KURSLEDERS HANDBOK TIL
TRAUMEBEVISST OMSORG
FOR FOSTERFORELDRE

4. SAMLING - A SKAPE TRYGGHET

Mal for samlingen: Ha klar:
@kt forstaelse for hvordan vi kan skape trygghet for - Flip-over og tusj.
fosterbarnet vart. - Tusjer med 4 forskjellige farger.
- Blanke ark og penner til deltagerne.
@kt forstaelse for «triggere» og hvordan vi kan hjelpe vart - Utskrift av «Mitt barn» Arbeidsark 4. samling.
barn med & mestre triggere. - Utskrift av «Triggerarko.

- Historiene til Tommy, Jan og Hamid (til kursleder).
Fgr samlingen:
- Bevertning
- Sjekk at det tekniske er ok
- PC
- Projektor
- Lyd

Instrukser til kursleder:
- *Klikk* illustrerer at en skal trykke seg videre i PP.
- *Klikk og les* illustrere at en skal trykke og lese teksten i PP.

- Forslag til konkrete utsagn du som kursleder kan si er i vanlig tekst.
- Instruksene som gis i handboken til deg som kursleder er i farget i grgnt.
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- TRAUMEBEVISST OMSORG * -*
" FOR FOSTERFORELDRE ;" '

Velkommen tilbake! Fint & se dere. | dag er overskriften
«A skape Trygghet». A ha en hel samling der vi snakker
om trygghet, kan kanskje virke litt banalt. Men trygghet
er helt avgjgrende som grunnmur for hverdagen til
fosterbarnet og for dere.

Vi starter med a hgre pa litt musikk.
Det ligger forslag til musikk pa
https://www.traumebevisst.no/fosterforeldre/

Ta sa opp lappene fra gvelsen pa slutten av forrige
samling og les gjennom som oppsummering og inntoning
til dagens samling. Be deltagerne dele tanker og
erfaringer de har hatt siden sist.

Bilde 2

HOVEDELEMENTENE | WELRE AT T b
TRALUMEBEWVISST i
FORELDRESKAP

Ahjelpe barnettil afole segtryggeretavhovedelementene
i traumebevisst foreldreskap.

Vi mennesker kan veere fysisk trygge men likevel ikke
fgle oss trygge. A skape trygghet for fosterbarnet er noe
av det mest grunnleggende vi gjgr som fosterforeldre.
Barn som har opplevd traumer kan oppleve trygghet i ting
som vi tar for gitt. Som for eksempel at alle rommene i
huset er varme eller at det er brgd i brgdboksen. Pa den
andre siden kan ting/atferd som vi opplever som trygt,
som ett klapp pa skulderen, en klem, ett varmt bad, fgles


https://www.traumebevisst.no/fosterforeldre/

truende for barn som har opplevd fysisk eller seksuelt
misbruk. Barn og voksne som har opplevd traumer vil i
mange tilfeller ogsa kunne fgle seg utrygge lenge etter at
en reell eller opplevd fare er over.

Bilde 3

GRUPPEAKTIVITET

HVA ER TRYGGHET?

= Hva er irygghel for deg?

= Mar kjenner du deg tryag? R

» MNér kjennar du deg utrygg? %_""_" ¥

* Hvordan kjennes det & vaer irygg/ulrygg? {?} i, W )
CUL

) & W
_ 5_} LWy
L L —-: |

Gruppeaktivitet

Refleksjonsoppgave —

Ta tre-fire minutter: Hva er trygghet for deg?
*KIikk og les x 4*

La deltagerne bruke 4 minutter alene, og be deltagerne
dele noe av det de har tenkt i plenum.

En kursleder skriver opp pa flipover.

Bilde 4

TRYGGHET OG TRAUME

= Fysisk trygghet er ikke alllid det samme som
psykologisk trygghet.

= Ditt bams opplevelse av trygghet vil ikke vaere den
samme som din.

+ For & hjelpe barmet ditt til 4 fole seg trygg, er det \ 1
viklig at vi forsoker & se verden gjennom hans eller  ~ o
hennes “traumebriller”, %f}

*Klikk og les x 3*



Bilde 5

TRYGGHET OG TRAUME (Fortsetter)

Barn som har veart gjennom traumer kan:

+ Ha godt begrunnet frykt for deres egen sikkerhet, eller
sikkerhaten Gl sing nasrmaeste,

+ Ha problemer med & stole pa al voksne beskylter dem.

