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IKONERNE

Dette er symbolet for kapit-
let 'Reaktioner pa dramatiske
livsbegivenheder’. Dette kapi-
tel handler bl.a. om normale
reaktioner pa krig og flugt pa
forskellige alderstrin.

Ikonet her er for kapitlet '"Rad
om foraeldrerollen’. Her kan
du finde vejledning om hvad
der er vigtigt at huske pa som
foraelder.

Dette er symbolet for kapit-
let 'Rad fra foraeldre til barn’.
Kapitlet giver konkrete rad
til hvordan du som foraelder
kan hjelpe og stotte dit barn
bedst muligt.

Kapitlet med dette symbol
handler om 'Egenomsorg’. |
dette kapitel kan du som for-
alder fa rad til hvordan du
passer godt pa dig selv.



‘ INDLEDNING - AT VARE
‘ FORALDRE | EN
FLYGTNINGESITUATION

| har foretaget en stor investering i jeres barns fremtid. | har beslut-
tet at flygte fra det kendte, men farlige, til det ukendte. Situationen
for og under flugten kan have vaeret meget vanskelig og dramatisk
for mange af jer. At komme til et nyt land kan ogsa vaere meget krae-
vende, selvom det er trygt. | denne guide giver vi rad, som vi haber
kan hjaelpe jer med at give jeres barn en ny og bedre tilveerelse, og

vi vil give rdd om, hvad | som foraeldre kan gare for at skabe stabile
rammer og en ny tryghed omkring jeres barn. Vi har erfaring med,
at mange af de rad vi giver i denne foraeldreguide ikke kun gar sig
geeldende for foreeldre og deres barn, men at mange af de rdd som
gives badekan benyttes af unge savel som voksne. Vi ved, at nogle af
disse rad kan afvige fra det, som er kutyme i den kultur, hvor | kom-
mer fra. Vi gnsker ikke at patvinge jer en ny kultur, men radene, som
formidles, bygger pa lang erfaring med at m@de og hjelpe barn, som
har oplevet vanskelige og traumatiske handelser. | kan bruge gui-
den som opslagsvaerk og forhabentligt finde gode rad til situationer,
som | som foreeldre oplever i hverdagen. | kan ogsa bruge guiden til
at forstd borns integration i en ny kultur. Guiden kan ogsa benyttes i
samspil med personalet pa asylcentret.

Foraeldrerollen er kreevende, nar der mangler tryghed i tilvaerelsen,
og | kan opleve en fglelse af magteslgshed. Der er nemlig mange
ting, som | ikke kan gore noget ved, som f.eks.. asylproceduren. |
det tilfeelde kan det vaere godt at bruge tid og kraefter pa det, som

| kan gore noget ved. Det kan eksempelvis vaere at etablere gode
rutiner og vaner i hverdagen. Fra forskning indenfor barnepsykologi
ved vi, at barn i alle aldre har brug for foraeldre, som skaber
tryghed, giver positiv opmaerksomhed og er til stede for deres barn.
Barnet har brug for en dagligdag med regelmaessighed, og det
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er vigtigt, at hverdagen er tryg og forudsigelig med faste rutiner.
Hjernens udvikling sker i taet samspil med omgivelserne, og et barns
feerdigheder udvikles pa baggrund af samspillet med foraeldre og
andre naere omsorgspersoner. Den fine balance i kommunikationen
mellem voksne og bgrn finder sted, ndr man skaber rum for det,
folger op pa det, som barnet siger, og stiller krav til barnet, som

tilpasses deres alder og udvikling.

En vigtig forudsaetning for at | har medgang i foraeldrerollen er,

at | formar at holde trit med barnet i tilgangen til den nye kultur.
Barnet vil relativt hurtigt omstille sig til en ny hverdag i det land,
som de lever i, mens det kan veere vanskeligere for foraeldre at
omstille sig. Bade | og barnet er ngdt til at leve med usikkerhed i
forhold til fremtiden. | undersggelser siger bade bgrn og voksne i
en flygtningesituation, at det svaereste er at leve med usikkerheden.
Til at begynde med kan det veaere usikkerhed og frygt i forhold til,
hvordan det gar med andre i familien, som blev ladt tilbage, men
dét der ofte fylder mest, er usikkerheden om fremtiden. Far vi lov
at blive boende her? Risikerer vi at blive sendt hjem igen? Hvornar
far vi besked? Myndighederne giver sjaeldent nyankomne garantier
for at kunne blive i al fremtid - og | ma finde en made at leve med
utrygheden om, hvad fremtiden vil bringe.
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REAKTIONER PA DRAMATISKE
LIVSBEGIVENHEDER

Foraeldre i mange lande undervurderer normalt, hvor meget barn
teenker pa krig og voldsomme oplevelser, og hvor laenge de reage-
rer pa det efterfalgende. Foraeldre har sveert ved at affinde sig med
barnets intense reaktioner og hvor laenge de varer, fordi de ikke kan
baere at se, hvor meget det pavirker deres barn. Nar bgrnene smiler
og virker glade, tror mange voksne, at alt er glemt. Vores erfaring er,
at foraeldre ofte taenker sddan, nar de selv faler sig hjeelpelgse i den
nye situation de befinder sig i. Barnets reaktioner kan ogsa virke som
en pamindelse af foraeldrenes egne oplevelser. Vi ser gerne, at | som
foraeldre har dette i tankerne, nar | skal vaere foraeldre for barn, som
har gennemlevet seerligt vanskelige situationer.

Vi har ogsa erfaret, at flygtningeforaeldre fra mange lande ofte siger
til deres barn; "Nu er | trygge og skal bare glemme det, som | har
oplevet”. Vi ville anske, at det var sa enkelt, men erfaringen viser, at
mange bgrn skal hjaelpes til at f& kontrol over smertefulde minder, og
det bliver veerre, hvis | siger til barnet, at det bare skal glemme alt,
for det har faet ryddet op i minderne. Dette har baggrund i forskning
om, hvordan de vaerste minder bliver lagret i hukommelsen. Mange
foraeldre har selv smertefulde og belastende minder, som de kan
have forsggt at skubbe fra sig for sa at erfare, at de alligevel dukker
op igen. Sadan er det ogsa for barn. Vi plejer at sige til bgrn, at man
ikke kan gore noget ved det, som er sket. Det, som vi kan gere noget
ved, er de ubehagelige tanker og falelser, som konstant falger med
minderne. | denne guide vil vi komme med konkrete rad om det at
vaere foraeldre i en flygtningesituation.

