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Forord

Denne gvebog er udviklet i samarbejde mellem Barnafrid - Nationalt center for viden
om vold mod bern, Red Barnet Center for Stotte og Behandling og BUP Traumeenheden
i Region Stockholm ved stotte fra nordiske kollegaer pa omradet.

@vebogen henvender sig til forzeldre og andre omsorgspersoner, der er involveret i barnets
behandling med traumefokuseret kognitiv adfeerdsterapi, TF-CBT. Formélet med evebogen
er at lette behandlingen og fremme muligheden for, at flere bern og unge kan fa effektiv
stotte og evidensbaseret behandling af hgj kvalitet fra deres egne omsorgspersoner.

TF-CBT er en komponentbaseret behandlingsmodel, som er udviklet af de amerikanske
forskere og klinikere Judith Cohen, Esther Deblinger og Anthony Mannarino. Forfatterne
af ovebogen har taget udgangspunkt i grundleggernes struktur og interventioner og
herefter tilfojet egne variationer. Vi er saledes eneansvarlige for indholdet af avebogen.

Vi har ogsa lant fra og har faet inspiration fra vores nuvarende og tidligere kolleger.

Vi er dybt taknemmelige for enhver hjeaelp.

@vebogen ma kun anvendes i forbindelse med TF-CBT, og det er ikke tilladt at bruge

den eller dele af den i andre sammenhange. Som behandler skal du have gennemfort en
godkendt uddannelse i TF-CBT. Ovebogen erstatter ikke en manual, og som behandler
skal du planlaegge og aktivt forestd behandlingen samt omhyggeligt udvalge passende
ovelser baseret pa bedemmelse og behov. Traumebehandling finder sted inden for
sundhedsvaesenets rammer, og arbejdet skal derfor forega i overensstemmelse med
relevant lovgivning pa sundhedsomradet og al anden lovgivning, der har til formal at sikre
hoj patientsikkerhed. Hvis du som behandler opfylder ovenstiende krav, er du velkommen
til at kopiere avebogen og bruge den i forbindelse med behandlingen af dine patienter.

Held og lykke med behandlingen!
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Forord til den danske oversattelse
af gvebogen

Traumefokuseret kognitiv adfeerdsterapi (TF-CBT) er en behandlingsmetode til bern og
unge, der har veeret udsat for traumatiske heendelser.

TF-CBT metoden er udviklet af de tre amerikanske forskere Judy Cohen, Anthony
Mannarino og Ester Deblinger og bygger péa deres arbejde med traumatiserede born
igennem mere end tre artier.

I Danmark har Social- og Boligstyrelsen afprovet TF-CBT som behandlingsmetode fra
2020 til 2022 i Bornehus Syd. Her har TF-CBT haft meget positive resultater for de bern og
unge, der har modtaget behandlingen. Derfor udbreder Social- og Boligstyrelsen TF-CBT
til en national deekkende behandling i de danske bernehuse til born udsat for vold og
seksuelle overgreb, der har brug for en traumefokuseret indsats.

Udbredelsen af behandlingen skal sikre, at born med traumer efter vold og seksuelle
overgreb kan fa en virksom og ensartet behandling. Med ensartet behandling menes, at
barnet, uanset hvilken kommune det bor i, kan tilbydes en indsats, der modsvarer alvors-
graden og karakteren af dets symptomer pa mistrivsel. TF-CBT behandlingen udbydes i
alle afdelinger af landets bernehuse.

Behandlingsmetoden er en relativt kort, komponentbaseret terapi, der er baseret pa
principper fra kognitiv teori, adfeerdsteori og familieterapi.

I udviklingen og udbredelsen af TF-CBT behandlingen i de danske bernehuse har
Social- og Boligstyrelsen samarbejdet med vores nordiske nabolande, der har arbejdet
med TF-CBT over en arraekke. Vi er glade for at kunne understotte behandlingsforleb
for bern med udgivelsen af denne gvebog, som velvilligt er stillet til radighed for danske
behandlere/terapeuter i TF-CBT af svenske samarbejdspartnere i Barnafrid - nationellt
kunskapscentrum om vald mot barn ved Linkopings Universitet i samarbejde med det
svenske Red Barnet og berne- og ungdomspsykiatrien (BUP) i region Stockholm.

Kontorchef Jakob Tjalve
Odense 2023

=43 Social- og
Boligstyrelsen



Til dig med barn, der skal i behandling for TF-CBT

Denne gvebog er tilteenkt som stotte i behandlingen. Her kommer du til at leere mere om
dig selv som omsorgsperson, om det, du allerede gor, som fungerer godt, hvad du kan gore
anderledes, hvordan du kan udvikle dig og meget mere. Du kommer ogsa til at laere mere
om konsekvenserne af det dit barn har oplevet, hvordan du kan hjeelpe og stette dit barn

i sin behandling og hvad I sammen kan gore for at fa det bedre.

Hvad hdber du, at
behandlingen vil betyde
for dit barn og for dig?

Hvilke forhindringer ser
du i forhold til at gennemfore
behandlingen - for hhv. dit
barn og dig?

Hvad er dine styrker
som omsorgsperson?

Hvem i dit netveerk kan
veere en stotte under
behandlingen?




Mine mal som forcelder:

Formulering af méal for behandlingen hjelper os med at bevare fokus pa, hvad vi ensker
at eendre eller opna. Foraeldrenes mal i TF-CBT har til formal at lette og stotte barnets
behandling, at reducere belastningen pa foraeldrene og at forbedre forholdet til barnet.

Mal for mig som Mal for relationen mellem Mal for at stotte
foreelder forcelder og barn barnets behandling

Oge
sikkerheden

nvivo.
eksponering

Traumehistorie

Folelser

Afslapning

N e oo
4 kompetencer

Psykoedukation



Psykoedukation

Hvordan kan psykoedukation hjeelpe dig?

Ved at laere, hvordan bern og voksne normalt reagerer pa barske og skreemmende oplevelser,
finder du ud af, at du ikke er alene, at dine reaktioner er normale, og at der er masser af
muligheder for at fa det bedre.

Hvordan manifesterer traumesymptomer N
sig i hverdagen?