« Vaere veldig pa vakt eller vare ovenfor potensielle trusler,

* Ha problemer med & kontrollere sine egne reaksjoner pa
opplevd fare.

* Ha problemer med & vurdere fare

Barn som har opplevd traumer kan ha behov for mer
kontroll og flere forsikringer for & fgle seg fysisk og
psykisk trygge.

*Klikk og les x 5*

Noen ganger opplever barnet omstendighetene som
farligere enn det egentlig er. Men det kan ogsa veere
at barnet vurderer farlige ting som ufarlige. Eksempel:
Barnet balanserer pa rekkverket til en bro uten a vaere
redd eller bekymret for konsekvensene av a falle.

Bilde 6

eNdr kveldsmalen var over sd jeg of mange kjeks var
stablel opp | smt hauger bak brodkirven (...

Jog var rdd for af - pd on oller annen mite = kjeksono
skulle forsvinne | lopot av naita, mens feg sov. Jog ville
ikke wibkne opp | morgen tdliy, .. . kjanne a8l jeg var suifen
og vite af det ikke var nod mat . 53 overraskonde nok fok
fog noan av kjskseno fra tallerkenen og pultet dem |
lammian, ikkn for 4 spise, man for § ha som of fager | Bifalls
mullge angrep av St . .

Jog kom ikko ovar vamon med 4 sifele olfer hamstre brod
far jag var halt sikker pi af det kom mat pd bordat B frvert
midltich.

Ftad B

Les teksten..
Virker dette kjent?

For han som har skrevet denne teksten, og for mange
barn som har opplevd omsorgssvikt, kan tilgjengeligheten
og tilstedeveerelsen av mat veere direkte knyttet til en
folelse av trygghet. Det & ha nok mat, gjorde at han
umiddelbart fglte seg trygg og han trengte a fortsette
a samle mat for & fogle seg trygg. Kanskje har deres
fosterbarn atferd som kan ses pa med «traumebriller»?



Bilde 7

A FREMME TRYGGHET

* Samarbeid med kontakiperson o e

* Vemr ph bamels “frekvens”. Hold eyekontakl et
avt, huk deg ned for & veere pé rett hayde, “i;__- :

* Labamet fd vite st du ensker Ahpreomtva . 4. [
han eller hun tranger. il 5_}) lis

* Spar konkret hva barnet trenger for & fole seg " |
Irygg og si at du vil glere det du kan for at % ] i
bamet skal fale seg irygg #i) U_—-

Ikke Klikk

Nar ett barn som har opplevd traumer flytter hjem til
dere, er det viktig a legge til rette for at barnet skal fgle
seg trygg. A hjelpe barnet til & fgle seg trygg vil ofte ta
tid og kreve mye talmodighet. Hva som oppleves trygt for
det enkelte barn varierer, alder kan spille en stor rolle,
og det er noe vi ma utforske i samspill med fosterbarnet.

Yngre barn, eller barn som har opplevd traumer i tidlig
alder, kan mangle ord til & fortelle hva som skal til for
at de skal fgle seg trygge. Men vi kan fortsatt la barnet
vite at vi er opptatt av behovene deres og at vi er klare
for & hgre pa hva de har a si. Trygg barnet pa at du alltid
er tilgiengelig for & hjelpe eller snakke hvis det fgler seg
urolig eller redd.

Veer var pa hvordan barnet opplever samtalen, vi bgr ikke
presse barnet hvis det virker aktivert, ufokusert eller
vegrer seg for & gi opplysninger.

*Klikk og les*

Hvis det er mulig — inviter kontaktperson hjem sammen
med fosterbarnet. Veer begge sammen med fosterbarnet
slik at barnet far en opplevelse av at dere begge jobber
for at han/hun skal fgle seg trygg.

*Klikk og les x 3*



Bilde 8

A FREMME TRYGGHET

Vi kan:

* Veere Interesserte o tilstede,

* Tale barmets utrygghet og reaksjoner,

Hijelpe bamet til & bli kjent | huset og | nabolaget.
Gi barmet kontroll over det som er mulig for dem
& ha kontrall over.

* Sefte fornuftige grenser.

La dem vite hva som skal skje forlepende.