Barn oplever krig og flugt forskelligt, ligesom voksne og barn kan
opleve det forskelligt. Det betyder, at vi ikke kan vide, hvordan
det har vaeret for netop jeres barn. Der er dog alligevel nogle
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faellestraek i reaktionerne, som vi vil fremhave. Krigshandlinger er
skreemmende, fordi de medfgrer dod og gdelaeggelse. De saetter
hjernen i alarmberedskab, og bade krop og hjerne mobiliserer sig for
at imgdega fare. Meget energi gar med at sikre overlevelse. Sma barn
vil helst vaere i naerheden af deres foraeldre, starre barn kontrollerer
og undersgger, om omgivelserne er trygge. Hvis en familie i laengere
tid lever under krigstilstande, kan bgarn fa vanskeligt ved at laere nye
ting. De sover darligt, og det farer til irritation og uro - og ofte til
konflikter i familien. Men selv i krigssituationer tilpasser mennesker
sig situationen og forsgger at skabe en tilveerelse, der er s normal,
som muligt. Mange af jer, som er flygtet fra krig, har ferst boet i
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flygtningelejre efterfulgt af en farefuld flugt med frygt og raedsel
undervejs. Med mange mulige traumatiske haendelser under flugten,
kan barn med held have leert at skubbe reaktionerne fra sig. Den
menneskelige psyke beskytter os ofte i sddanne situationer, og vi
oplever tit situationen som uvirkelig og holder den pa afstand. Det
er iseer sddan, nar vores naermeste dgr. Da tillader denne fglelse af
uvirkelighed barnet at holde dele af virkeligheden pa afstand, og den
psykiske smerte bliver mindre. Men det kraever energi og det kan
vaere sveert at lukke den nye fglelse af tryghed ind og glaede sig over
den.

Mange barn, som har oplevet krig eller har veeret pa flugt leenge, kan
have vanskeligt ved at forstd, hvad de egentlig har vaeret udsat for.
Efterhanden, som de oplever trygheden her, hvor der ikke er krig, er
det vigtigt, at de far en enkel forklaring pa det, som de har oplevet i
hjemlandet, pa flugten, og hvorfor de nu befinder sig et nyt sted. Det
hjeelper dem til at strukturere deres tanker og forsta det, som sker
med dem, og hvorfor det var vigtigt af flygte. Det er vigtigt at kende
til de normale reaktioner, som et barn oplever efter traumatiske
haendelser.

NORMALE REAKTIONER EFTER KRIG OG FLUGT

* GGET ANGSTELSE. Nar vi udsaettes for fare, vil hjernen veere
mere pa vagt. | det tilfaelde, er hjernen ekstra sensitiv for alt som
varsler fare. Selv signaler som er helt ufarlige, som f.eks. lyde eller
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en bevaegelse, kan opfattes som farlige. Sensitiviteten kan ofte
vaere aktiveret laenge efter, at faren er drevet over. Dette viser
sig ved gget tendens til at fare sammen, vanskeligheder ved at
koncentrere sig og ved at sove, angst for at miste dem, som man
holder af og et behov for at veere i naerheden af dem, som giver
én tryghed. Barn kan fa det, som man kalder separationsangst. |
sa fald vil de hele tiden have foraeldrene inden for synsvidde. Det,
som barn i alle aldre frygter allermest, er, at der skal ske noget
med deres foraeldre, men de kan prove at skjule det.

¢ POSTTRAUMATISK STRESS: PATRAEANGENDE MINDER. Alt, som
er vigtigt og farligt huskes ofte nemt. Det er fordi, fordi vi hurtigt
skal kunne opdage en ny fare, men ogsa fordi stoffer, som kommer
ud i blodet, nar vi er bange, pavirker vores minder. Nar vi er udsat
for overvaeldende situationer, kan minderne saette sig fast. Da kan
bade synsindtryk, hareindtryk, bergringsindtryk, smage og lugte,
som er til stede under haendelsen, lejre sig dybt i hukommelsen.
Senere kan de komme tilbage som plagsomme minder, nasten
som en genoplevelse af haendelsen (ogsa kaldet flashbacks).
Alt som minder om haendelsen, f.eks. en lugt, kan saette gang
i en genoplevelse af mindet. Nar minder kommer ugnsket, kan
de forstyrre koncentrationen og gere det vanskeligt at leere nye
ting, og derfor er det vigtigt, at barnet laerer strategier, som giver
kontrol over sddanne minder. Tanker, folelser og minder kan finde
vej til tankerne i lang tid.

¢ POSTTRAUMATISK STRESS: UNDVIGELSE OG URO. En almindelig
reaktion pa traumer er at undga alt, som minder om det, der er
sket. Situationer, personer, ydre pamindelser (lyde, lugte etc.) eller
indre pamindelser (minder og tanker), kan gore, at barn forsager
at undga den pagaeldende situation. Det kan vaere arsag til, at de
traekker sig fra ting, som de tidligere har gjort, og dermed far et
mere begranset liv. Samtidig kan de vaere mere urolige end for,
eftersom de er pa vagt. Det sker fordi de stoffer, som udskilles
og gar i blodet, gar dem mere urolige, fordi de gar dem klar til
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at mgde fare. Over tid kan disse reaktioner tesmme bade fysiske
og psykiske ressourcer, og barnet kan blive passivt, lammet eller
blive folelsesforladte. Posttraumatiske reaktioner kan fortsaette i
maneder og nogle gange ar efter, at den ubehagelige situation er
drevet over.

TRISTHED OG SAVN. Nogle barn har oplevet, at naere familie-
medlemmer, venner, naboer eller andre er omkomne. Alle bgrn har
mistet hjem, skole og tryghed. Dette er arsag til et naturligt savn,
laengsel og sorg. Barn kan veksle hurtigt mellem saddanne folelser,
specielt kan de traekke sig ind i sig sely, hvis fglelserne bliver for
voldsomme. Foraldre kan hjeelpe barn med at regulere styrken af
sadanne reaktioner, sa de lidt efter lidt kan fa mere kontrol over,
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hvordan de har det. Forklaringer pa det, som sker, det som er sket
og pa hvad krigen har handlet om, hjalper barn til at regulere
voldsomme folelser, som de baerer rundt pa pga. de ubehagelige
og smertefulde minder.

IRRITATION OG VREDE. Det er naturligt og forstaeligt, at bern
kan fole vrede over det, som er sket. Vreden kan rette sig mod
dem, som de mener er ansvarlige for situationen, mod foraeldre,
som ikke har beskyttet dem, mod andre eller mod dem selv. Darlig
sgvn, trange boligforhold og et stort forbrug af mental energi,
kan ggre situationen veerre. Dette gor selvfalgelig, at den daglige
opdragelse af barn bliver vanskeligere.
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SELVBEBREJDELSER OG SKYLDF@LELSE. Barn (og voksne)
bebrejder ofte sig selv for ting, som de har gjort, sagt eller taenkt
(eller undladt at gore, sige eller taenke). Desvaerre sker dette i
mange situationer, hvor der ikke findes nogen grund til det. De kan
taenke, at de skulle have reddet nogen i baden, have faet andre
med pa flugten, have taget mere ansvar for mindre sgskende

osv. Saerligt, hvis de fgler skam over det, som de har gjort eller
teenkt, kan deres selvvaerd svaekkes. Tab af hjem, venner, alt, som
de ejede, og pladsen i vennekredsen kan vaere med til at svaekke
selvvaerdet yderligere. Mange barn fortaeller, at de faler sig helt
vaerdilgse, fordi de har mistet alt. | det tilfaelde hjeelper det at
understrege, hvor veerdifulde de er, og at der er hab om en bedre
fremtid.