Det er almindeligt, at bern, der tidligere har veeret udsat
for skreemmende haendelser, fortsat reagerer pa deres
omgivelser, som om faren stadig er til stede. Nar frygt
aktiveres, er det sveert for barnet at tolke og vurdere,

om en situation er farlig eller ej. Det kan fore til
uhensigtsmaessig adfaerd og reaktioner, der er vanskelige

for bade miljoet og barnet at forsta og forudse. K/
En adfaerd, der var nedvendig i en skreemmende

situation, er sjeeldent nyttig, nar barnet er uden for fare.

Pamindelser om traumet, sakaldte traumeudlosere,

kan vaere udefrakommende indtryk sasom en duft,

lyd eller ord, der fremkalder staerkt ubehag og reaktioner

N—
N

i forbindelse med kamp, flugt eller frys. Udlgsere kan
ogsa veare forskellige indre tilstande sasom kropslige
fornemmelser, ubehagelige minder, tanker eller folelser,
sasom frygt, vrede eller en oplevelse af ensomhed.
Traumeudlesere opleves bade hjemme, i skolen, ndr man
er alene eller sammen med venner, men er ikke altid
meerkbare for andre.

Hvilke situationer har du oplevet som traumeudlosere for dit barn?

Hjemme

I skolen

I fritiden




Hvad er posttraumatisk stresslidelse, PTSD?

Vi reagerer forskelligt pa sveere og smertefulde hendelser. For mange
mindskes de fysiske og mentale krisereaktioner efter kort tid, og for

nogle bliver symptomerne hangende. PTSD kan beskrives som en tilstand,
hvor hjernen fortseetter med at reagere med et let vaekket alarmsystem,
selvom faren er ovre, og personen sidder fast i mindet om haendelsen.
Vanskeligheder, der i hgj grad fortsat pavirker personen i hverdagen,

kan beskrives ved hjalp af en diagnose. Posttraumatisk stresslidelse
(PTSD) er en diagnose, der involverer omfattende og langvarige,

varierede psykologiske symptomer efter oplevelsen af noget meget

skreemmende og smertefuldt. Bade bern og voksne kan fa god hjaelp
fra psykologisk behandling af PTSD.

Hvilke tanker har du om
dit barns symptomer
og diagnose/diagnoser?

Psst!
Post betyder efter og
traumatisk betyder noget
meget slemt. Hvis du har lyst,
kan du se en kort video pd
YouTube om PTSD. Sgg pa:
PTSD + RGdda Barnen.
Filmen hedder: ”"Om du
varit med om nagot
jattehemskt.”




Hvad er traumefokuseret kognitiv adfcerdsterapi, TF-CBT?

Forskning viser, at de fleste bern med posttraumatisk stresslidelse efter alvorlige heendelser
har det bedre efter behandling med TF-CBT. Hvad er arsagen til det? I TF-CBT kan
barnet sammen med dig leere om sig selv og om, hvordan kroppen og hjernen fungerer,
samt styring og behandling af traumet. I kommer til at lzere forskellige mader at falde til

ro og tale om, hvad der er sveert, si minderne opleves mindre skreemmende. I behandlingen
indgar ogsa foreldrestatte og uddannelse i foreeldrekompetencer samt strategier til at oge
sikkerheden.

Traume betyder sar pa graesk. Behandlingen kan sammenlignes med at rense et sar. Nogle
gange svider det og foles ubehageligt, men det er vigtigt for, at sdret kan heles. P4 samme
made har vi brug for at tale om det sveere, der er sket. Ved trygt og trin for trin konfrontere
det vi helst vil glemme, leerer vi at det ikke er forbundet med fare at huske, og at ubehaget
mindskes. Vi hjeelper hjernen med at omprogrammere sig.

Behandling betyder, at du og barnet arbejder individuelt og sammen med ovelser
og opgaver. Du vil fa hjeelp til, hvordan du kan forsta og stette dit barn. I treener
hjemme - sammen og hver for sig. De hjemmeopgaver, der skal udferes mellem
behandlingssessionerne, er vigtige for, at behandlingen er sa effektiv som mulig.

Tezenk pa TF-CBT som at klatre op ad et bjerg. Uden viden, stotte og vaerktgjer ville
bjergbestigning vaere bade tungt og vanskeligt. Men undervejs leerer du ting om dig selv
og barnet, som gor det nemmere at handtere stress og letter klatringen. Nar I nar toppen,
bor I kunne merke den forskel, at du og dit barn har det bedre sammen, og at det sveere
foles mindre svaert at teenke pa.



Egenomsorg

Néar born kommer ud for skreemmende haendelser, har det ogsa
konsekvenser for dig som omsorgsperson. Maske er det sveert for
dig at overholde de rutiner, du virkelig synes er vigtige, eller at finde
tid til at gore ting, I godt kan lide at gore sammen. Maske er det
ogsa sveert at fokusere pa dig selv og dine egne basale behov.

Som omsorgsperson spiller du en vigtig rolle i dit barns behandling!
Teenk over, hvad der skal til, for at du kan stgtte barnet. Som med
gennemgangen af sikkerheden pa et fly, hvor du bliver bedt om at tage
din egen iltmaske pa, for du hjalper dit barn.

Teenk over, hvilke strategier du har ved handen til at handtere hverdagens udfordringer.
Der kan veere en raekke ting, vi gor for meget, og andre, vi gerne vil gore mere. Prov at
leegge meerke til, hvad du ger hhv. for meget og for lidt af:

Motionerer, fokuserer pa dine styrker, raber, greeder, ryger en cigaret, spiller to-spil,

surfer pa mobilen, er pd de sociale medier, spiser, spiser snacks, drikker alkohol, krammer,
treener, gar ture, leeser, laver mad, modes med venner, lytter til musik, ringer til en ven,
egenbehandling, beder om hjcelp, fortceller hvordan du har det, arbejder, drikker en kop

te, tager et bad/brusebad, gar en tur i skoven, opholder dig i det fri, hviler dig, sover,
teenker gode tanker om dig selv, andet ...

Her er, hvad jeg allerede gor, som jeg er tilfreds med:




Forceldrekompetencer

Alle foraeldre har brug for at udvikle deres foreldrefzerdigheder i overensstemmelse med
barnets alder og modenhed. Nogle born har brug for rigtig meget stotte. Mange born med
posttraumatisk stresslidelse har svaert ved at styre folelser, tanker og handlinger. Dette kan
fore til problemer som f.eks. nemt at miste besindelsen eller have svert ved at samarbejde
med andre. Det kan veere nodvendigt for forzldre at eendre deres made at reagere pa for at
hjzelpe dem selv og deres barn. Hvilke udfordringer har du som forzelder?