Se og verdsette barnel for den det er,

-

Det kan vaere mange mater a hjelpe barn med traume-
erfaringer til & fgle seg trygge. Flere av disse har dere
sikkert veert borti far.

*Klikk og les x 4*

Barn vil fgle seg tryggere hvis de vet noe om hva som
skal skje og hvordan dette kan pavirke dem. Hvor
spesifikk informasjonen du gir skal veere, ma vurderes ut
fra barnets modenhet og alder.

*Klikk og les*

A sette grenser og handheve dem kan erfaringsvis veere
utfordrende i de fleste hjem, og noe som kan fgre til
konflikt. Barn trenger & vite noe om hvor grenser gar,
men de trenger ogsa voksne som taler overtramp og at
voksne noen ganger velger vekk en kamp rundt grenser.

*Klikk og les x 2*

Legg til rette for at barnet kan vise hvem de er. Jo mer
barnet fgler seg forstatt og gjenkjent av menneskene
rundt dem, jo mindre vil de fgle seg som fremmede blant
fremmede.

Bilde 9

MNAR FOSTERBARMET UTRYKKER

BEHOV OG BEKYMRINGER

= Vis al du beyr deg.

+ Bekraft at ditt bams felelser gir mening i lys av
tidigere erfaringer.

= \aar realistisk og bekreftende pa hva du kan
gjora.

« Waar serdig pa hva du vet og ikke vet.

+ Hjedp ditt barmn til 4 utrykke egne behov til andre
voksne som er sammen med barnet ditt.

Hvis fosterbarnet deler behov og bekymringer med dere
—ta det pa alvor. Selv om bekymringen virker overdreven
eller urealistisk.



*Klikk og les*
La barnet se at du bryr deg.

*Klikk og les*
Inviter barnet til & snakke om hvordan barnet har det og
at alle fglelser og bekymringer kan deles med deg.

*Klikk og les*
Og veer realistisk pa dine egne begrensninger iht hva du
kan hjelpe med/ fikse. Ikke lov noe du ikke kan holde.

*Klikk og les*
Selv om jeg ikke vet alt, sa vet jeg at jeg vil gjgre alt for
at du skal fgle deg trygg.

*Klikk og les*

A skrive ned en bekymring kan fa barnet til & fgle mer
kontroll. Fosterforeldre kan ogsa formidle barnets
bekymringer og behov til voksne pé andre arenaer, som
skole, fritidsaktiviteter etc.

Bilde 10

MITT BARNS ARBEIDSARK
TRYGGHET

Gruppeaktivitet.

Ta fram «Mitt barn» Arbeidsark samling 4, «Trygghet for
mitt barn»

Ta deg litt tid og tenk pa fosterbarnet ditt...
Fyll inn pa arbeidsarket.

La deltagerne bruke 5 min pa oppgaven.



Bilde 11

A Gl ROM FOR
BARMNETS FEILELSER

A gi rom for barns fglelser

Som vi har snakket om, kan barn som har hatt
traumatiske opplevelser ha fatt forstyrret utviklingen av
ferdighetene til & forsta, uttrykke og handtere fglelsene
sine. De kan i noen situasjoner fgle seg overveldet av
fglelsene sine, spesielt i mgte med nye pakjenninger,
ukjente situasjoner og traumepaminnelser/triggere.

Husker dere den usynlige kofferten? Barn som ser
pa seg selv som lite verdt for andre og som har sma
forventningene til omverdenen, kan ubevisst prgve a
«bekrefte» denne troen ved & handle pa mater som vil
provosere fram svarene de forventer fra voksne. Det
vonde er ogsa det kjente, og negativ oppmerksomhet er
tross alt oppmerksomhet.

Nar vi star overfor et slikt barn, vil det & romme barnets
falelser veere veldig viktig: Det a svare rolig og tale
fglelsene vil pa sikt veere med & motbevise barnets tro
pa sin usynlige koffert.

Ta gjerne et gyeblikk og be deltagerne reflektere over
hva de ser i illustrasjonen, eller vis selv med egne armer
hvordan du ville rommet et barn.