KONCENTRATIONS- OG HUKOMMELSESBESVAR. Med tabet af
energi, patraengende minder, angst for nye ting, og stor usikkerhed
i forhold til fremtiden, er det ikke maerkeligt, at mange barn
oplever, at de har sveert ved at huske ting og at koncentrere

sig. Dette gor det vanskeligere at laere nye ting, specielt ved
undervisningen i skolen, som kraever meget koncentration.

S@VNVANSKELIGHEDER. Mange bgrn reagerer med
sgvnvanskeligheder - bade i form af problemer med at sove og
med at vagne. Der er ogsa en del barn, som har mareridt. Nar
hjernen er i alarmberedskab, er det vanskeligt at falde i sgvn og
man sover ikke sa tungt, som man ellers ville have gjort.

FYSISKE SYMPTOMER. Bgrn kan reagere med fysiske symptomer
som ondt i hovedet, ondt i maven eller ondt andre steder i
kroppen. Nogen kan fa besvimelsesanfald, som ligner epileptiske
anfald, og de kan ogsa blive mere treette i hverdagen. Dette bor
efterses af en laege, men hanger dog oftest sammen med frygt.
Det kan ogsa veere en konsekvens af, at de forsgger at skubbe

de smertefulde erindringer vaek. Samtaler om, hvad de er bange
for, forsikring om at de er et trygt sted, samt opfordring til udtryk
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gennem skrivning, tegning og til at tage kontrol over minderne,
kan veere en hjeelp til at mindske symptomerne.

¢ SOCIALE RELATIONER. Flygtningesituationen i sig selv betyder
i de fleste tilfeelde, at bgrn mister kontakten med deres venner.
Dette med undtagelse af den kontakt, som kan fortseette pa de
sociale medier. Nogle formar hurtigt at etablere nye venskaber i
det nye land, mens andre traekker sig fra social kontakt, ofte for
at beskytte sig selv mod nye tab. Flygtningetilvaerelsen kan veaere
ensom - saerligt hvis man sgrger over venner og andre, som man
har mistet.

+ ANDRE REAKTIONER. Som reaktion pa krig og flugt, kan nogle
barn ga et skridt tilbage i deres udvikling. De kan begynde at tisse
i bukserne efter at have vaeret blefri, eller de kan begynde at tale
pa en mere barnlig made. Dette er forbigdende og gar over hvis
du som foraelder er talmodig, og ikke bliver vred over det. Nogle
barn bliver usaedvanligt aktive. Det kan vaere fordi fysisk udfoldelse
holder smertefulde tanker og minder pa afstand.
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ALMINDELIGE REAKTIONER PA FORSKELLIGE
ALDERSTRIN

SMA B@RN (<7 ar) er afhangige af voksne for at forstad og fortolke
deres omverden. De reagerer pa deres foreeldres angst, men kan
ogsa selv lagre smertefulde minder i hjernen - minder som ggr, at
de eksempelvis reagerer voldsomt pa hgje lyde. Med trygge voksne
omkring sig bliver de gradvist trygge selv. Utryghed hos de sma
viser sig ofte ved, at de bliver omklamrende, mister faerdigheder
(f.eks. at have tor ble), og maske forst og fremmest ved, at de har
sgvnproblemer.

MINDRE SKOLEB@RN (7-12 ar) tager meget til sig fra omgivelserne
og forstar, hvad der sker omkring dem. De er afhaengige af, at deres
foreeldre bade informerer og forbereder dem pa ting, og dermed
hjelper dem til at regulere deres falelser. De kender til uretfeerdighed
og kan let patage sig skylden for ting, som de ikke har ansvaret for.
De zeldste begynder at forsta de langsigtede konsekvenser af flygt-
ningesituationen.

ST@RRE SKOLEB@RN (13-18 ar) forstar, at det at veere flygtning
sandsynligvis betyder, at alt det, som de havde, kan veere forsvundet
for altid, og at fremtiden er usikker. De kan opleve en voldsom
indignation over den politiske situation og blive "politiserede”, som
folge af den uretfaerdighed, som de oplever. Det er helt naturligt, at
de unge gger deres politiske indsigt, men fagfolk er blevet meget
opmarksomme pa ensomme unge, som “lever” pa internettet og
kombinerer deres nye indsigt med religion og hadefulde tanker om
haevn. De unge kan vaere meget sensitive overfor, hvad jeevnaldrende
teenker om dem, og de kan savne kontakten med deres venner
meget.
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HVORNAR HAR DIT BARN BRUG FOR HJZALP
UDEFRA?

Det er ikke let for jer foraeldre at vide, hvornar der er grund

til bekymring i forhold til jeres barn. Nar | opholder jer pa et
modtagecenter og jeres barn endnu ikke er kommet i skole, sa
er det vanskeligt at vide, om barnet er ok. Her er nogle mulige
arsager til at barnet kunne have brug for hjzelp:

* Barnet reagerer voldsomt, og det fortsaetter i manedsvis

¢ Reaktionerne bliver voldsommere for hver gang

* Barnet treekker sig ind i sig selv, undgar kontakt med andre
og bliver passiv og stille

¢ Barnet zendrer personlighed

At barnet er pavirket af den nye situation, og at dette varer et
stykke tid, er normalt og giver ikke grund til bekymring - seerligt,
hvis der er usikkerhed i forhold til, hvad der skal ske fremover.
Hvis | er i tvivl, skal | tale med fagpersonale (sundhedsplejerske,
laege eller lign.). Husk, at det i skandinaviske lande ikke er
skamfuldt at bede om hjaelp, hverken for fysiske eller psykiske
problemer. Det er f.eks. helt almindeligt, at tale med en
psykolog, hvis man har det sveert.
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RAD OM FORZLDREROLLEN

Radene vi giver her, afspejler vores mangearige erfaring fra mgdet
med flygtningeforaeldre, andre foraeldre som har oplevet kriser eller
katastrofer samt fra nyere forskning om barns udvikling.

