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Tilbage til hverdagen

- en guide til foreeldre og til dig, som arbejder med barn og unge

Den forste sommerferie, siden Danmark blev lukket
ned, og hverdagen blev sendret natten over pa
grund af COVID-19, er netop overstaet. Bgrn og unge
skal nu tilbage i skole efter en sommerferie, som for
starstedelen har veeret anderledes end normailt.

Mange har mattet eendre sommerferieplaner, og de,
der har veeret afsted, har maske oplevet, at ferien
indeholdt restriktioner, og at der var andre ting, der
skulle tages hensyn til pa en anden made end tidlig-
ere. Andre lider stadig afsavn i forhold til familie og
venner, som de ikke har set i samme omfang, siden
landet lukkede ned. S hvor sommerferien pa den
made for nogle altid har veeret et samlingspunkt,
har det ikke pa samme made vaeret muligt i ar.

Denne guide er til dig, som er foreelder til et barn eller
en ung, som skal tilbage i skole efter denne ander-

ledes sommerferie. Den er ogsa til dig, som arbejder
med bgrn og unge og star klar til at tage imod dem til
skolestart.

En sommerferie kan for nogle have lagt frygt og
bekymringer for at blive smittet med COVID-19 lidt pa
hylden. For andre kan en lang ferie uden hverdagens
afbreek og afledninger desveerre have gjort det mod-
satte. Et mentalt efterslaeb, hvor fglelser og reaktioner
forst nu far mulighed for at komme op til overfladen, er
ikke ualmindeligt — hverken hos bgrn eller voksne.

Guiden har til formal at orientere dig om, hvad du som
foreelder eller professionel kan vaere opmaerksom pa,
nar uvisheden for fortsatte eller nye sundhedsmaessige
retningslinjer fylder — hos dit barn og hos dig selv - sa
vi sammen kan vaere med til at mindske de mentale
bivirkninger hos bgrn og unge.



Tilbage til skolen

Da skolen genabnede i april og maj efter nedluknin-
gen, skulle skolebgrnene veenne sig til en ny hverdag.
Der var mange sundhedsmeessige tiltag, der skulle
overholdes og gennemfares, for at skolerne kunne
leve op til de sundhedsmaessige retningslinjer. Flere
af disse retningslinjer er der nu lempet pa. Uanset
graden og omfanget af sundhedsmaessige tiltag, er
det imidlertid meget vigtigt, at skoledagen handler
om mere og andet end dette.

At retningslinjerne altid bar folges, betyder ikke, at
sma barn bar male COVID-19-vira, eller at de starre
bar skrive stile om COVID-19. Selvom det er godt at
holde sig orienteret, s bgr man veere opmaerksom
pa, at en overopmaerksomhed rettet mod noget, som
barn og unge kan komme til at bekymre sig for meget
om, ikke er hensigtsmeessig.

Selvom det er bade relevant og vigtigt at leere om,

og vigtigt at holde sig orienteret om tidligere savel
som nuvaerende verdensbegivenheder, sa bgr man
overveje ngje i hvert enkelt tilfeelde, hvor nadvendigt
det er, og hvor hensigtsmaessigt det er at fokusere pa
det, mens det foregar.

Det er preecis det, som har veeret tilfaeldet her. Bgrn
og unge har ligesom alle andre skullet handtere infor-
mation om COVID-19 for allerferste gang. De har skul-
let regulere deres folelser og ubehag, mens verden
sammen blev klogere pa handteringen af virussen og
smittefaren. Ud over denne folelsesregulering, har de
skullet handtere deres tanker. En ting er at forvente
dette af voksne. Noget helt andet er at forvente det
af bgrn og unge. Nar de samtidig bliver bedt om at
skrive opgaver om det i skolen og dermed om bevidst
at rette deres opmaerksom mod det, sa risikerer man,






at det bliver for sveert at regulere de hertil relaterede
falelser, bekymringer og ubehag.

» Det vitaler om, er det vi teenker pa.
» Husk at fokusere p3, at det faglige indhold skal
vaere mere og andet end COVID-19.

