig barn ofta situationen varre an
vad den ar.

Ignorera inte barns och ungas oro och
hjalp barn att ta del av och hantera
informationsbaserad fakta som finns
tillganglig for tillfallet.

Barns och ungas reaktioner och behov av
krisstdd i olika aldrar

Spdda och sma barn under 2 ar

Reagerar pa verbalt och icke verbalt
kroppssprak och kan uppfatta att nagot ar
annorlunda utan att forsta vad exempelvis

krig och katastrofer i sig innebar. Kan reagera

med klangighet och ha svart att reglera sina
kanslor.
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BEHOV

Omsorg och nérhet av trygg forutsagbar
omsorgsperson.

Hjalp att reglera stressreaktioner -
exempelvis bli vyssad och vaggad, lugnt
och tryggt med prat eller sing, bekanta
lekar och ramsor.

Skydd fran patrangande plotsliga ljud och
skrammande intryck.

Stabila vardagsrutiner for somn och mat.
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Forskolebarn, 2-5 dr

Uppfattar fara genom att uppmarksamma
och tolka tillgangliga vuxnas reaktioner pa
stress. Kan visa oro och stress over konkreta
forandringar i vardagen. Uppfattar dod och
skada som nagot tillfalligt. Visar radsla for
att bli 6vergiven och oro kan ta sig uttryck
bade pa dagtid och natter som mardrommar
och orolig nattsomn. Oro och stress uttrycks
ibland i kroppsliga symtom. Forskolebarns
reaktioner och beteenden pa oro vixlar ofta
i intensitet och uttryck. Oro kan visas med
inatvindhet och generaliserad dngslan och
undvikande infor situationer men ocksa med
utagerande beteende och trots.

Yngre skolbarn, 6-9 dr

Tar del av nyhetsinformation fran kamrater
och skolan. Okad kognitiv forméga och
perspektiv pa varlden bidrar ocksa till en
insikt om att foraldrar inte kan skydda fran
allt hemskt som hander i barnets omvarld.
Borjar forsta konsekvenser av vald och krig.
Utvecklar ofta angslighet eller radsla for att
do6 och for att andra ska do. Orosreaktioner
marks ofta som somnsvarigheter och
generella stressreaktioner sasom irritabilitet,
frustration och nedstamdhet. Oro for krig och
katastrofer kan 6ka vardagsstress. Kan kdnna
medlidande och skuldkénsla for att nagon
annan lider eller dor. Magiskt tinkande kan
forstarka tankar om eget ansvar for nagons
dod.
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BEHOV

 Stabil vardagsstruktur och rutiner.

+ Arlighet och tydlig information for att 6ka
forstdelse om konkreta handelser.

» Narvaro av vuxen som lyssnar och
bekraftar kanslor.

 Tillgang till olika sétt att uttrycka kénslor
exempelvis genom lek, musik och bild.

* Enkla och konkreta svar pa barnets
fragor.

¢ Massor av karlek och omsorg fran trygga
och palitliga relationer.

* Skydd fran skraimmande
nyhetsrapportering riktad till vuxna.

BEHOV

» Stod for att uttrycka sina kanslor.

» Narvaro av viktig vuxen som lyssnar och
bekriftar kanslor.

e Stod i att reglera svara kanslor, 6verdos av
karlek och omsorg.

» Hjalp att reglera information fran
traditionella och sociala medier.

e Konkreta svar pa fragor och hjalp med
perspektiv.

» Kunskap och information om det som
hander. Hjilp att sortera i det som barnet
kan paverka och har ansvar for och inte.
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Aldre skolbarn, 10-12 dr

Har realistisk idé om vad krig kan innebara
inklusive forlust av nara anhoriga. Vill ha
svar pa konkreta och praktiska fragor; vilka
forandringar kommer att ske, hur kommer
min familj att forandras? Kan identifiera sig
med barn som lever i ett krigstillstand. Kan
reflektera 6ver och visa intresse for att hjalpa
till och bidra till att barn far det battre. Ett
storre omvarldsperspektiv och kunskap om
beroende mellan linder kan 6ka radsla och
oro for att skraimmande handelser i andra
delar av varlden kan fa konsekvenser for
barnets naromrade.

BEHOV

Utrymme och stod for att uttrycka
kanslor, aven svara och obekvama kanslor
sasom ilska, skuld, lattnad, ledsenhet.

En nira vuxen som fragar efter barnets
reaktioner, lyssnar och bekraftar kanslor.

Erbjudande om stod och information om
var de kan vianda sig som alternativ till
barnets omsorgsperson.

Hjalp att reglera information fran
traditionella och sociala medier.

Engagera barn i vardagliga uppgifter dar
barn far uppleva att de kan vara med och
bidra i familjen.

Kunskap om att hela samhallet arbetar
hart for trygghet och sdkerhet i landet.
Om barnet visar oro infor att ga hemifran
och lamna sin foralder, informera om att
skolan har god planering for att skydda
barn dven vid handelse av en viapnad
konflikt eller liknande.
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Tondringar, 13-18 ar

Forstar att livet ar skort, att vapnade
konflikter och krig som leder till dod

bade ar oundvikligt och oaterkalleligt.

De kan oroa sig for sin egen eller andras
livssituation. Forsoker ofta undvika att
tanka pa skrammande handelser och kan
samtidigt fastna i grubblande och stressande
katastrofscenarier som ett sitt att forsoka

ta kontroll over situationen. Kan dolja
kanslor for att inte verka annorlunda infor
kompisar. Tonarstiden innefattar manga
olika utvecklingsspar och upptagenhet av
orostankar kan leda till hog grad av stress,
nedstaimdhet och uppgivenhet. Bade symtom
pa okad inatvandhet och utagerande ar
vanligt.
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BEHOV

Narvaro av viktiga stodjande vuxna.
Hjalp med perspektiv pa handelser och
kunskap om att krig tar slut.