Born og foraldre gor normalt deres bedste. Nar tingene ikke ender som vi
havde onsket, kan det veere nadvendigt at lege detektiv i egen familie og
finde ud af, hvorfor tingene endte, som de gjorde, og finde ud af, hvad vi
kan gore for, at det ikke sker igen. Nogle gange tager det et stykke tid at
finde den rigtige metode, og det kan veere nodvendigt at prove forskellige
ting, for vi meerker en forskel.

lytter til musik

Q} w skeelder ud
med barnet
Hvad gor jeg som \
raber omsorgsperson . p
aover ma
for meget eller for \)
leeser hqyt lidt

—

af? , _J
hjcelper
med lektier

viser interesse for,
hoad mit barn
kan lide

ser en film
som barnet
har valgt

vasker mine
smdskcendes borns ting
tager mit barn
til behandling

inviterer
venner

siger nej : \
Hvad gor mit )

barn for lidt eller
L ﬁ)r meget af? J gar i skole

\/\/

siger godnat

har svcert

ved at sove skader sig selv

grwder

siger darlige
ting

kontakter
mig

taler om
ubehagelige
minder

kommer
ikke hjem

tager ikke toj pd

skeendes med
soskende

leger med
venner

tor ikke sove
151 egen seng

opﬁndsom/

kreativ laver lektier

drikker alkohol sidder foran

skecermen

vil ikke forlade
hjemmet

vil tkke at tale om

betror sig
ubehagelige ting
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Hvordan lcerer vi det?

Vi leerer om adfzerd pa flere forskellige mader. I det folgende fokuserer vi pa tre af dem.

Association

Vi leerer gennem association, dvs. ved automatisk
at forbinde ting, der vises sammen uden at teenke
over det. Barn, der har varet ude for skraemmende
haendelser, kan forbinde det skreemmende, de har
oplevet, med ting, der ikke rigtig er farlige. Hvis
f.eks. den, der har udsat barnet for noget grimt
har lugtet af parfume, kan duften af parfume i sig
selv fremprovokere raedsel. Det er muligt at leere

om associationerne ved hjalp af eksponering i en
sikker og struktureret situation.

Konsekvenser

Alt, hvad vi gor, har forskellige former for konsekvenser og de konsekvenser, en bestemt
adfaerd forer til, kan pavirke, om og hvor ofte vi gentager adfzerden. Vi mennesker er
ofte styret af kortsigtede konsekvenser, selv i tilfaelde hvor de kan veere negative for os.
Konsekvenser kan vere, at vi far mere eller mindre af noget og kan handle om sa
forskellige ting som folelser, penge, andres opmerksomhed og meget mere.

Nér du har PTSD, er det normalt at fole ubehag, nar du teenker over, hvad du har varet
igennem. Hvis du gor en indsats for ikke at teenke over, hvad der er sket, kan du opleve,
at du i kort tid far lidt mindre angst. Denne konsekvens kan fore til udvikling af
undgaelsesadfaerd, hvor der gores en stor indsats for at forsege at fortreenge alt, hvad
der kan minde om det, der er sket. Pa laengere sigt bliver dette problematisk, fordi du
ikke har mulighed for at leere, at minder faktisk ikke er farlige, og at folelsen kan blive
handterbar, hvis du treener dig i at vere i den.

Som voksen er det vigtigt at huske pa, at det, du gor eller ikke gor, kan fungere som en
konsekvens, der styrer barnet. Hvis du f.eks. er opmaerksom pé og roser barnet, nar han
eller hun gor noget godt, vil barnet typisk gentage adfaerden.

Observerer og efterligner

Vi leerer ogsa ved at se, hvordan andre gor, og vi efterligner deres adfzerd. Hvis bern har
vaeret udsat for meget aggressiv adfzerd, er det f.eks. let for dem selv at udvikle en voldelig
adfzerd. Hvis bern er vokset op med voksne, der har svaert ved at tale om og vise folelser,
leerer de maske at vaere stille og ikke sige, hvad de foler.

Voksne er rollemodeller, som barnet efterligner og for at hjeelpe born med at leere noget nyt,
kan voksne vare nodt til at starte med at se pa dem selv.
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Forstdelse af situationer

Situation

O

Kropsreaktioner

Folelser

Adfcerd
Hvad gor
Jeg?

Konsekvens
Lang sigt

Konsekvens
Kort sigt

Psst!

Hvoordan har barnet det
1 situationen? Er han eller hun
sulten, udmattet, treet efter skole,
trist over noget, der er sket,
stresset af skolearbejde?



Brug sparsomt!

Konsekvenser
Veelg konflikter

Selektiv opmcerksomhed
Aflede
Regler og greenser

Brug ofte!

Ros og kom med opmuntring
Belgnninger

Brug rigeligt!

Opmcerksomhed
Feelles pjeblikke
Lyt og tal sammen
Validering
Problemlgsning
Forberedelse og vejledning
Rutiner

=

Alle born har brug for mad, sevn, motion, stimulans og et hjem med kaerlighed og stotte
fra en voksen. Nederst i raketten finder vi de foraeldrefaerdigheder, vi skal bruge rigeligt af.
Hvis vi som udgangspunkt giver born for lidt, kan raketten komme ud af balance eller
endda tippe og velte. P4 samme made som den tipper, hvis vi gor for meget af de ting,

der findes i spidsen af raketten.



- Jeg lytter til dig!
(Lyt opmeerksomt)

- Jeg synes, at du ser
skreemt ud ...er du bange?

(Opsummer og afstem)

- Jeg kan godt forstd,
at du lgb veek og gemte
dig, ndr du blev sd bange!

(Gor forstdelig ud fra nutid)

- Selvfelgelig blev du bange,
da du sd billedet pd isbilen
og troede, at den var den lgve,
der har jagtet dig tidligere!
- Nu er vi begge bade treette (Gor forstdelig ud fra erfaring)
og sultne, vi gor det sd godt,
vi kan.
(Deling af det feelles)

At lytte til og bekraefte andres og egne folelser, tanker og behov

Nar vi er opmaerksomme pa og bekraefter en anden persons folelser, tanker og reaktioner,
viser vi, at vi accepterer personen og taenker pa vedkommende. Gennem det, vi siger og
gor, f.eks. noget, vi ved, andre godt kan lide og har brug for i det preecise gjeblik - et knus,
et smil, lidt varmt at drikke eller nogen, der lytter — opbygger vi tillid og hjeelper med at
berolige steerke folelser. Denne tilgang kan kaldes validering og skal ikke forveksles med
at synes om eller veere enig i det, den anden siger eller gor.