ABEN OG DIREKTE KOMMUNIKATION

Forskning og erfaring viser, at 8benhed om emner, som omhandler
tab og traumer, er det bedste for barn. En dben dialog omkring
smertefulde emner, giver barnet gvelse i at tale om det, som er
vanskeligt. Det forhindrer ogsa, at der opstar mistillid i familien, hvor
nogen ved noget om nogen eller noget i familien, mens andre ikke
gor det. Dette kan vaere viden om en ven eller et familiemedlem i
hjemlandet, som er omkommet, at huset er braendt ned eller bombet
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etc. Vores klare rad er at forteelle det, som | ved til barnet, men

at gore det med varme og omsorg og acceptere, at det kan veere
smertefuldt for barnet, at tage imod oplysningerne. Det er ikke farligt
at gore barnet trist ved at kommunikere aerligt og direkte, fordi det
kun er foraeldrene, som virkelig er i stand til at traste barnet. Det er
veerre, nar noget skjules og barnet senere far det at vide fra andre. Sa
svaekkes barnets tillid til jer. Besvar de spgrgsmal, som barnet matte
have, i forbindelse med det, som er sket, om reaktioner, som de har
set hos jer og om deres egne reaktioner. Det er ikke sddan, at barnet
skal have kendskab til grusomme detaljer, men vigtig information,
som bergrer deres liv nu og i fremtiden, bar ikke skjules.

| er kommet til et land, hvor foraeldre er praeget af en sakaldt
“barnepsykologikultur”, hvor de forklarer og taler med barn om

det meste. Vi ved, at en del af jer maske teenker: *Vi og barnet har
oplevet det samme, der er ikke mere at snakke om og det er bedst
at glemme”. Fra traumeforskning i forhold til barn ved vi, at et barn
ofte kommer til at sidde alene med sine tanker og falelser, hvis det
ikke far talt med sine foraeldre om oplevelserne. Barnet laeser ogsa
signalerne fra de voksne uden at sp@rge ind, fordi de tror det er for
sveert for foraeldrene at tale om. At tale med barnet om det svaereste
og det veerste - og det at leere barnet at handtere de vanskeligheder,
som dette har veeret arsag til - vil give dem det bedste grundlag

for at kunne takle tiden fremover. P4 den made kan de bruge deres
ressourcer pa skole og uddannelse, uden at minder om krig og

flugt edelaegger deres koncentration og hukommelse. Hvis der er
flere voksne familiemedlemmer, (f.eks. bedsteforaeldre), som bor
sammen, er det vigtigt, at | er enige, (gor ogsa de andre voksne
opmarksomme pa, hvad der star i denne guide), sa at | ikke sender
forskellige signaler og giver forskellige informationer til barnet.

| samtalen med bgrn om voldsomme haendelser, kan foraeldre lytte
forst og derefter svare. Selvom begge deltager i en samtale, er det
vigtigt, at barnet far lov til at fortaelle, hvad de taenker og foler, for
foraeldrene forklarer eller siger noget. Dette er saerligt vigtigt de
forste gange, barn dbner op for det, som er svaert. Derefter skal
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barns sporgsmal besvares aerligt og direkte. Folg gerne op med
spergsmal, som abner op for videre samtale: "Hvad synes du om det?
Har du teenkt meget pa...? Jeg har teenkte en del pa..., er der nogen,
som du tenker pa?” Nogle gange kan samtaler indledes med, at du
fortaeller om en anden pige eller dreng og om hvad de har oplevet,
og sa kan du sparge: “Er det noget, som du kan genkende?”

Husk, at ba@rn ogsa har brug for at forsta voksnes reaktioner

og tanker. Safremt | ikke saetter ord pa hvad | teenker og pa de
reaktioner, som | har, bliver barn overladt til at lesese signaler, se pa
ansigtsudtryk og lytte til tonefald. P4 den made ma de gaette sig

til, hvilke reaktioner | har nu, og de kan tage helt fejl. De kan derfor
let blive forvirrede, seaerligt hvis | siger noget, (f.eks. "Det gar rigtig
godt”), og de sa observerer noget andet (raedsel eller bekymring).
Aben og klar kommunikation betyder derfor, at | giver udtryk for det,
som foregdr inden i jer selv, altsa forsgger at saette ord pa det, som
barn observerer. Sa laerer barn ogsa et sprog for sine egne tanker og
reaktioner, og samtidigt laerer de mader at regulere deres folelser pa.

Det kan ske, at foraeldre taler indbyrdes eller med andre voksne om
ting, som sker i hjemlandet eller om egne traumatiske oplevelser, nar
barnet er i neerheden. Som foraeldre ma | derfor veere bevidste om, at
barn far mange flere informationer fra de voksnes verden, end | tror.
Det betyder, at | enten ma vente med den slags samtaler til, nar der
ikke er barn til stede, eller | ma pa en rolig og neutral made forklare,
hvad informationen betyder og falge op pa de spargsmal, som bor-
nene matte have.

EMPATISK OG GODT SAMSPIL

Flygtningetilvaerelsen indebaerer mange andringer for barn. Voksne
kan bidrage til at bern kommer til at mestre disse forandringer. Dette
kan geres ved, at voksne pad en omsorgsfuld made forklarer barn,

hvad der sker, og hvad der kommer til at ske ordet hjeelper barn med
at forstad det, som de oplever i hverdagen. Gennem stgtte, forstaelse
og gode rad hjaelper voksne pa den made bgrn til at regulere de

folelser, som de far. De helt sma barn udvikler sig gennem samspillet
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med foraeldrene (oftest moderen) og laerer fra det gjeblik, hvor de
bliver fadt. Med fysisk naerhed og kontakt, hvor foraeldrene synger for
dem, taler med dem og laeser for dem, vil de udvikle sig godt, naesten
uanset hvilke fysiske omgivelser, de lever under. Dette er naturligvis
forudsat, at de ikke konstant er udsat for fare omkring sig.

Det er i samspil med foraeldrene, at barn gradvist laerer at berolige
sig selv, nar de bliver urolige. Hvis dit barn har oplevet ubehagelige
ting, kan du, som foraelder, hjeelpe med at seette ord pa det og til
at rdde dem til, hvad de skal gere, ndr de anstrenger sig. Det kan

f.eks. vaere ved at tegne, nar de er sma og skrive, nar de er stgrre (se
rad senere i denne guide). Ofte har bern en fejlagtig opfattelse af
forskellige situationer, hvilket de voksne kan korrigere. Eksempelvis
nar barnet foler ansvar for noget, som er sket.
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Flygtningetilveerelsen indebaerer ogsa betydelige aendringer voksne.
Det er vanskeligt med et godt samspil, hvis foraeldrene er frustrerede
og barnene triste eller omvendt. Her vil ogsa ord, forklaringer og
abenhed kunne bygge bro og give et bedre samspil, end tavshed og
fortielse.

Undga ungdig adskillelse og forbered barnet, hvis du er vaek i nogle
timer, da det let bliver bange for, at der skal ske dig noget. Barn, som
har veeret udsat for voldsomme pavirkninger, har oftere behov for

at blive godt forberedt pa ganske almindelige ting - ogsa laege- og
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tandlaegebesog. Ifald det er ngdvendigt, at begge foraeldre er veek fra
barnene, er det vigtigt, at de overlades til en anden voksen, som de
er trygge ved. Masser af kram og fysisk naerhed er godt for alle barn,
isaer de yngste.