Nar retningslinjerne tager overhand

En anden ting, du som foraelder og professionel bar
vaere opmaerksom pa, er, nar retningslinjerne hos bgrn
og unge, savel som hos dig selv, tager overhand. Det
har allerede vaeret omtalt, hvordan bgrn har vasket
deres haender sa meget, at de har faet sar ogrifter.
Myndighederne har ogsa veeret ude og rapportere, at
mange bern har udviklet hAndeksem grundet den alt
for hyppige handvask. Tilsvarende er nogle bern og
unge blevet alt for opmaerksomme pa bakterier og at
skulle veere rene fremfor blot at stole p3, at sa leenge de
folger retningslinjerne, sa behaver de ikke gare mere.



Hvordan sikrer du dig, at du som voksen ikke over-
reagerer? Det kan veere sveert, nar vi hele tiden skal
forholde os til nye retningslinjer. Hvad der var geel-
dende i sidste maned eller sidste uge, er muligvis at
overreagere nu. For at handle og agere hensigtsmaes-
sigt er det derfor vigtigt, at vi er fleksible og kan sendre
vores adfaerd, alt efter hvad der anbefales.

Her er det igen vigtigt, at vi stoler pa de givne retnings-
linjer og ikke folger vores egne regler, da vi dermed
bade kan komme til at illustrere over for bgrnene, at
smittefaren er anderledes, end de tror og hgrer, og
samtidig komme til at vise, at vi ikke helt kan stole pa
myndighedernes udmeldinger. Det kan ggre bgrn og
unge utrygge.

Brug af cykelhjelm kan bruges som eksempel. Det er
fornuftigt, nar man cykler, men ikke mens man kgrer

i bil. At overdrive de geeldende retningslinjer er bade
uhensigtsmaessigt og ungdvendigt. Som forselder kan
man komme til at signalere, at verden er farligere,
end den egentlig er — hvilket igen skaber grobund for
bekymringer og utryghed hos bgrn og unge.

Pa samme made er overdreven handvask og for-
brug af engangshandsker og mundbind, hvor dette
ikke er en del af sundhedsstyrelsens retningslinjer,
ogsa heemmende for dit barns helt naturlige leg og
muligheder for at udforske verden.

» Hold dig til de geeldende retningslinjer
- hverken mere eller mindre.

» Huvis du ikke er enig - sa vaer opmaerksom pa,
hvor du udtrykker denne uenighed - er der fx
bgrn og unge til stede?



Lad ikke bekymringerne styre adfaerden

- lad den sunde fornuft rade

Siden bgrnene vendte tilbage til institutionslivet efter
nedlukningen, har hverdagen for dig som laerer og
peedagog veeret praeget af et veeld af retningslinjer.
Alle med hensigt om at mindske risikoen for COVID-
19-smitte. Flere fagprofessionelle, som arbejder med
barn og unge til daglig, har veeret udfordret i at skulle
gennemfare de givne retningslinjer og samtidig opret-
holde et institutionsmiljg, hvor bgrnenes indleering og
mentale sundhed er i hgjsesedet. Her har oplevelsen
veeret, at iseer bgrn med perfektionistiske treek, en
gget bekymringstendens og et forhgjet fokus pa smit-
tefare har veeret i risiko for at udvikle usunde mentale
tankemgnstre.

Igen er det vigtigt, at retningslinjerne ikke tager
overhand. De bgr falges, men ikke overdrives. Veer fx
opmaerksom p4, at du ikke utilsigtet roser eller frem-

haever bgrn, som er ekstra papasselige med at vaske
deres haender helt perfekt, eller gar det flere gange
end ngdvendigt eller i leengere tid end ngdvendigt.

Vived fra adfeerdspsykologiske teorier, at ros for en
given adfzerd kan at gge netop denne adfeerd. Med
handvask som eksempel er det fx uhensigtsmaessigt
at rose barn, som allerede har et gget fokus pa at
veere perfekte eller er meget bekymrede og opmaerk-
somme pa smittefare. | et forsgg pa at opnd samme
anerkendelse og ros kan det samtidig

fa andre bern til at gge deres grad og omfang af hand-
vask.