At validere andre er lige sa vigtigt som at validere sig selv. Nar der ikke er stotte at hente
fra omgivelserne, kan du som omsorgsperson stoppe op og pa forskellige mader gore
opmerksom pa dine folelser, tanker og behov med en ikke-fordemmende tilgang.

Hvornar har dit barn brug for at blive valideret af dig? Hvorndr og pd hvilken

made kan du validere
dig selv?

Hvoad kan du her sige eller gore, der udgor en validering for
dit barn?
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Feelles gjeblik

Det er vigtigt at tage sig tid til at lege og prove at fa flere positive gjeblikke mellem dig og

dit barn. Der er seerligt vigtigt, nar hverdagen er fyldt med mange bekymringer og konflikter.
Selv korte gjeblikke kan gare en forskel af betydning. Det vigtigste er, at det sker ofte og
regelmaessigt. Mélet er, at du og dit barn skal have en tilbagevendende oplevelse af kontakt
og naerhed. Det kan igen gavne selvveerd og selvtillid for jer begge.

Godt at taenke pa til fzlles gjeblikke:

o Afsaet tid og vaer 100% til stede. Leeg f.eks. telefoner veek.

* Lad barnet foresla aktivitet. Undga aktiviteter, der er for kraevende eller konkurrencepragede.
» Tilpas aktiviteten efter, hvordan dit barn fungerer.

* Ros og lad barnet komme med egne idéer og forsog.

* Forbered afslutning. Mind om, at gjeblikket vender tilbage!

Folgende kunne veere et feelles ajeblik for mig og mit barn:

Hvordan

reagerede
barnet?

Hvad foretog Hvordan var
vios det for mig?
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Ros og kom med opmuntring

Der findes forskellige typer af ros. Generel ros er at vise paskeonnelse af hele barnet. Du kan
f.eks. sige "Jeg elsker dig. Jeg er sa glad for, at du findes. Jeg er sa stolt over at vaere din
foraelder.” Specifik ros er knyttet til, hvad barnet foretager sig i gjeblikket og er en positiv
made at gore opmaerksom pa, hvad du gerne vil opmuntre barnet til at gore mere af.

Hjemmeopgave: Ov dig i at komme med specifik ros.

Identificer en positiv adfzerd, som barnet nogle Teenk over!

gange udviser, som du gerne vil se mere af. Hvordan foles det for dig, nédr nogen

) _ ) _ roser noget, du har kempet med?
* Belon og giv altid barnet lyst til at vise mere af

den gnskede adferd med det samme, nar du
bemarker den. Ros fungerer bedst, nar det gives
sa teet pa tidspunktet for adfaerden som muligt.

Hvoordan viser du, at du scetter
pris pa dit barn?

* Ros den gnskede adfeerd regelmessigt og forudsigeligt.

* Ros den gnskede adfeerd specifikt, det vil sige, vaer sa tydelig og klar som muligt med
at formidle, hvilken adfzerd du saetter pris pa og gerne vil se mere af. Sig f.eks. hellere:
“Jeg blev virkelig glad for at du gik ud med affaldsposen i gar” end "Godt gaet”.

* Ros skal vaere positiv uden fedteri. Undga at komme med negative kommentarer. Hvis du
f.eks. vil rose barnet for at have redt sin seng, kan du sige "Tak, fordi du har redt din seng!”.
Hvis du tilfejer "Hvorfor kan du ikke gore det samme hver dag?” kan du i stedet laegge
fokus pa en negativ adfaerd, hvilket betyder, at rosen ikke vil vaere lige sa effektiv.

* Ros den gnskede adfeerd med energt og glede. Borns negative adfzerd afstedkommer ofte
hgjlydte og vrede reaktioner fra foreldre. Prov at bruge den samme mangde
energi, nar du roser barnet.

* Vent ikke pa, at den positive adfaerd udferes fuldt ud, men prov at rose forseg
og hvert trin pa vejen.

16



Belgnningssystem

Nér adfzerd skal eendres, og nar visse rutiner skal indfares eller udferes uden konflikt,
kan belonningssystemer veere nyttige. En made er at bruge larven til at indsamle krydser
eller klistermaerker, der forer op til den endelige belonning. For at belonningssystemerne
skal fungere, er der behov for omhyggelig planleegning. Planlaegning af, hvilken adfaerd
der skal belonnes, hvornar og hvordan man ger det, samt problemlgsning omkring
specifikke udfordringer.

Vigtigt at taenke pa:
* Opgaven er klar og afgrenset.
* Belonningen skal vaere motiverende for barnet.

* En belonning/klistermaerke, der gives, ma aldrig fjernes eller traekkes tilbage.

» Malene skal veere realistiske, sa barnet far succes.

17



At veelge konflikter

Den overste del af foreldreraketten avendes sparsomt og forudsaetter altid, at foreeldrenes
faerdigheder i bunden afpraves forst, f.eks. gennem falles gjeblikke og opmuntring. Malet
med faerdighederne i toppen er at reducere maengden af negativ opmerksomhed sasom
plageri, protester og skaeldud. Velg, hvilke konflikter der er nedvendige, og hvilke der kan
héandteres pa anden vis. Et vigtigt udgangspunkt er forst at stoppe op og handtere din egen
vrede og frustrationfor derefter at kunne tale roligt og tydeligt med barnet om situationen.

Opmceerksomhedsprincippet

Al adfzerd, alt hvad barnet gor, som far opmarksomhed, vil barnet sandsynligvis fortseette
med. Det kaldes opmerksomhedsprincippet. Den mest effektive made at skabe en positiv
eendring er at rette lyset mod det, der virker. Du skal med andre ord rette opmerksomheden
pa adfaerd, du gerne vil se mere af og reducere fokus pa det, du vil se mindre af. Ros og
opmuntring er eksempler pa positiv opmerksomhed, mens raben og skeeldud er eksempler
pa negativ opmerksomhed. Bade positiv og negativ opmaerksomhed risikerer at oge
adfaerden, men har forskellige konsekvenser for fortsat interaktion og erfaring med neerhed
i forholdet. Smaskenderier og skaeldud fungerer nogle gange pa kort sigt, men er sjaeldent
effektivt pa lang sigt.