Balanserade samtal om framtiden med
tillforsikt och positiva scenarier.

Hjalp att reglera information fran
traditionella och sociala medier. Tank pa
att sociala medier ocksa kan vara en viktig
kalla till stod och gemenskap.

Omsorgspersoner som visar Oppenhet for
att prata om kanslor, aven deras egna.
Respekt for behov av integritet och
samtidigt hjalp att hantera svara kanslor.
Kontinuerligt kdnslomassigt stod med
hansyn till tajming.

Stod och uppmuntran for att utveckla
sjalvstandighet.



Krisstod

Alla barn och unga behaver:
e Narvarande stodjande vuxna.

» Information pa barnets nivd med
utgangspunkt fran barnets fragor.

» Hjalp att reglera och virdera inkommande
information.

» Vardagsrutiner och forutsagbar struktur.

e Uttrycka tankar och kénslor.

» Positiva och avslappande aktiviteter for att
reglera stress.

Enkla hanteringsstrategier vid svar
stress for alla

» Sting av nyheter och standig uppkoppling
pa sociala medier.

» Vistas utomhus varje dag, girna i naturen.

» Enkla fysiska aktiviteter som att promenera,
kasta boll, aka pulka och cykla.

» Stunder av stillhet och lugna sinnesintryck,
exempelvis med hjalp av musik.

*  Stod och narhet fran varsamma vuxna och
hjalp att skifta fokus fran orostankar.

* Vid behov stod att slappna av i kroppen och
djupandas med magen.

Fordjupat krisstod vid behov

En grundlaggande princip vid krisstod ar sa
kallad watchful waiting. Det innebar stegvisa
insatser och att barnet ges basta forutsattningar
for att aterhamta sig och aterfa lugn med hjalp
av omsorgsstod.

e Information om vanliga krisreaktioner
och socialt stod till barn och deras
omsorgspersoner, samt rad om
stresshantering.

» Efter fyra veckor: uppfoljning av hur
personen mar, bedomning av behov av
ytterligare insatser (NICE Guideline NG116,
2018).

« Stillningstagande om att avvakta ytterligare
eller att ge professionellt stod. Typ av
handelse, tillgang till socialt stod, och
individens styrka/sarbarhet ar underlag for
planering och fortsatt uppfoljning.

» Fordjupat krisstod kan ges av halso- och
sjukvarden, Forsta linjen, barn- och
ungdomspsykiatrin och barnahus.

Niir vet jag om barnet behéver mer
stod?

Konsultera BVC, Forsta linjen eller barn- och
ungdomspsykiatrin for rad och bedomning nar
barn inte kan skifta fokus fran orostankar, eller
nar stressreaktioner drojer sig kvar eller
forvarras. Uppmarksamma reaktioner som
ihallande angslighet eller ilska, social
tillbakadragenhet, minskat intresse for

sadant som tidigare var roligt sisom vanner
och aktiviteter. Var aven uppmarksam pa
uppgivenhet, sjalvdestruktivt beteende,
sjalvskadebeteende, substansbruk eller liknande,
utagerande beteende och prat om att vilja do.

Aterhiimtning

De allra flesta barn och unga som drabbas av

en krisreaktion aterhamtar sig med hjalp av
stod i sitt natverk och genom vanliga strategier
for aterhamtning, men utan professionellt

stod (Socialstyrelsen, 2018, Bonnano, 2024).
Forskning visar att majoriteten av de som
drabbas av pafrestande svara handelser inte
utvecklar langvariga allvarliga besvir (Bonnano,
2004).
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Strategier for att hantera stress och starka
kanslor i vardagen for yrkespersoner

Aven kompetenta yrkespersoner kan drabbas av
starka kanslor sasom oro, sorg, otillracklighet,
vanmakt, vilsenhet och ilska i samband med
allvarliga handelser i varlden. Kom ihag

att ge dig sjalv utrymme for aterhamtning

och stresshantering i vardagen. Att vara
uppmarksam pa hur vi mar och att ta hand om
kanslomassiga behov tar inte bort orostankar for
framtiden. Det paverkar inte heller den faktiska
situationen i varlden. Genom att forandra

hur vi hanterar och agerar i en situation som

vi inte har kontroll 6ver kan vi lattare reglera
stressreaktioner och hejda snobollseffekten av
katastroftankar.

e Identifiera det som du inte kan kontrollera
och det du behover lara dig att hantera eller
sta ut med.

e Uppmairksamma sadant som du kan ta
kontroll 6ver och saker du kan gora i din
vardag - exempelvis hur du beméter dig
sjalv och andra.

» Hall kontakt med betydelsefulla manniskor i
ditt natverk.

* Uppmarksamma och acceptera dina tankar
och kanslor. Den ar vanliga reaktioner pa
stressande eller skrammande handelser.

» Prova olika strategier for att reglera starka
kanslor om katastroftankar och oro tenderar
att ta over.
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Reglera mangden information och
konsumtion av nyheter och sociala medier
som triggar stress. Sarskilt viktigt att

vara varsam med intryck pa kvillen infor
sanggdende och insomning.

Prova att 1asa en bok eller lyssna pa musik
som en lugnande och avslappnande aktivitet.

Kom ihag att orostankar vaxer nar de matas
med d&nnu mer uppmarksamhet pa det som
triggar oro.

Ova pa att skifta fokus i vardagen genom en
kort och enkel 6vning, gdrna nagot som gar
att gora flera ganger om dagen. Exempelvis
fokusera pa langa och djupa andetag.

Vistas utomhus och ge kroppen utrymme att
reglera stress med hjalp av fysisk aktivitet,
bade lugnare och mer intensiv motion.
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