Er der omvendt barn, som ikke falger retningslin-
jerne, sa stgt dem i, at ogsa de skal vaske haender,
men undlad at kritisere barnet, da dette kan eskalere
bekymringer hos det enkelte barn eller hos bern, der
overhgrer situationen.



Fa styr pa egne bekymringer forst

Det skal fremhaeves, hvor vigtigt det er, at visom
voksne er bevidste om vores bekymringer, sa vi kan
regulere dem hensigtsmaessigt, inden bgrn og unge
omkring os spejler sig i os og kopierer dem. Her er
selvindsigt i egne bekymringer ngglen til succes. Er du
i tvivlom, hvordan du selv handterer dine bekym-
ringer, sa afstem med andre voksne eller benyt Angst-
foreningens telefonradgivning. Som foreelder er det
vigtigt, at det ikke er noget, som kommer til at fylde
over middagsbordet.

Hvis du ved, at du reagerer voldsomt pa nyheder om
ny smittefare eller lignende, s prov at minimere den
tid, du bruger pa at tjekke nyheder og information,
mens dine bgrn er i nserheden. Sgrg for, at du ikke
ser nyheder sammen med dine bgrn. Iszer de sma
barn har tendens til at opfange mere end, hvad vi lige
tror. Og de formar ikke pa samme méade at forsta og

bearbejde de nyheder, de far ind - isaer hvis det ikke
er alderssvarende information.

Det samme gor sig geeldende, hvis du er leerer eller
paedagog og arbejder med bgrn og unge til daglig.
Veer opmaerksom pa, hvordan du omtaler COVID-19,
samt hvor meget og hvor ofte du taler om det. Her vil
barnene nemlig ogsa ofte spejle din adfzerd og derfor
ogsa afleese, hvordan du handterer dine tanker om
bekymringer. P4 den made er vi voksne jo altid rolle-
modeller, isser nar det kommer til, hvordan vi handte-
rer vores fglelser og tanker.

Rolige voksne giver rolige born

For isaer de mindste barn, som nu er tilbage i det
offentlige rum, er det vigtigt, at de er sammen med
voksne, som er gode rollemodeller i forhold til regul-
ering af tanker og falelser tilknyttet COVID-19. Det
betyder, at der ikke bgr tales ungdvendigt om COV-



ID-19 i klasserne. Det er ikke sundt for bgrnene at hare
hinandens COVID-19 katastrofehistorier eller tale om,
hvor mange der har mistet livet. Forskning viser, at
det, som tales om i skoletiden, fylder i barnets tanker

i lgbet af dagen. Derfor er det vigtigt, at fagprofes-
sionelle ikke er med til at age maengden af bekym-
ringer, barnene har omkring COVID-19 og den dertil
knyttede smittefare.

Dine reaktioner nar born og unge udviser
bekymringer

Vi ved fra udviklingspsykologien, at bgrn kigger pa
og spejler sigios voksne, nar de er i en ny eller utryg
situation og skal finde en passende made at reagere
pa. Hvis foraeldre eller andre voksne ved synet af

en lille edderkop har sveert ved at regulere ubehag,
reagerer voldsomt eller bliver meget bange, sa ved
vi, at barn, der ser dette, kan udvikle lignende frygt
for edderkopper. Det samme geor sig geeldende, nar

bern skal stattes i at regulere deres folelser enten op
eller ned. Ligesom babyer, der aflaeser mors eller fars
ansigt, nar det skal finde ud af, om noget er farligt, sa
tyr aeldre bgrn og unge fortsat til voksnes reaktioner i
forhold til at afstemme deres egen reaktion pa en ny
og ukendt situation. Derfor skal voksnes reaktioner
pa tanker og felelser kunne tale at blive kopieret i
bernehgjde.

Et godt eksempel er noget, de fleste foreeldre har
provet — at et barn falder og slar sig. Det kan vaere
ens eget barn, eller det kan veere et barni institution.
Hvordan reagerer voksne hensigtsmaessigt pa dette?
Ved at afstemme din reaktion med situationen. Ud-
viser du som voksen en steerk reaktion eller hgj angst,
sa vil barnet ogsa reagere voldsomt og formentlig
blive bange og graede mere. Handterer du det mere
stille og roligt, mens du fokuserer pa at trgste barnet,
samtidig med at du tjekker, hvorvidt det er kommet



til skade, sa hjeelper du barnet med at @ve at regulere
ubehag og smerte. Balancen i reaktionen er dermed
vigtig. Bekymringer kan ses som tankens udgave af ’et
lille fald’ - ikke noget at vaere bange for, da de er helt
naturlige, sa en rolig reaktion samtidig med trest er

vigtigt.