Selektiv opmerksomhed ifolge opmerksomhedsprincippet bruges til mindre alvorlig
adfzerd sasom drillerier og plageri. Det bor ikke bruges, hvis barnet skader sig selv eller
en anden person, for eksempel slar eller pa anden made sarer andre.

1. Forbered med rolig stemme barnet pa, at du ikke har til hensigt at diskutere
sporgsmalet igen.

2. Sig nej én gang, og seenk opmarksomheden pa barnets forskellige
problematiske adfzerd.

3. Veer forberedt pa, at adfzerden kan oges yderligere i starten.

4. @g opmerksomheden, og skift fokus kombineret med
positiv ros. ’Kom og hjaelp mig med at ...!”,
“Tak, fordi du hjelper mig med ...”,
“Hej, ved du, hvad vi kunne
gdigang med nu ...?”

@
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Regler for at skabe forudsigelighed, tryghed og ro
Born har ret til beskyttelse og brug for klare graenser for at fole sig trygge og sikre.
Alle regler i hjemmet bor vaere baseret pa barnets modenhedsniveau og behov og bar

aldrig veere kreenkende eller forvirrende for barnet.

Hvad er fordelene for dit barn ved at have tydelige regler?

Hvilke forhindringer har du som omsorgsperson?

En hverdag fyldt med konflikter med barnet risikerer at oge antallet af irettesaettelser.
For at regler og greenser kan vere en stotte og hjelp til bern, er det vigtigt at huske:

» Kom kun med nedvendige irettesattelser, og tilstrab positivt formulerede regler
* Giv én irettesaettelse ad gangen

* Forbered, og kom med pamindelser

« Tilbyd alternativer, hvor det er muligt, og tilskynd problemlasning

» Kombiner med opmuntring og ros

Eksempler pa regler, der bidrager til barnets beskyttelse og sundhed, kan vaere Det er

tkke tilladt at sare/gore andre ondt, Sengetid er kl. 19.30, Der skal altid bruges cykelhjelm,
Aldersgreense for alkohol. Et begranset antal realistiske, konkrete og positivt formulerede
regler gor det lettere for barnet at huske og folge reglerne.

Regler, der ikke overholdes, kan have forskellige konsekvenser. En naturlig konsekvens af
ikke at ga i seng til tiden er, at du risikerer at vaere treet naeste dag. En logisk konsekvens af
at spilde et glas vand kan vaere at hjeelpe med at torre op, med stotte og hjeelp fra en voksen,
athaengigt af barnets modenhed. En logisk konsekvens kan formuleres pa folgende made
"Hots du ikke bruger cykelhjelm, md du ikke cykle i biltrafikken”.

Et andet eksempel pa en logisk konsekvens kan vare, at vi siger undskyld, nar vi har

saret nogen, sa den anden forstar, at vi holder af vedkommende og derfor gerne vil vaere
sammen med os igen. Konsekvenserne bor veere forudsigelige og baseret pa tidligere
aftaler med barnet.

Hvis barnet bruger virkelig farlig adfzerd, som indebeerer en risiko for skade pa barnet selv
eller andre, er vi nedt til at foretage en analyse af situationen og derefter udarbejde en plan
for, hvilke foraeldrefaerdigheder vi kan bruge.

Huilke regler har
I derhjemme i dag?
Hvordan taler
I om regler hjemme?
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Afslapning

Hvorfor er afslapning vigtig?

Afslapning er en tilstand, hvor vi foler os rolige i krop og sjel. Nar vi gar
igennem vanskelige tider, der stresser os, bliver kroppen mere anspaendt og
rastles. Stress pavirker bade muskler og vejrtraekning. At treene afslapning
alene og sammen med barnet kan hjelpe dig med at finde ro. Du kan ogsa
vaere en vigtig stotte, nar dit barn ever sig i at slappe af.

spille
mobilspil

D

N
 Hvilke metoder bruger
du selv til at slappe af?

hygge sig
med keeledyr

hoppe i
sjippetov

drikke te/
varm kakao

Hvordan kan du hjcelpe dit barn

k, med at ove sig 1 at slappe af
under behandlingen?

ga en tur

lytte til
lydbog

spille fodbold

veere kreativ

spille et

instrument ‘

‘

legne og brusebad
male
bage/
pleje
planter

hygge pad en
voksens knce
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Muskelafslapning

Ved progressiv afslapning leerer du din krop at slappe af pa opfordring. Du kan gve dig ved
at speende og slappe afi én kropsdel ad gangen. Slap derefter af i hele kroppen. Med yngre
born kan en helkropsevelse som 7@ og kogt spaghetti gore det lettere at opleve forskellen
mellem anspeendt og afslappet. Sjov og leg kan bidrage til at oge barnets onske og
engagement under gvelserne.

Mange born har svart ved at slappe af pa egen hand og har derfor brug for hjaelp fra en
voksen. Der er mange ting, I kan gore sammen, sa taenk over, hvad der passer jer. I kan
vealge at udfore ovelserne fra behandlingen sammen eller parallelt pa samme tid. Lad gerne
barnet vise dig, hvordan avelserne udferes. Hvilken stotte er nodvendig for at fa dit barn

til traene afslapning hjemme?

Pizzamassage - at treene
muskelafslapning med barnet

En ovelse, der udferes parvist. Sid behageligt
med barnet, sa du kan massere barnets ryg,
fokuser pa at tale om, hvad preecis der foles

rart for dit barn. Start med at zlte "dejen”,

bladt, hardt, hvor pa ryggen? Derefter ruller

du dejen ud med dine underarme, hvorefter du
fordeler tomatsaucen over den. Derefter er det
tid til at sperge, hvad barnet vil have pa sin pizza.
Skinke, oliven? Drys lidt ost pa pizzaen, og sa er
det tid til at bage den i ovnen. Varm dine hander
ved at gnide dem mod hinanden og placere dem pa barnets ryg. Nar pizzaen er bagt, er det
tid til at spise den. Sperg dit barn, om han eller hun vil have et kram eller om du ma lade
som om, at du spiser pizzaen.

Tip!
Der findes mange vejrtreknings-
og afslapningsovelser.

Et tip er at downloade Red
Barnets app "Safe Place”.
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Treek vejret med maven

I denne ovelse skal du ove dig i at traeekke vejret dybt. Seet dig ned med fedderne pa gulvet.