Bilde 12

sdug begynie b banrs W fomtermar. Jog wile af

Py miulle miste Kpnoroben. JSog regeed aved o

Ty P e mlatian dow 07 i 0 DOB Bodm midenl
gy, Jegp vie sdee fenns fired

Eeinere, faite fog mog depnmert Jeg viseie jog

featfche o e Eonirodl M peg bR sind nd

vl jog i bra e (ev oF jeg sdrer folk rund?
ey

g ar rial o OpEgAT ever At jog ie grwier d
winehdos meg seke. Jeg faler g BOm £
slkhende bamba. Jeg Mper fag kan finne en
fonteemor gom bkler st MITL 0y kem iyeipe
Mg 1 d Ta kontol ver meg salv.s

Al

Les sitatet



Bilde 13

A Gl ROM FOR BARNETS FIOLELSER (Fortzatier)

Ve villig il og forbaredt pa & Gile sterke folelser

* Huska “den usynlige koffarden”

» Husks loleransovinduel ditt - Respondear rolig

= Hijslps bamet med & identifisare Infalsen bak utbruddet

= Trygge bamal ph al dat er lov & ha alke skegs falelser

.

For & kunne romme barnets fglelser ma vi:
*Klikk og les x 3*

Og selv om barnet utagerer mot deg — er det kanskje
egentlig ikke bare rettet mot deg?
*Klikk*

Vi ma hjelpe barnet med a identifisere fglelsen bak
utbruddet. Noen ganger kan det skje i selve situasjonen,
andre ganger ma vi vente til situasjonen har roet seg, og
at barnet er innenfor toleransevinduet sitt.

*Klikk*

Vi ma i tillegg trygge barnet pa at det er lov & ha alle
slags falelser.

Det kan veere sa enkelt som a si: «Jeg ser at du er veldig
sint og lei deg. Det er helt greit.»

Pa neste samling vil vi ga naermere innpa hvordan vi

kan hjelpe barna med & handtere sterke fglelser og den
adferden det kan fare til.

Bilde 14

"HOT SPOTS" FOR FRLELSESUTBRUDD.

Noen situasjoner vil kunne veere ekstra vanskelige
for barn som har opplevd traumatiske hendelser.



Disse situasjonene vil kunne trigge barnet og
fgre til tilbaketrekking, tap av kontroll eller andre
fglelsesmessige utbrudd. Disse «Hot-spottene» er
vanligvis:

*Klikk og les x 3*

Fglelsesutbrudd rundt kropp og grenser kan skje i
situasjoner der barnets kropp blir eksponert, som ved
dusjing og bading, nakenhet, medisinske undersgkelser
og andre situasjoner, og det kan veere i tilfeller
med hygiene-utfordringer. Det kan ogsa handle om
personvernhensyn for barnet — hvem far vite hva om
meg? Det & sitte litt tett med noen eller bli dultet i kan
ogsa oppleves truende for barnets trygghet.

Bilde 15

w g lagpdde vl limta Gvir Do feg o imli a@ifor
pieide 4 apies etk af fvir o fasfermes] Enme
R wie pnar, men frun Kaghe ke akkurst der v

wille b

M kjapie fell frodositdannting, han hadde fell
krpdder | malan - soiv &iter af jeg £a dof EF fanme,
o broedat var skt | sk fykko siivver, ..
Ale disss pmiiingane giorde meg fedeids, Jeg
tragide ot ol [kRhe befydda nob fed fog B8, og ar
hon Bahanolel oes akiural gom fn vl s

AN

Les teksten
Gruppeaktivitet
Hva tenker dere om det hun sier her?

Er A.M sin reaksjon ufornuftig, utakknemlig, uforstaelig?
Har dere opplevd lignende reaksjoner fra noen barn?

Samtale rundt dette.

Bilde 16

FAMILIEREGLER OG RUTINER

M vi skal fockiare familleregler og nitiner

* Ha bamwots histone | bakiwodal.

+ Tilpass mangde of tid — unngh at dal
biir ovenvaldenda for hamal,

* Raglens er il for & gare del tryg!

* Weor flaksibal 58 ofte du kan -
Vaolg dine “kamper”




Ikke Klikk

Familieregler og rutiner hjelper oss & holde litt orden i
hjemmet nar dette er fullt av barn, kanskje en ektefelle
og ett eller flere husdyr under samme tak. Reglene og
rutinene er basert pa verdiene vi har i familien. Hvordan
skal vi behandle hverandre, hva er greit og ikke greit i var
familie etc.

Struktur og rutiner er viktig for a bygge trygghet for barn
som har opplevd traumer.