AT TALE OM DET ALLERVARSTE

Nogle foraeldre tror, at det er farligt for born at tale om det
allervaerste, som de har oplevet. Det er faktisk modsat. Hvis barn
plages af minder og tanker om noget forfaerdeligt, som det har
oplevet, har de brug for de voksnes hjeelp til at fa orden pa minderne,
saledes at minderne bliver mindre overvaeldende og mindre
belastende. Dette kan | som foraeldre gore ved at lytte til jeres barn,
bekraefte deres oplevelser, forsigtigt stille spargsmal og felge op pa
det, som bgrnene siger. Hvis det er indre billeder, som plager dem, sa
kan nogle af de metoder, som senere navnes, afproves. Samtidig kan
du som foraelder sige til dine bgrn, at det farlige er overstaet, at det
tilhgrer fortiden, og at de nu er trygge. Det er normalt, at det forst
giver mere a&ngstelse og flere mareridt hos barn, ndr man begynder
at tale om de smertefulde minder. Grunden til, at vi anbefaler det, er,
at det oftest bliver meget bedre pa sigt.

| kan stimulere barn til at give udtryk for det, som de overlever,
gennem f.eks. leg, tegning, eller de kan lave fortaellinger sammen
med voksne. Starre barn kan gere noget af det samme, men vil
efterhanden bruge sproget mere til at udtrykke sig. | kan bede
dem fuldfegre saetninger som “Det vaerste for mig var...”, eller "Jeg
ville snske, at jeg kunne have...”. De kan bruge drama og dans, lave
historier, og de kan skrive om alt det, som de har oplevet. De unge
kan samle sig i grupper og hgre andres historier, og nogen steder
arrangeres samtalegrupper i modtagelsen eller i kommunen. Som
foraeldre kan | stotte og nogle gange presse lidt pa for at fa dem
med i sddan en gruppe. Vi vil ogsa foresla, at | sammen med jeres
barn laver en bog med tekst og billeder, som fortaeller historien om
familien fra olde- eller bedsteforaeldre og fremad, sa de kender deres
historiske rgdder, og kan have det som et dokument i fremtiden.
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M@DRE OG FADRES ROLLE

| tidens lgb, og i forskellige kulturer, har foraeldre haft forskellige
roller i forhold til bgrn. Dette gaelder i seerlig grad de mindste barn
og omsorg for barn med saerlige behov. | disse situationer var det

oftest moderen, som havde den primeaere rolle. Dette resulterede i,

at barnepsykologi og bager til foraeldre ofte blev skrevet til madre.

| de lande, hvor det er blevet udbredt praksis, at begge foraeldre har
fuldtidsarbejde uden for hjemmet, har dette aendret rollefordelingen

i familierne. Samtidig har barnepsykologisk forskning vist, at faderen
kan have en meget vigtig rolle i omsorgen for barn. Derfor er de
forslag og rad om bedre omsorg for barn, der har oplevet krig og
flugt, ligesa meget rettet mod feedrene, som madrene - fordi det er til
barnenes bedste. Dette gaelder ogsa de mindste bgrn.
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BZRN BOR IKKE HORE/SE NYHEDER | TIMEVIS

Mange foraeldre er optagede af, hvad der sker i hjemlandet. Derfor
kan tv/radio sta teendt i mange af degnets timer. Dette kan skabe et
uroligt klima for barn, fordi de udseettes for voldsomme billeder, som
de ikke bar se eller harer historier, som gor dem urolige og triste.
Born skal ogsa hgre nyt fra hjemlandet, men disse nyheder skal ikke
kare konstant, og barn skal have hjalp af de voksne til at forsta
nyhederne. Vores forslag er, at | selv tjekker nyheder om aftenen, nar
barnene er lagt i seng, eller sgrger for at fa overblik over nyhederne,
nar bernene er optaget af andre ting. Dette er sandsynligvis ogsa
godt for jer, fordi nyhederne kan pavirke jer pa en negativ made.
Mange foraeldre, som er flygtet fra krig, har spurgt om, hvorvidt

det er godt, at barn ser, hvad der sker i hjemlandet pa dvd’er, som
foraeldrene har faet tilsendt, eller fra voldsomme klip, som findes pa
internettet. Vores korte svar er, at det ikke er godt for bgrn, at se det.

Vi har erfaring med, at barn, saerligt, ndr de er kommet op i
skolealderen, gnsker at forsta foraeldrenes beslutning om at forlade
landet. Dette er ensbetydende med at give barn en forstaelse for
konflikterne - altsa en forklaring pa baggrunden for krigen og hvorfor
der keempes. Ifald det er muligt at komme med en forklaring i en
rolig tone uden staerke folelser, er det lettere for barn at organisere

tankerne. Det skal

ikke forstds som en

enkeltstdende samtale,

for bern i skolealderen
vil gradvist opbygge
en forstaelse, og
efterhanden, som de

bliver zeldre, vil de have
brug mere omfattende
information. Det er
foraeldrenes opgave

at hjeelpe dem i denne

proces.
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BRUG TID PA AT LEGE MED DINE B@RN

Mange foraeldre oplever, at der er meget ventetid i
flygtningetilveerelsen. Den tid kan med fordel bruges i samveaer
med dine barn. Specielt vil dette komme sma bgarn til gode, fordi
udviklingen af hjernen sker i samspil med de voksne rundt om dem.
Gode samtaler, leg, samveer og maltider sammen giver god naering
til hjernens udvikling. Sterre barn gnsker oftere at bruge deres tid
sammen med jeevnaldrende.

Forsgg at holde en dben dialog med dine barn om, hvordan de har
det i hverdagen. De kan veere stressede af deres omgivelser bade pa
skolen eller pa asylcentret. Det foles trygt og godt, nar de oplever, at
de kan dele deres bekymringer og tristhed med jer voksne og fa rad
fra jer.
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LAD BORNENE HAVE KONTAKT MED DERES KULTUR

Som familie har | en staerk og dyb forankring i jeres identitet og
kultur. Den skal der tages vare pa, samtidig med at et nyt hjemland
vil betyde nye kulturelle indtryk. Sandsynligvis vil jeres barn gradvist
tage nye kulturelle skikke fra det land, som de er kommet til, til sig.
Maske hurtigere end | selv gor det. Det er naturligt, men maske
skreemmende for jer. | skal vedligeholde den relation, som jeres barn
har til den "oprindelige kultur” og samtidig veere dbne overfor (nye)
indtryk. | nordeuropaeiske lande er der en individualistisk kultur,
mens | maske har en steerkere familie- og netvaerkstilknytning. Dette
kan dog variere meget. Spgrgsmalet om modersmal kommer altid
op. Sddan som vi har forstaet forskningen, er vedligeholdelse af
modersmalet vigtigt for bgrns tilpasning til en ny kultur. De, som

er gode pa deres modersmal, har sdledes som oftest lettere ved at

forstd nye ord og begreber pa et nyt sprog.
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FASTE RUTINER OG KLARE REGLER

Vi har skrevet det for, men det er sd vigtigt, at vi er nagdt til at

gentage det: Forskning om barns vaekst og udvikling, og seerligt
evnen til at leere og klare sig i godt skolen viser, at det gar bedre, nar
de oplever faste rutiner. Det gaelder bade i krisesituationer og i livet
efterfglgende.