Traek vejret ind gennem naesen, og pust ud gennem munden. Nar du trackker vejret ind,
skal din mave blive storre, og nar du puster ud, skal den blive mindre. Et tip er at laegge
en hand pa maven, sa du kan maerke bevagelsen af maven.

Tre ting - at gve opmeerksomhed i nuet

Sorg for at sidde behageligt og traekke vejret med maven, luk gjnene, hvis det foles rart.
Teaenk pa tre ting, du kan se, eller som du ved er i rummet, hvis du har lukkede gjne.
Udforsk hver ting med nysgerrighed. Ga over til tre ting, du kan here i rummet. Taenk
pa én lyd ad gangen. Derefter tre ting, som du kan fole, f.eks. hvordan foden foles i
skoen, eller hvordan ryggen foles mod ryglanet. Med tiden kan du udvikle denne avelse.
Du kan teenke pa flere ting og starte med fem ting, derefter fire osv. Hvis dine tanker
bliver bortledt, skal du blot keerligt bringe dem tilbage.

‘ Det kan tage tid for °
kroppen at finde ro,
sa derfor er vi nodt til
at ove os ofte og meget.
Det kan veere godt at ove

pa forskellige mader. J
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Folelser

Hvorfor er folelser vigtige?

Folelser bestemmer, hvordan vi har det, og hvordan vi reagerer. Forskellige folelser foles
forskelligt i kroppen. Vi viser folelser med vores ansigt, vores krop, og det, vi siger og gor.

Vi har mange forskellige folelser, og de kan @ndre sig hurtigt. Nogle gange har vi mange
forskellige folelser pa én gang. Folelser giver os vigtige oplysninger om, hvad vi har behov for.

Gleede

Interesse/
nysgerrighed

Tristhed/sorg

Frygt

Skam (skyld)

Vrede

Veemmelse

Afsky

Du vil gerne fortscette,
som du allerede gor!

Du vil gerne vide mere, undersoge,
forspge at komme teet pd nogen/
noget.

Du har lyst til at treekke dig,
greede, teenke eller ikke gore
noget som helst.

Du har lyst til at flygte, undvige,
veere passiv, sege hjeelp.

Du vil gerne afbryde det, du er
i gang med, ga eller kigge veek.

Du har lyst til at sare andre
mennesker med ord eller
med kroppen.

Lyst til at kaste op eller ga sin ve;j.

Du vil gerne veek.

Fole velbehag.

Leere ting.

Forstd, hvad det er, der betyder
meget. Kommunikere til andre,
at vi har brug for hjcelp.

Undgd fare og veere beskyttet.

Stoppe vores adfeerd, sd vi holder
os til regler og normer. Genopbygge
relationer.

Forsvare os selv, ndr vi selv eller
noget, der er vigtigt for os, er truet.

Beskyttelse mod at spise noget
farligt eller komme veek fra noget,
vi absolut ikke bryder os om.

Beskyttelse mod noget
udefrakommende, der kan
skade dig.

Huilke forceldrefeerdigheder vil du bruge til at stotte dit barn til at vere opmeerksom,
udtrykke sig og styre sine steerke folelser?
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At udtrykke folelser

Disse folelser er sveere for mig
at udtrykke eller kommunikere:

Til andre
(venner, partnere, kolleger):

Til behandlere:

Psst!

Er det nyttigt eller uhensigtsmeessigt
Jfor barnet, at du deler din folelse?
Huis ja, hvordan kan du s udtrykke
dig? Tips til at starte fra en scetning,
der begynder med ’Jeg ...”
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Folelsernes styrke

Nogle gange foler vi noget blot en lille smule, og andre gange kan en folelse vare sa staerk,
at det foles, som om vi er ved at eksplodere. Vi kan male og vise folelser som et termometer,

der méaler temperatur.

Huilke eller huilken folelse oplever du netop nu og hvor
meget foles den?

Teenk tilbage pa, da du sidst var ked af det.
Hvilken folelse havde du, og hovor meget foltes den?

—

10 Meget steerkt

5 Middel

k& m Slet ikke J

Synlige og usynlige folelser

Nogle gange reagerer vi ved at vise en anden folelse
udadtil end den, vi har indeni. Det kan ga sa hurtigt,

at vi ikke har tid til at meerke den folelse, vi har indeni.
Hyvis vi ikke har tid til at meerke den folelse, vi har indeni,
er det sveert at vide, hvad vi har behov for. Dermed bliver
det ogsa sveert for andre at forsta og hjelpe os.

Kom med et eksempel pa, hvornar det har veeret sadan

for dig.

Kom med et eksempel pd, hvornar du tror, at dette
sker for barnet, og hvilke folelser barnet har svcert ved

at udtrykke.

Hvordan kan du hjcelpe dit barn med at vcere

®
@(

opmeerksom og udtrykke sine folelser?

)

Godt, at du arbejder
med at lcere mere om folelser!
Prov at rose, nar dit barn
kemper med nye feerdigheder!




Angstcirklen

1. Skriv alle dine angsttanker
og bekymringer ned i cirklen.

5. Tcenk over, om de
bekymringer, der er tilbage,
kan pavirkes eller ikke.

6. Giv slip pd det, der ikke kan
pavirkes i gjeblikket. Gd videre
til problemlgsning med dine
andre bekymringer.

Nar din angst er i fare for at tage over, kan du bruge et gjeblik pa at reflektere over dine tanker.

Jeg gor det bedste, jeg kan - mit barn gor det bedste, han eller hun kan
Der er ting, der gor mig glad
Langt de fleste mennesker vil mig det godt, og jeg kan stole pa dem
Det er hardt nu, og det bliver bedre
Steerke folelser kommer og gar
Vi har det svcert lige nu, og vt klarer det pa den ene eller anden mdde

2. Brug et par minutter,
og koncentrer dig
om dit dndedreet.

3. Vend nu bogen om og skriv
alle dine tanker og bekymringer
ned i cirklen nedenfor.

Prov at tale pent
til dig selv!
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Sociale feerdigheder: At lytte til og tale med andre

Samtaler mellem mennesker kan beskrives som en dans eller som en gensidig tur mellem
den, der taler, og den, der lytter.

Kom med et eksempel pa en situation sammen med dit barn, nar du oplever, at du kan
skifte gensidigt mellem at lytte og tale.

