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HVAD ER EN KRITISK HANDELSE?

Det er en heendelse, som er karakteriseret ved pludselige, uventede, svee-
re, ydre belastninger. Der kan typisk veere oplevelse af fare for sig selv
eller andre og i nogle tilfeelde dgdsfald.

Der er typisk sket alt for meget, for hurtigt og for pludseligt. Som at blive
ramt af et lyn fra en klar himmel.

Det er vigtigt som foreelder at huske, at eventuelle symptomer hos dit
barn er et resultat af en ydre begivenhed, men at alvorligheden af symp-
tomer ikke ngdvendigvis svarer til den ydre begivenheds alvorlighed. Her
skal du bl.a. se pa dit barns alder, ressourcer, sarbarhed og haendelsen.




ALMINDELIGE REAKTIONER HOS B@RN
EFTER EN KRITISK HANDELSE

Bgrn er meget forskellige, og derfor er det ogsa meget forskelligt, hvordan
de reagerer pa en kritisk haendelse. Det er saledes sveert at lave en ud-
tgmmende liste over reaktioner, men nedenfor er neevnt en del af de mest
almindelige fysiske og psykiske reaktioner.

Eksempler pa psykiske reaktioner:

Chok / Uro / Zngstelighed / Vrede / tristhed / Skyld / Modlgshed /
Meningslgshed / Koncentrationsbesveer / Hukommelsesbesveer /
Ked af det / Skreemt / Fraveerende/stivnet / Flashbacks (billede, lyd osv.)

Eksempler pa fysiske symptomer:
Sveert ved at sove / Ondtimaven / Hovedpine / Kvalme / Zndret
appetit / Treet/udmattet / Hyperaktivitet / Stivnet

Det er vigtigt som foraelder at huske:

 Der er tale om helt normale reaktioner pa en voldsom hzaendelse.

+ Ide allerfleste tilfaelde vil symptomerne naturligt aftage over tid.
Desuden at nogen reagerer, nogen reagerer meget lidt og nogen
reagerer forsinket. Det er helt normalt.

+ Nogen bgrn reagerer meget lidt, og nogen reagerer forsinket.

Det er helt normalt.

HVORDAN ST@TTER DU DIT BARN
UMIDDELBART EFTER EN KRITISK HANDELSE

Det allervigtigste for at kunne hjeelpe dit barn lige nu er dig. Det er dig der
kender dit barn bedst, og det dit barn primeert har brug for er omsorg og
stgtte fra dig.

Pa neeste side kan du se eksempler pa, hvad der kan veere seerligt vigtigt
at vaere opmeerksom pa.



VAR SARLIGT OPMARKSOM PA

-+ Sgrg for ekstra omsorg til dit barn og veer gerne mere omkring eller
sammen med dit barn.

At du sa vidt muligt bevarer roen og overblikket er et af de vigtige red-
skaber til at hjeelpe dit barn. Det er ok, at dit barn ser, at du maske ogsa
er ked af det eller pavirket af det, der er sket, men ogsa at du tager an-
svar for egne fglelser og sgger voksenhjeelp ved behov. Lad evt. dit barn
vide hvem der hjeelper dig.

+ Hjeelp ditbarn til en sammenhaengende forstaelse af det, der er sket. Seer-
ligt mindre bgrn har det med at skabe egen forstaelse og sammenheaenge.
Veer dben omkring det der er sket under hensyn til barnets alder og ud-
viklingsniveau. Svar sa eerligt du kan pa barnets spgrgsmal - ogsa hvis du
ikke har noget svar.

+ Hjeelp dit barn med at forsta de symptomer det evt. har, som normale
reaktioner pa en unormalt voldsom haendelse. Normaliser symptomer-
ne og berolig barnet med, at i de allerfleste tilfaelde vil symptomerne
langsomt blive mindre og feerre.

+ Oprethold eller genetabler gerne sa vidt det er muligt hurtigt kendte
strukturer og vaner i dagligdagen. Dit barn har brug for at noget er som
det plejer, trods det, at der er sket noget voldsomt. F.eks. vil mange bgrn
have gleede af ret hurtigt at skulle i skole/bgrnehave, som de plejer.
Husk at kontakte de neere voksne omkring barnet og orienter dem om,
hvad der er sket, sa de kan drage ekstra omsorg for dit barn.

* Hjeelp gerne dit barn med at sgge adspredelse. Ved lidt zldre bgrn kan
du snakke med dem om, hvad der bedst kan give dem "en pause” fra det
der er sket.

+ Veer evt. opmeerksom pa hvad dit barn ser, hgrer eller leeser pa de sociale
medier og inyhederne. Hjeelp evt. dit barn til at begreense og sortere i det.
Veer opmeerksom pa at der kan veere brug for, at du ggr det samme for dig
selv, sa du kan veere en sa rolig stgtte som muligt for dit barn.

- Sgrg for at dit barn far beveeget sin krop. Dans til hgj musik, ga en tur i
skoven, hop pa trampolin el. lign.
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