Daglige rutiner er gode for os i krisesituationer, fordi det giver
stabilitet og struktur i hverdagen. Dette er vanskeligt i en omskiftelig
hverdag, men stadigvaek vigtigt at etablere. Almindelige rutiner for
maltider og legetid og for, hvad der er tilladt i forhold til adfeerd og
udetid, bor felges. Det er vanskeligere at opretholde disciplin eller
regler for, hvad bgrn ma og hvad der saettes greenser for, i en ny

og usikker tilveerelse. Dette kan veere saerligt vanskeligt, hvis | som
foraeldre er udslidte, traette, deprimerede eller traumatiserede. Men
nar det prioriteres, vil de fleste barn blive roligere og mere trygge, og
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sa bliver det lettere at veere foraeldre. Foraeldre, som skaber struktur
omkring deres barn samtidigt med, at de er involverede, varme

og empatiske i kontakten, giver deres bgarn et godt grundlag for
fremtiden. Dét at veere tydelige voksne og lede bgrn pa en rolig og
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forudsigelig made, leerer barnet at tage ansvar og udvikle selvkontrol.
Straf derimod, laerer dem ikke meget andet end, at voksne, som er
storre end dem, kan kontrollere dem med styrke og nogle gange med

smerte.
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RAD FRA FORALDRE
TIL BORN

S@VNRAD

Hvis dit barn sover darligt, er det vigtigt at finde ud af hvorfor. Hvis
det er er pga. utryghed, sa vil naervaer og samtale med en voksen
ofte deempe uroen. Er det minder, som plager, sa felg radene under
naeste punkt. Ofte er det bekymringer eller tanker, som er uforenelige
med at sove, som holder barnet vagen.
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HER ER NOGLE PRAKTISKE RAD:

* Som udgangspunkt vil alt, der holder de tanker vaek, som er
arsag til uro, hjeelpe pa savnen.
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* En god distraktionsmetode er at lade bgrn talle tilbage fra
tusind med minus 7, 5 eller 1 afhaengig af, hvor gode de er til
at teelle (995-990-985 osv.).

« Sterre barn (over 10 ar) kan traekke vejret pa falgende
made: Forst trackker de vejret normalt tre gange. Efter den
tredje udanding, skal de holde vejret sa laenge, som de kan.
Sa traekker de igen vejret normalt tre gange og efter den
tredje udanding, holder de igen vejret sa leenge, som de kan.
Sa&dan skal de fortsaette med at traekke vejret, hvilket vil
gore dem dgsige og traette. Det flytter samtidig fokus fra de
bekymringer eller tanker, som foresager uro.

Maske kender du til andre gode sgvnmetoder, som du kan leere
dem, eller maske kan andre foraeldre nogle metoder, som du
kan lzere bgrnene at bruge.

RAD OM, HVORDAN PATRANGENDE MINDER OG
TANKER KAN BEGRANSES

Nar minderne kommer uden, at barn gnsker det, vil forskellige
metoder, som hjalper dem til at tage kontrol og tage kraften ud af
minderne, vaere gode. Det kan vaere vanskeligt at motivere dem til at
gore dette, fordi de er nadt til at teenke pa det ubehagelige, som de
helst vil undgd. Her er nogle metoder du kan give dine bgrn:

e Fortael dem, at det er vigtigt, at de tager kontrol over minderne.
Bed dem om at hente billedet af den ubehagelige situation frem
og se det pa en skaerm (i fantasien). Lad dem sa taenke, at de har
en fjernbetjening, som de kan bruge til at slukke for billedet eller
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filmen. De kan skifte fra farve til sort/hvid, lade billedet bliver
uskarpt eller skifte det ud med et andet billede. Bed dem om

at fylde hele skeermen med billedet og seet sa et andet positivt
billede ind i det ene hjgrne. Bed dem om at lade dette billede
overtage det meste af skaermen, mens det smertefulde minde far
en plads i hjgrnet. Sa kan de flytte rundt pa det smertefulde minde
indtil, at de fjerner det helt.

« | tilfeelde af, at det er en film, som de ser, kan de sendre pa filmen
og lave en ny version med en lykkelig slutning. Sa kan de se
den nye version for sig mange gange, sa at denne version bliver
dominerende og veelges af hjernen. Hvis det er lydindtryk, som
plager dem, s& kan | lade dem hente minderne frem og forestille
sig, at de hgrer dem i radioen eller pa mobilen, og sa kan de skrue
ned, redigere dem ved at leegge musik pa eller pa anden made
&ndre mindet om lyden.

¢ Hvis det er tanker, som til stadighed dukker op, f.eks. bekymringer,
har felgende metode hjulpet mange:

- Bed dem om at seette 10-15 minutter af hver dag til at teenke pa
deres bekymringer, (eller andre tanker, som plager dem). Det er
vigtigt, at du som far eller mor er tilgaengelig for at give trost,
hvis de skulle blive overvaeldet af deres tanker. De kan godt
teenke pa grunde til, at bekymringerne kunne blive til virkelighed
og grunde til, at de ikke vil blive det. | dette tidsrum skal de give
plads til de tanker, som plager dem.

- Hvis bekymringerne dukker op udenfor bekymringstiden, skal
barnene sige til sig selv: “Ja, nu begyndte jeg igen at taenke pa
det, men det her skal jeg forholde mig til i min bekymringstid”.
Dette skal de g@re hver gang, at det sker. Fortael dem, at de
ikke skal blive irriterede pa sig selv, men bare laeagge meaerke til,
at tanken dukkede op og gentage saetningen ovenfor: “Ua, nu
begyndte jeg igen at taenke pa det...”.
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- Gradyvist vil tankerne automatisk stoppe, fordi alt det, som vi
g, bliver automatiseret, hvis vi gor det ofte nok. Du ma minde
dine bgrn om, at de skal treene metoden mange gange for
bekymringstankerne stoppes automatisk.
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Selvom bgrn arbejder med dette alene, kan det veaere godt, at |
som foraeldre er der til at give tryghed, nar tanker, som kan veere
ubehagelige, kommer op. Det er bedst at traene i dagtimerne og ikke

for teet pa sovetid.