For langt de fleste er det en storre udfordring at lytte, nar vi foler os sarbare og har sterke
folelser. Det kan f.eks. vaere, nar vi er traette, sultne, stressede, laver mad eller samtidigt
hjzelper et andet barn. At vere stille og lytte opmaerksomt til andre kan nogle gange veeret
det allersvaereste i en samtale.

Kom med et eksempel pa en situation, hvor det kan veere sveert for dig at lytte til barnet.

Kom med et eksempel pa en situation, hoor dit barn har svcert ved at lytte til andre.
Hvordan kan du hjeelpe dit barn med at handtere situationen?

Guide til trinvis problemlgsning med barnet

Problemlgsning er godt i situationer, hvor du og barnet er uenige, og du er villig til at
teenke situationen om igen. At gve faelles problemlesning leerer barnet at teenke langsigtet
og lase problemer pa egen hand. Erfaringen er ogsa en god ovelse i at lytte til hinanden og
samarbejde. I stedet for at sige nej, sa prov at sige "Hvordan kan vi lgse situationen? Vi er
nedt til at finde en lgsning sammen, som vi begge kan acceptere.”

1. Beskriv problemet. Prov at blive enige om en formulering og et mal, der skal nas.

2. Brainstorm forslag til lasninger. Teenk sammen, accepter alle forslag uden at vurdere
dem.

3. Bestem jer for en eller flere lasninger. Vurder og planleeg et eller flere alternativer.

4. Folg op pa resultatet. Bestemt jer for, hvor leenge I vil prove, og hvornar det er tid til
at evaluere.

Husk at blive enige om problemer og mal, hvis der er flere involveret, da I kan have

forskellige opfattelser. Hvis det virker, godt gaet! Hvis ikke sa ros dig selv for at have forsogt.

Giv ikke op, prov en ny lesning!
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Tanker

Hvorfor er tanker vigtige?

Vi teenker, nar vi husker, nar vi leerer ting, far idéer, treeffer beslutninger, og nar vi taler
med os selv inde i hovedet. Selv nar vi ikke altid er klar over det, pavirkes vores tanker af,
hvordan vi har det, om vi er glade, vrede, bange eller kede af det. Det, vi teenker og foler,
pavirker ogsa det, vi gor. Skreemmende og smertefulde handelser kan frembringe negative
tanker om en selv, andre og fremtiden for bade bern og voksne. At blive mere opmarksom
pa sine tanker kan hjaelpe os med at fungere og fa det bedre. Som omsorgsperson er du

en vigtig rollemodel for dit barn i forbindelse med forstéelsen af, at tanker pavirker vores
folelser, og hvordan vi har det. Det samme ved at vise, at tanker kan @ndre sig.

Prov at omformulere til mere nyttige tanker!

Huvorfor gjorde
Jeg tkke sadan?

Mit barn vil
aldrig kunne stole
pd nogen.

Jeg burde have
vidst, at det ville ske
og skulle have gjort
det anderledes.

Mit barns liv er
adelagt for evigt.

coo0O OO

Jeg er inkompetent.

Jeg orker
det ikke.

Ingen kan
hjcelpe os.

Jeg skal vise,
at jeg hele tiden er
glad for, at mit barn
kan fa det godt igen.
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Tanke - folelse - adfoerd

Tanker, folelser og vores handlinger haenger sammen. @v dig i at se, hvordan de hanger
sammen for dig og dit barn.

Eksempel pd situation for dig som voksen
med hhv. uhensigtsmaessige og nyttige tanker.

Uhensigtsmeessigt Nyttigt

v

Folelser Folelser

Eksempel pd problematisk situation
for dig som omsorgsperson med dit barn.

Problemsituation Alternativ lgsning

Folelser Folelser




Tankefcelder og uhensigtsmcaessige tanker

Vi falder alle i forskellige typer af tankefzelder! Tanker pavirkes af stress og kommer ofte
automatisk. Nedenfor kan du se nogle eksempler pa almindelige tankefzelder. Taenk over,
hvilke tanker du genkender hos dig selv og dit barn.

Katastrofeteenkning

At forvente katastrofer og naesten altid

forvente det veerste. Hjemmeopgaver

1: Registrer dine uhensigtsmaessige
Personalisering tanker/tankefeelder og teenk over
At tage ansvar for haendelser, som du ikke alternative mdder at teenke pd.

har veeret i stand til at pavirke. 2: Registrer dit barns uhensigtsmassige

tanker/tankefcelder, og teenk over, hvordan
Tankeleesning du kan opmuntre barnet til at teenke

At geette sig til, hvad nogen tenker i stedet mere hensigtsmeessigt.

for at finde ud af, hvad det egentlig
handler om.

Forsterre og mindske

At forstorre det, der opfattes som ubehageligt, og teenke over det negative, du sagde eller
gjorde, og at mindske, hvad du rent faktisk gjorde godt i situationen.

Overgeneralisering

At drage konklusioner om tilveerelsen baseret pa isolerede handelser. Bare fordi du fejlede
en gang, tager du det for givet, at det vil ske igen.

Etikettering

At demme eller satte dig selv eller andre i bas i stedet for objektivt at beskrive, hvad der
sker. Hvis du f.eks. begar en lille fejl, teenker du "Jeg er ingenting veerd.”

(c
Hold gje med

tankeindhold med
skal, burde, altid,
aldrig, alt, intet -
altsd tanker, der
handler om alt eller
intet, sort eller hvidt.
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Traumehistorie

Det kan veere sveert og kraevende for barnet at bearbejde en traumehistorie.

Hvordan kan du stette dit barn derhjemme under arbejdet med traumehistorien?

Hvorfor deltage i barnets traumehistorie?

Kan du huske, hvorfor det er vigtigt at rense et sar omhyggeligt, for at det kan hele godt?
Ved gradvist at blive eksponeret for falelser, tanker og sanselige fornemmelser, der opstar,
nar du lytter til traumehistorien, far du som omsorgsperson lettere ved at styre og behandle
dine egne vanskelige tanker og folelser og kan dermed lettere hjaelpe dit barn med at tale
om, hvad der er sket.

Hvad er det veerste, der kan ske, ndr du horer barnets historie?

Hvilke folelser har du?

Placer inden eksponering disse folelser pa en skala fra 0-100:

Bange Vemmelse Skam Vrede Kedafdet Glad Afsky  Interesse Overrasket

Foretag samme vurdering efter eksponering:

Bange Vemmelse Skam Vrede Kedafdet Glad Afsky  Interesse Overrasket

Psst!