A forklare familieregler og rutiner kan hjelpe barnet & fgle
trygghet i og tilhgrighet med familien.

Informasjon og forklaring av familiens regler ma komme
gradvis etter hvert som barnet blir kjent med familien.

*Klikk*
Nar vi skal forklare familieregler og rutiner:
*Klikk og les*

Noen barn kommer fra hjem som har veert preget av
kaos og uhensiktsmessige regler. Regelbrudd kan ha
fart til harde konsekvenser, f.eks. & bli slatt, utestengt,
truet etc.

Det kan veere fint & starte med & spgrre barnet hva de
tenker kan veere regler i et hjem. Dette som er ment som
en inngang til & snakke om reglene i fosterhjemmet.

*Klikk og les*
Start med det som er viktigst & vite fgrst, og ta resten
etter hvert som behovet melder seg.

*Klikk og les*

Nar du forklarer reglene, ha fokus pa det positive; at vi
har disse reglene for at vi skal ha det bra, at vi skal fgle
oss trygge i denne familien.

*Klikk og les*

Husk at barnet ikke er vant med familiens regler. La
barnet fa vite at du vil Iytte til det og hjelpe hvis det
har problemer med & forstd eller fglge reglene. Rigid
handheving av regler fgrer sjelden til at vi oppnar det vi
gnsker. Vi gnsker at barnet skal kjenne at reglene har en
funksjon, at de er til barnets og familiens beste, ikke at
reglene forbindes med straff.



Bilde 17

MAT OG MALTIDER

+ Vaar oppmerksom pd bamets histore.
* Ta hensyn il barmets matpreferanser om mulig.

+ Ha faste méltider, —
+ Involvere bamet | planleggingen og r %}
| matlagingen. - .
+ Bestrebe at maltidene skal vare —
rolige og stetlende,

Som nevnt kan mat og maltider veere vanskelig for mange
fosterbarn.

*Klikk og les*

Noen barn har opplevd maltider som uforutsigbare og
utrygge. Andre barn har opplevd at maltidene har veert
det eneste trygge.

*Klikk og les*

Hvis du kan klare a ofte ha noe av det barnet liker «pa
lager», vil du sende ut en sterk beskjed til barnet om at
hun/ham har verdi, det blir sett og at du gnsker at barnet
skal ha det godt.

Det a...:

*Klikk og les x 3*

... Vil kunne bidra til ro og trygghet rundt maltidene.

Bilde 18

GRUPPEAKTIVITET

IDEMYLDRING

Hwordan kan maitidane bl rygge
og positiva for bama varm?

Gruppeaktivitet.

Idemyldring: Be om forslag pa hvordan vi kan gjgre mal-
tidene trygge og positive for barna var. Skriv pa flip-over.



Bilde 19

“Jog wiknet opp | panfkk. Klarte ikke 4
sove, Fostermor kom inn pd rommaet
“Kjmre, hva or | valen?®
Jog kiarfe ikke engang & fortelle henne

hwa jeg felte. Jeg kumnne ikke 1§ ordens
il = de sam kunpa fartallo hva som var

Les sitatet

Bilde 20

SEWVN OG LEGGERUTINER

Som med maltider kan sengetid, soving og drgmmer
veere spesielt vanskelig. Barn og ungdommer som har
opplevd traumer kan ha vansker med & sove. A.M. (fra
sitatet) lukker gynene og opplever bilder fra traumatiske
hendelser som har skjedd tidligere og opplever at mareritt
vekker henne nar hun sover. Frykt for vonde bilder,
mareritt og frykten for a veere redd, kan veere grunner til
at disse barna vil unnga leggetid.

A veere i sin egen seng kan ogsa fa barna til & fole seg
ekstra sarbare og alene. Noen kan ha opplevd a ligge
i senga og hgre foreldrene sloss. Andre kan ha blitt
misbrukt i sin egen seng. Noen kan ha blitt kastet i seng
av foreldre eller andre omsorgspersoner, eller at de har
blitt utsatt for fysisk eller psykisk vold i forbindelse med
leggetid.

Mobiltelefoner og nettbrett kan forstyrre innsoving og
avbryte sgvn, men kan ogsa ha en betryggende effekt.
Det a ha en dialog rundt dette vil veere viktig.

Barn som har hatt slike opplevelser kan ogsa ha vanskelig
for & vakne opp om morgenen. Oppvakning kan forbindes
med en tidligere opplevd uforutsigbar, utrygg og ustabil
verden.