RAD OM SORG OG SAVN

Det vigtigste, som foraeldre kan gere i forhold til det savn og den
sorg, som barn kan have over tab af venner og familie eller tab

af hjemmet, er at anerkende disse tab. Savn, laengsel og sorg er
almindelige reaktioner, som kan forventes, og som det er ngdvendigt
at acceptere. Saedvanligvis er barn i stand til at skifte mellem tristhed
og dét at glaede sig over aktiviteter sammen med andre. Men hvis
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dit barn ofte er trist og ked af det, kan det veere ngdvendigt, at du
taler mere med det, om den eller det, som det har mistet. Lad de
storre barn skrive om tabet og lad de mindre bgrn tegne det, som
de savner. Gode samtaler hjaelper barn med at organisere tanker
og udtrykke folelser. Metoden om, at seette tid af til at ga ind i
bekymringerne, kan vaere meget nyttig i forhold til sorg og savn -
0gsa hvis barnet er trist det meste af tiden. | det tilfaelde, skal den
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faste tanketid seettes af til at taenke pa den eller det, som de savner,
mens de resten af tiden, nar sorgtankerne dukker op, skal sige til

sig selv “Ja, nu begyndte jeg igen at teenke pa......, men det skal jeg
forholde mig til i min savntid”. Hvis jeres barn har mistet et elsket
familiemedlem eller en ven, kan | 0ogsa bede dem om at lade som

om den person taler til dem og f.eks. siger: “"Det er vigtigt, at det gar
godt med dig. Det ville jeg have snsket. Brug din tid pa ting, som ger
dig glad, ikke pa ting, som ger dig trist”.
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RAD OM KONCENTRATION OG HUKOMMELSE

Som foraeldre bliver | naturligvis bekymrede, hvis | maerker, at jeres
barn har sveert ved at huske ting eller er ukoncentreret. Dette kan
gore det vanskeligt at laere og betyder, at laererne i skolen har

et ekstra ansvar for at tilpasse undervisningen til situationen for
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det enkelte barn. Hvis et barn har mange smertefulde minder og

et staerkt afsavn, sa vil de rad, som foreslas ovenfor, kunne gere
situationen bedre. Som regel er problemerne heldigvis forbigdende.
Det er ikke godt, hvis barnet udelukkende bruger mere og mere tid
pa skolearbejdet, fordi det kan svaekke motivationen og tappe dem
for energi. Som hjaelp til at huske, kan de bruge mobiltelefonen eller
skrive huskesedler.

HANDTERING AF MINDER OM SORG OG TRAUMER

Der er mange ting, som kan saette gang i reaktioner. Et smaeld, som
minder om skudveksling eller granatnedslag, en lugt, som forbindes
med en krigsoplevelse, en sirene, som vaekker frygt. Alt, som var til
stede, da vi oplevede noget voldsomt eller meget ubehageligt, kan
senere udlgse en reaktion. Men nogle gange reagerer bern uden at
vide, hvad det er, som er arsag til reaktionen. Hvis man ved, hvad
det er, som udlgser frygten, sa kan barnet gradvist leere sig selv at
kontrollere frygten ved skridt for skridt at naerme sig det, som de
frygter allermest. Er de blevet bange for menneskemaengder, sa kan
de treene det ved at ga hen, hvor der nogle fa mennesker er samlet,
for sd gradvist at @ge antallet af folk. Er de bange for sirener, kan
de lytte til en ganske svag sirenelyd pa en mobiltelefon eller en
computer, for derefter gradvist at skrue op for lyden. | de tilfaelde,
hvor bgrn undgar situationer, personer og lignende, som gor, at
hverdagen bliver vanskelig, er det saerligt vigtigt, at de gradvist og
med god stgtte fra voksne kan naerme sig det, som de frygter. Pa
den made undgar deres liv at blive fyldt med begraensninger. Hvis
barnet ikke ved, hvad det er, som saetter reaktionen i gang, kan |
prove at finde ud af det sammen. Det er vigtigt, at | som foraeldre
har tdlmodighed, og at barnet ikke alt for hurtigt kommer teet pa det,
som d er bange for.
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RAD | FORHOLD TIL FRYGT FOR ADSKILLELSE
Usikkerhed og uvished ger, at vi foler os mest trygge i naerheden

af dem, som vi holder af. Mange barn reagerer pa voldsomme
situationer og kriser med stort ubehag, nar de ikke er taet pa deres
kaere. Born har separationsangst, nar frygten for at foraeldrene ikke
er der bliver sa stor, at de naesten klamrer sig til jer eller forlanger, at
| skal vaere i samme rum og bliver helt ude af sig selv, hvis | ikke er
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det. | det tilfeelde kraever det omtanke og talmodighed fra foraeldres
side, at fa genskabt tryghed. Ligesom i afsnittet ovenfor, ma barnet
gradvist traenes i at kunne vaere mere og mere pa afstand af jer. Hvis |
gar for hurtigt frem, kan problemet forvaerres. Jeres barns frygt for at
vaere vaek fra jer kan reduceres ved gradvist at @ge graensen for, hvor
leenge de kan holde ud at veere vaek fra jer, fra nogle fa minutter til
laengere tid, eller fra korte afstande til laengere afstande.

HVORDAN TAKLES VREDE HOS B@RN?

Bern, som er vrede, kan vare vrede uden, at de selv forstar hvorfor,
og de kan veaere vrede med god grund. Vrede, som udmenter sig i
handlinger rettet mod omgivelserne, som fysisk gar ud over sgskende
eller foraeldre, kan ikke accepteres. Foraeldre skal sige klart fra, hvis
noget er uacceptabelt, og barnet skal stoppes uden at ty til vold,

og | skal fjerne barnet fra situationen, sa det kan falde til ro. En
samtale med bgrn har den bedste virkning, hvis den tages, nar de

er faldet til ro. S& forklares det til dem, hvorfor fysiske angreb ikke
kan accepteres, og der kan tales om, hvorfor barnet reagerede, som
det gjorde. Foraeldrene kan derefter forsigtigt saette ord pa det, som
de mener, var arsagen til vreden. P4 den made far barnet sat ord pa
sine reaktioner og bliver bedre rustet til selv at regulere vreden en
anden gang. Barn kan ogsa leere at tale med sig selv. De kan fa at
vide, at de kan bruge det, som vi kalder "staerke tanker” til at falde til
ro en anden gang. De kan sige indeni sig selv: “Det her kan jeg godt
klare”, "Hvis jeg bliver vred, gar det bare ud over mig selv” eller “Jeg
kan falde til ro igen”. Du kan ogsa give dit barn andre rad, som f.eks.
at fjerne sig fra situationen, skrive de vrede tanker ned og taelle til

ti inde i sig selv. Sma barn, som er meget vrede, kan have brug for
fysisk naervaer og kram.

Forskellige kulturer bruger forskellige mader at disciplinere og
opdrage barn pa. | en ny kultur ma | se, hvordan det, som du ggat, har-
monerer med det, som foraeldre i det nye land ggar. Specielt kan reg-
lerne for fysisk afstraffelse vaere forskellige. | de nordiske lande er det
helt forbudt at sla bern eller fysisk afstraffe dem. Vaelg hellere at tale
med jeres barn og kom med forklaringer. Ros barn og opmuntre dem
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til at tage kontrol. De tager ikke skade af at opdage, at hvis de ikke
folger reglerne, sd mister de privilegier som en konsekvens af deres
uacceptable adfeerd. At fjerne dem fra situationen, belgnne dem for
god opfarsel og lade dem have lidt ekstra tid med en god ven, kan

bruges til at guide bgrn henimod god opfarsel. De kan gore sig for-
tjent til noget eller miste noget afhaengigt af, hvad de ggr. Generelt
er det sadan, at klar og konsekvent optraeden fra foraeldre gor det

lettere for barn at leere, hvor graenserne gar. Gennem tilpasning af
foraeldrepraksis til de nye kulturelle rammer, som | er blevet en del af,
kan | opretholde respekten hos jeres barn og autoriteten i familien.