Husk, at traumehistorien

er barnets efterfolgende
beskrivelse af den

skreemmende oplevelse.




Dine tanker og felelser om det, dit barn har veeret udsat for

Den made, du teenker pa det, der er sket barnet, kan pavirke, hvordan du har det. Vi vil nu se
nermere pa nogle af dine tanker om det, der er sket. Besvar de spergsmal, der passer pa dig.
Maske er der andre ting, du teenker over? I den tomme boks kan du skrive flere spergsmal.

Hvorfor skete det her for dit barn? Hvoad eller hvem fik det til at ske?

ket,
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Ansvarscirkel

Nu skal vi lave en gvelse, hvor vi ser naermere pa, hvad eller hvem der er arsagen til det,
der er sket. Hvad eller hvem er ansvarlig for det, der er sket? Du kan med stotte fra din
behandler valge at undersoge dine eller dit barns tanker.

Indtegn i cirklen, hvordan ansvaret er fordelt (brug en blyant).

Hvad ville du sige til en ven, der var
i en lignende situation som dig?
Prov at sige det stille og roligt til dig
selv. Hvordan foles det?

Hvordan kan du stette dit barn til
at teenke om de svceere hendelser?



IN vivo-eksponering

Hvorfor in vivo-exponering?

In vivo betyder i det virkelige liv. In vivo-
eksponering handler om at narme sig

de ting i hverdagen, der opleves som
skremmende, men som er ufarlige.

Ved trinvist at naerme sig det, der vackker
frygt, mindskes ubehaget ogsa gradvist.

Traumeudlesere begrenser livet. Det er
almindeligt at undga steder, mennesker,
situationer og folelser, der minder om

det grimme, der er sket. Born er ogsa
opmerksomme pa, hvordan deres
omsorgspersoner forholder sig til fare eller
ubehag og handler typisk pa samme made.

Som omsorgsperson spiller du en vigtig
rolle i at stotte barnet i at gennemfore
eksponeringen pa en struktureret made
i sma trin. Tag udgangspunkt i barnets
planlaegning.

» Hvilke situationer (f.eks. steder, mennesker,
genstande, ord, fysiske fornemmelser)
relateret til traumehaendelser skaber frygt
hos barnet?

* Hvilke situationer relateret til dit barns
traumehandelse skaber frygt hos dig?

* Hvad har du leert i behandlingen, der kan
hjzelpe dig med at veere en god stotte til
dit barn?

Husk!
Angst og folelser er ikke farlige
og varterer i intensitet. For at
omprogrammere hjernen er vi
nodt til at ove os mange gange.




Deling

Hvorfor dele traumehistorien?

Formaélet med at dele traumehistorien er at give barnet en positiv oplevelse af at tale med
dig om sveere ting. Det kan hjalpe jer med nemmere at kunne tale om, hvad der er sket,
eller om andre vanskelige ting, der sker i barnets liv.

Forberedelse og planleegning

Jeg bekkymrer mig om folgende:

Hvoad er det veerste, der kan ske?

Jeg vil gerne formidle folgende til barnet:

Det her skal barnet og jeg gore bagefter:

Nogle gange kan den voksne have brug for stotte. Sidan kunne jeg godt teenke mig,
at behandleren hjcelper mig som forcelder:

Her er, hvad_jeg har teenkt mig at fortcelle barnet, for det begynder at dele sin traumehistorie:

Jeg har teenkt mig

at sige folgende til 1L ersa modigt
barnet til sidst: af dig at forteelle. Jeg ved, du har
Du gor mig stolt. kempet med hver
eneste behandling.
Tak, fordi du deler

det med mig.




Dge sikkerheden

Det er vigtigt, at barnet leerer mere om, hvordan det kan fole sig sikker bade nu og fremover,
og hvordan barnet kan fa hjelp, hvis det har brug for det. Det kan foles uvant og ubehageligt
at udtrykke sine behov, hvad man har lyst til og ikke har lyst til - bade for bern og voksne.
Derfor er det vigtigt at tale om og traene, hvad og hvordan man kan klare vanskelige
situationer.

Omsorgspersoner har forskellige mader at veere foraldre pa, sa prov at teenke over, hvor du
vil placere dig selv pa folgende skala:

eftergivende streng
! ! !

behandle problemadfcerd behandle normal

som normalt adfcerd som problem
| | |

opmuntre til opmuntre til

uafheengighed for tidligt Jfor stor afhcengighed

®

D

:_// Hvilke situationer kan veere farlige for dit barn? Pa og uden for internettet?
\_/ / f

\—/Hvordan kan du skabe forudscetninger for, at dit barn henvender sig til dig for at fa hjcelp

og stotte?

\

\

Hvordan kan du stette dit barn til at sige fra, nar det er nodvendigt?

Hvem har barnet omkring sig, der kan give tryghed?

Tip!
Tal med dit barn
om kropsregler
og gode og darlige
hemmeligheder!




Mine tanker om fremtiden

Mange mennesker, der har oplevet alvorlige belastninger og stress, kan bagefter beskrive,
at de har faet ny indsigt, modnet eller oget forstaelse af andres vanskeligheder. Med den
rette stotte kan folk endda opleve, at de kan klare mere end tidligere. Hvordan har du det?

Jeg har leert folgende om mig selo under behandlingen:

Jeg har leert folgende om mit barn under behandlingen:

Jeg har leert folgende om at handtere vanskeligheder:

Jeg onsker folgende for mig og mit barns fremtid sammen:

Hjemmeopgave: Tegn eller skriv noget, der symboliserer, hvordan du og
dit barn havde det inden traumet, mens det stod pa, og hvordan du gerne
vil have det med dit barn fremover.
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At fortscette med at have det godt - fastholdelse af planen

Huilke problemer har vi arbejdet med?

Hvilke forceldrefeerdigheder har du treenet?

Hvad har hjulpet dig mest som omsorgsperson?

Hvoad er blevet bedre?

Hvad skal du fortsat ove dig i?

Hvordan og hvornar skal du eve dig?

Hvilke situationer kan vcere svcere for dig fremover?

Hvordan kan du forberede dig pa udfordrende situationer?

Hvad kan du gore, huis nogen af dit barns traumesymptomer vender tilbage?

Hvem kan stotte dig og hvordan?
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