Ligesom med et fysisk fald er det vigtigt, at den voks-
ne hurtigt far opmeerksomheden hen pa noget andet,
sa der ikke bliver brugt unedvendig tid pa bekym-
ringerne. Tal det ned, ligesom med et sar pa kneeet, sa
dit barn far reguleret sine folelser. Fokuser derefter
videre pa andre mere spaendende emner.

» Husk p3, at rolige voksne giver rolige barn.
Hvad hvis jeg eller et barn jeg kender,

har brug for hjzelp?
Denne pjece har beskrevet, hvad du med fordel bar




vide om adfzerd, tanker og falelser hos dig selv, dine
barn, eller en af dine elever omkring COVID-19. Nogle
gange vil du have en klar fornemmelse af et problem.
Andre gange kan det veere mere uklart, eller det kan
bare blive overset i en travl hverdag, sa her er nogle

tegn, som du kan veere opmaerksom pa.

Tegn, du skal holde gje med hos dig selv
som foraelder/pzaedagog/lerer:

» Bekymrer du dig mere, end du plejer?

e Hardusveert ved at sende dit barnii
skole pa grund af frygt for smitte?

» Foretraekker du, at hele familien bliver
hjemme - da det mindsker risikoen for
smitte?

» Bliver du frustreret, hvis dit barn ikke
vasker haender godt nok?

» Erdumere trist, stresset eller har
forhgjet tendens til tarer, end du plejer?



Tegn, du skal holde gje med hos barn
(4-12 ar):

« Taler dit barn meget om smittefare?

« Erdit barn overopmeerksomt pa bakterier?

o Foretraekker dit barn at blive hiemme?

o Insisterer dit barn pa at vaske haender
uden at der er behov?

o Erdetsveert at fa dit barni skole eller til
legeaftale pga. frygt for smitte?

o Erditbarn mere ked af det og/eller har
lettere ved at blive irriteret end for
COVID-19?

Tegn, du skal holde gje med hos unge
(13 ar og op):

o Taler dit barn meget om smittefare?

» Isolerer den unge sig pa sit veerelse?

« Bliver han eller hun meget vred, hvis den
unge faler, at du ikke overholder
retningslinjer?

» Erdertegn paoverdreven handvask?

» Serden unge flere nyheder end for
COVID-19?

» Erhan eller hun mere ked af det og
frustreret end normalt?



Hvis dit barn eller din elev havde tendens til at bekym-

re sig meget eller var angst i forvejen, kan separations- Hvad kan du gore, indtil du kan
angst, helbredsangst, skolevaegring, bekymringer etc. f4 den rette hjeelp?
ogsa veere blevet pavirket og forveerret af situationen.
Det er saerlig Vlgtlgt, atmaner opmaerksom pé disse e Ret din opmaerksomhed mod andre emner
bern. i din og barnets hverdag.

» Seikke nyheder mere, end du gjorde far
Hvis du oplever at et barn, en ung eller du selv har COVID-19.
brug for stette, sa er der hjzelp at hente. AngstTelefo- + Talkort og preecist, nar det er relevant,
nen - Barn, Unge og Foreeldre pa 82 30 60 70 hen- men tal om noget andet, nar det ikke er
vender sig bade til forzeldre, lserere og omsorgsperson- relevant netop for at leere barnet, at man
er. Her kan du f& anonym og specialiseret radgivning kan flytte sit fokus.
om, hvorvidt bgrns, unges eller dine egne reaktioner  Folg nuvaerende retningslinjer - og ikke
erien grad, som kraever professionel hjeelp. Du kan mere end hvad der rades til.

ogsa blive klogere pa, hvordan du maske ved sma
eendringer kan fa bekymringerne til at fylde mindre.






IR

AngstTelefonen - Born, Unge og Forzeldre
82306070