| vores kultur er det fortsat sadan, at barn taler mere frit og abner
mere op for madre og kvinder, men det er blevet mere og mere lige
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fordelt mellem mor og far. Nogle barn vil hellere tale med deres far,
fordi de bliver sa triste, hvis deres mor begynder at graede. En del
barn kan ogsa synes, at det er lettere at tale med en udenfor familien.
Det kan vaere en sundhedsplejerske eller barnepsykolog, der ikke selv
har oplevet det forfaerdelige, som | som foraeldre har. Nogle gange,
kan det vaere godt, at tale med udenforstdende om det, som er sveert.
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EGENOMSORG

Den bedste hjeelp, som foraeldre kan give deres bgrn, er at passe
godt pa sig selv. For at | skal kunne klare den *nye” foraeldrerolle pa
en god made, ma | selv have det bedst muligt, fordi det i hgj grad
kan pavirke jeres bgrn, hvordan | har det. Det betyder, at hvis du er
stresset, plaget af eftervirkninger fra krigen eller er meget frustreret i
hverdagen, s& kan det praege kontakten med dine barn. | det tilfeelde
vil du ofte vaere mindre tilstede og orker maske ikke at stimulere dine
barn i den grad, som de har brug for. Du er maske heller ikke i stand
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til at indgd i et s& meningsfuldt samspil med dit dine bgrn, som det
kraeves. Eftersom born er s& afhaengige af, at du drager omsorg for
dem, bliver dette let en ond cirkel.

Der er forskellige mader, hvorpa | som foreeldre kan passe pa jer selv.
Der findes ingen enkel opskrift pa det, men vi praesenterer nogle for-
slag, som vi ved har veaeret til gavn for andre.

BRUG DET, SOM DU TIDLIGERE HAR BRUGT

Du er den eneste ekspert i, hvad der virker bedst for dig og hver
kultur har sine egne metoder for selvopholdelsesdrift. De metoder,
som du tidligere har oplevet hjeelper dig, som beroliger dig og

gor, at du bedre kan handtere hverdagen, er der al mulig grund

til at anvende. Maske er det ikke muligt, fordi livssituationen og
omgivelserne er anderledes og vanskeligger metoderne, men prov
sa& godt, som du kan. Det kan vaere en hjaelp at tale med andre, dyrke
motion, bede, skrive det ned, som du bekymrer dig om eller lytte til
musik.

BRUG DE METODER, SOM ER BESKREVET | DENNE GUIDE
Du har gennemlevet mange vanskelige situationer bade for, under
og efter flugten fra dit hjemland. Det er ikke usandsynligt, at du
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har keempet med og stadig plages af nogle af de reaktioner, som er

blevet beskrevet som almindelige blandt bgrn. Tillad dig selv og dine
barn at sgrge over de tab, som | har lidt. Metoderne til at hjeelpe dine
barn, som beskrevet tidligere, kan du ogsa selv bruge - de virker
bade for voksne og for barn. De kan leegge en deemper pa dine
kvaler og er nemme at anvende. Hvis kvalerne ikke aftager, sa kan du
forhgre dig hos sundhedspersonalet eller de ansatte pa asylcentret
om, hvor du kan fa hjaelp. Det kan variere, hvor let det er at fa adgang
til hjeelp, men du kan fa rad og vejledning ved at kontakte personalet
pa stedet.

Det er vigtigt, at du far hjeelp, hvis du selv keemper med
vanskeligheder. Hvis ikke du gor det vil du maske have mindre
overskud til dine bgrn, vaere mindre opmaerksom overfor deres behov
og sandsynligvis 0gsa veere mere irritabel og vred.

MUSIK OG MOTION

Hvis du fgler dig stresset eller urolig, skal du vide, at mange oplever,
at bade musik og motion er gode metoder til at fa ro i sjael og krop.
Motion i form af rask gang, jogging eller dans modvirker depressive
tanker og kan styrke gode tanker. Musik har en stressdaempende
effekt, sa laeg dig ned og Iyt til musik eller beveeg dig til musik ved at
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danse. S@rg ogsa for, at du far hvile, nar du har mulighed for det. Det
kan hjeelpe dig, at fors@ge at se positivt pa situationen, for det smit-
ter ogsa af pa dine barn.

SKRIV TANKER OG REAKTIONER NED

Man kan forbedre sin sundhedstilstand, hvis man skriver sine
inderste tanker og felelser om begivenheder, som har ramt en,

ned. Du behaver ikke at skrive i lang tid, men f.eks. 15-20 minutter
dagligt i 3-5 dage, hvor du saetter ord pa det, som er sket, og pa de
tanker og reaktioner, som du oplever. | dette tidsrum kan du ogsa
perspektiverer det, som er sket, og ved at beskrive dine tanker, kan
du ordne og skabe sammenhang i det. Maske kan du ogsa skrive om
det, som du har leert af dine oplevelser, og de rad, som du ville give
til andre, som har haft lignende oplevelser.

KONTAKT OG SAMVAR MED ANDRE

Hold god kontakt med din familie, hvis det er muligt, og invester tid
i at opbygge nye relationer og et godt netvaerk i din nye situation.
Samveer og kontakt med andre er en god investering bade nu og

i fremtiden. Sammen med andre kan du vaere aktiv og modvirke
passivitet. Dybest set er deltagelse i aktiviteter en vigtig investering,
fordi du pa den made tager ansvar for din nye tilvaerelse. Det er
godt at vise dine barn og andre, at du er en aktiv beboer, fordi det
giver mening i hverdagen og modvirker hablgshed. Det er ogsa godt
at kunne diskutere med andre foraeldre om, hvordan de handterer
foraeldrerollen og bade give og modtage gode rad. At dele glaeder
og sorger med andre er tilfredsstillende og giver oplevelsen af ikke at
veere alene.
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AFSLUTNING

Som foraeldre vil | fa store udfordringer. Det samfund, som | er
kommet til, har andre veerdier og mader at leve pa end det, som

| er vant til. Ofte er der mindre vaegt pa religion og barnene i
Skandinavien, seetter i storre grad spgrgsmalstegn ved foraldrenes
autoritet. Dette betyder dog ikke, at de har en mere negativ holdning
til deres foraeldre. Faktisk viser forskningen, at nutidens bgrn trives
bedre sammen med deres foraeldre, end tidligere, og foraeldrene
synes, at de er lettere at styre. Barn og unge vil optage vaerdier

fra begge kulturer, og de vil laere det nye sprog hurtigere, end |

vil. Det er ngglen til god integration for barnet, men kan samtidigt
vaere udfordrende for jer, og det kan andre balancen i familien.

Vi ved, at bagrnenes fremtid er det vigtigste for jer og vi haber, at
radene i denne guide kan hjaelpe jer i arbejdet med at laegge et godt
fundament for omstilling og vaekst for bade jeres barn og for jer selv.
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