Olika personer dr olika oroliga. Bade vuxna och barn kan vara oroliga fér Corona.
Den vuxnas roll &r att 6ka frygghet och lugna barnet om det k&nner sig oroligt. De
flesta barn har fatt information om Corona-viruset, antingen via kompisar, vuxna,
media eller via férdndringar i vardagen s& som att arbetsplatser och fér-/skolor har
stangts eller tréningar och kalas har stallts in.

Hur marker man av aft barn ar oroliga?

Barns oro kan uttrycka sig pd olika satt. Vissa barn kan férsdka séka kontroll i situationen
genom att stélla manga fragor, titta mycket pd nyheterna, alltid vara néra
familiemedlemmar etc. Vissa barn kanske I&ter bli att géra sédant som de annars skulle
gora eller undviker att lyssna pd information som gér dem oroliga. En del oroliga barn
kan ha svart att somna, bli mer IGttirriterade eller f&r fysiska symtom s& som ont i magen
eller ont i huvudet.

Har ar det viktigt aft som vuxen vara lyhdrd for barnets signaler och hjdlpa barnet aft
hitta en balans. Frdga dig sjalv vilka signaler ditt barn skickar och vad hen kan behdva
hjdlp med. Frdga barnet om hen tanker eller undrar dver ndgot. Mar ditt barn bra av att
f& svar pd sina fradgor eller slippa ténka p& det som oroar?

Vilka barn blir oroliga?

Vissa barn é&r mer sérbara for 6kad oro. Barnets méende, &lder och tidigare erfarenheter
kan pé&verka. Exempelvis kan barn med tidigare sjukdom eller psykisk ohdlsa p&verkas
mer dn andra barn. Oron frén féraldrar kan ocksd smitta, exempelvis om det &r mycket
diskussioner hemma angdende konsekvenser av Corona-viruset, som forlorad inkomst
eller anhoériga som tillhér riskgrupper.

Om barnet ér oroligt, visa att du kan prata om det som dr svart, uttala dig dock infe om
saker du inte har information om. Det dr okej att séga att man inte har svar pd frdgorna,
du kan lugna genom att bara finnas dar och lyssna pd frdgorna. Begrénsa dven
diskussioner kring eventuella konsekvenser i barnets samvaro. Barn har svart att vardera
hur sanna olika pé&stdenden ar. Utgd frdn fakta ndr barn har frdgor om Corona-viruset.
Om du kdnner egen oro for Corona, samtala kring det med en annan vuxen, utan barn
ndrvarande.

Hur kan man goéra nar forandringar i vardagen sker?

Berdtta att rutinerna féréndras for att vii samhdllet samarbetar fér att skydda de
personerna som tillndr riskgrupper. Gemensamma aktiviteter begrdnsas inte for att viruset
ar farligt for personerna inom familien, utan for att forhindra att ménga éldre blir sjuka pd
samma gaéng.

Forsok behdlla de rutiner som gdr att behdlla. Det ar viktigt att bevara somnrutiner och
inte 1&ta barnet vénda p& dygnet. Uppmuntra och hjdlp fill med akftiviteter som liknar
aktiviteter som eventuellt stdllts in. Kan barmnet inte gd fill skolan: hjdlp till med studier i
hemmet, kan barnet inte g& pd traning: hitta en annan fysisk aktivitet. Se fill att umgds
med varandra i 6kad grad, positivt umgdnge med andra skyddar mot negativa kénslor.
Inomhus kan man passa pd att spela sdliskapsspel, titta pd film, baka och leka, men aftt
vistas utomhus (om det ar méjligt)och réra pd sig ar ocksd viktigt for valbefinnande.
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Vad kan jag géra som vuxen om jag marker att mitt barn ar valdigt orolig for Corona?
Nar barn stdller fragor, tittar p& nyheter och séker kontroll oavbrutet kan den vuxna
behodva begrdnsa barnet. Utdver att svara faktaenligt pd barnets frégor kan du ldgga
6ver ansvaret pd att samla in information pd dig som vuxen. Beratta for barnet att du
hdller dig uppdaterad éver utvecklingen sé att barnet slipper. Du kan dven behéva
anpassa hur detaljerad information du ger barnet utifrén alder. For ett ungt barn racker
det att prata om det som en bacill som goér att man behdver tvatta hdnderna oftare och
vara noga med att nysa i armvecket. Nar ett barn stdller fragor, svara enbart pd frdgan
och ge inte mer information dn det barnet frdgar efter. Det kan vara hjélpsamt att
tillsammans séka upp information, exempelvis pd folkhdlsomyndighetens hemsida
(folkhalsomyndigheten.se) eller pd Lilla Aktuellt (finns att se pd sviplay.se).

Det drinte bara orden som férmedlas som &r viktiga for att lugna ett oroligt barn, &ven
sattet du férmedlar informationen pdverkar. Nar du pratar med barn om Corona, gor det
i en lugn rést och mjukt kroppssprdk och ta dig fid.

Formedla hoppfulla tankar genom aftt berétta att samhdllet jobbar for att begrénsa
smittan, ta fram vaccin och varda de som mér ddligt. En lugnande tanke kan éven vara
aft ber&tta att de flesta som kommer i kontakt med Corona-viruset, exempelvis barn och
foraldrar, far milda symtom, som en forkylning, eller inga symtom alls.

Har kan du hitta mer information om Corona-viruset:

FOLKHALSOMYNDIGHETEN - Information om Corona-viruset p& svenska
https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/utbrott/aktuella-
utbrott/covid-19/

KRISINFORMATION - Teckensprdkstolkad information om Corona-viruset
https://www.krisinformation.se/detta-kan-handa/handelser-och-
storningar/20192/myndigheterna-om-det-nya-coronaviruset/teckensprakstolkad-
information-om-covid-19

SVERIGES RADIO - Nyheter om Corona-viruset p& olika sprdk
https://sverigesradio.se/sida/artikel.aspxeprogramid=83&artikel=7428495

KRISINFORMATION - Amnesspecifik information om Corona-viruset
https://www.krisinformation.se/detta-kan-handa/handelser-och-
storningar/20192/myndigheterna-om-det-nya-coronaviruset/arbetsgivaretagare

1177 — Instruktionsvideo och tips gdllande handtvatt
https://www.1177.se/liv--halsa/sunda-vanor/sa-har-tvattar-du-handerna/

KOM IHAG ATT | FORSTA HAND SOKA INFORMATION OM CORONA-VIRUSET PA NATET.
HITTAR DU INTE INFORMATIONEN DU SOKER, RING 113 13. KONTAKTA ENBART 1177 OM
DU BEHOVER PERSONLIG SJUKRADGIVNING.
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