BORGERMODE

Rgnde Idreetscenter
Sendag, den 18. januar 2026. kl. 14:30-15:30
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Program

e Introduktion

e Reaktioner

e« Gode rad

e Borns reaktioner

e Sadan kan du stgtte dit barn i den
kommende tid
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Hvad er vigtigst
midt i krisen?

TRYGHED

HANDLEKRAFT

FALLESSKAB
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Hjernen under kriser

Teenkehjernen
Folehjernen

Overlevelseshjernen
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Overlevelseshjernen/krybdyrhjernen

e
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Forskellige typer af reaktioner

0000

FOLELSER KROP TANKER ADFARD




I
Gode rad til den kommende tid

Husk dine tidligere gode erfaringer med at komme igennem svaere tider:
e Hvad har hjulpet dig far?
e Hvem kan du trygt tale med om dine reaktioner?
e Hvad giver ro og mening for lige netop dig (og eventuelt dine bgrn/pargrende?

Dagligdagens struktur og rutiner
e pa trods af fx usikkerheden og utrygheden
e Begraens eventuelt brugen af medier (hvis muligt og/eller ngdvendigt)
e Pas pa sgvnen

Faellesskab
e Skal man tale om det?
e Frirum

Selvomsorg

e Aktiviteter, der giver energi og glaede
Aktiviteter, der beroliger

e Vejrtreekning og afspaending
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Sadan kan du stgtte du dit barn
i den kommende tid...

VIGTIGT: Dagligdagens struktur og rutiner
e Skole
e Fritid
e Tid med vennerne - Lege og aktiviteter

Tryghed, omsorg og naervaer - fglelsesmaessig rummelighed

Hjeelp med graenser:

e Veer opmaerksom pa, hvad barnet ser, hgrer og hvad bgrnene taler med hinanden om
e Tjek hvad der sker pa sociale medier

e Aftal fast bekymringstid - ikke fgr sengetid

Samtale:

e Giv god plads til dit barns spgrgsmal

 Tillad fleksibilitet - barnet gar ind og ud af samtale om det svaere
e Normalisér reaktionerne
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Behov for mere stgotte?

o Offerradgivningen: tif. 116 006
o Egen leege

o Lokale tilbud til bgrn og voksne...

o R@de Kors’ Trivselsside: www.rodekors.dk/trivsel

praktiske videoer til at handtere sgvn, stress, krise, selvomsorg og at tale
med sine bgrn
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