Bilde 21

SEVN OG LEGGERUTINER

Vi kan.

+ Hijelpe bamet ditt til 4 “sie” silt eget soverom,

- Respekiers og beskytle Bamels privatiiv,

» Anerkjenne og respeklere bamets ulrygghet

» Tilslrebe forulsigbare save- og
oppvakningsrutiner,

Her er noe grunnleggende vi kan gjgre for a hjelpe et barn
til & fole seg trygg nar det legger seg, sover og vakner
opp. Vi kan:

*Klikk og les*

Det a f.eks la barnet ta selvstendige valg i hvordan dere
skal innrede rommet, kan skape en fglelse av kontroll og
eierskap hos barnet.

*Klikk og les*

F.eks: spgr om tillatelse fgr du sitter pa barnets seng.
Vi kan ogsa sgrge for at andre familiemedlemmer ogsa
respekterer dette, dette vil veere med pa a bygge en
relasjonell trygghet.

*Klikk og les*

Se under sengen og i skapet en ekstra gang, eller vis at
vinduet er last. Monter et nattlys om mgrket oppleves
som skremmende. Dette handler om fysisk trygghet.
Sa ma vi ogsa legge til rette for at barnet er emosjonelt
trygt — «det er ikke forlatt, selv om det skal ligge i senga
alene».

*Klikk og les*

Snakk med barnet om hvordan vekkingen kan skje.
En vekkerklokke kan veere stressende for et barn som
alltid er pa vakt. Hva med en klokkeradio innstilt til en
favorittstasjon? Et trykk pa skulderen? En sang? Sla pa
lyset i rommet osv.

Sgrg for at barn vet ngyaktig hva de kan forvente hver
natt og morgen. Ved a skape faste rutiner, kan du hjelpe
barnet ditt til & starte og avslutte dagen med a fgle seg

trygt.

Hvis det er vedvarende problemer rundt sgvnen hos
barnet kan det veere hensiktsmessig a sgke hjelp.



Bilde 22

GRUIPEAKTIVITET

IDEMYLDRING

Andre forslag il Bng som kan hjelpe
bamal/ungdammen | forbindeise med
savn og leggatid?

Gruppeaktivitet.

Har dere andre forslag til ting som kan trygge barnet i
forbindelse med sgvn og leggetid?

Apne for fem minutter med forslag og refleksjon. Den
ene kurslederen bgr lede diskusjonen mens den andre
noterer deltakerens forslag pa flip-over. Pass pa a holde
samtalen traume-bevisst.

Naridemyldringen er giennomfgrt og forslagene anerkjent,
kan kursleder forsgke a kategorisere forslagene inn i de
fire tryggheter: Fysisk, relasjonell, emosjonell og kulturell
trygghet. Bruk gjerne fire ulike tusjfarger og understrek
forslagene etter type trygghet.

Bilde 23

KROPP OG GRENSER

+ Respekier ditt barms behov for & sette grenser.

+ Gjar badet il et trygt sted

« Mar du hjelper mindre barn i dusj eller badekar-
sper om lov il & vaskelrare ved dem, og vaer
tydelig pa hvarfor du gier det du gjar.

Ikke Klikk

Husker du nar du leerte & pusse tennene dine? A kamme
ditt eget har? A vaske ansiktet ditt?

For mange av oss har det veert sa tidlig & leere disse
grunnleggende ferdighetene at det er vanskelig & huske
ngyaktig hvem som leerte oss det, eller nar det skjedde.

Fosterbarn har ikke alltid fatt hjelp, stgtte og veiledning



i kroppslig hygiene. De kan trenge at vi pa en sensitiv
mate tilbyr dem hjelp og veiledning og at vi normaliserer
at de trenger hjelp og bistand. Det er ikke deres feil at
de ikke kan dette.

Vi ma ogsa veere fglsomme overfor barnas signaler
og eventuell motstand nar det gjelder situasjoner som
involverer fysiske grenser, inkludert personlig hygiene,
bergring og medisinske undersgkelser.

Noen av trinnene du kan ta for & hjelpe barna til & fgle
seg mer komfortable og trygge i kroppen sin, er:

*Klikk og les*

Veer oppmerksom pa tegn og signaler fra barnet ditt
fgr du innleder fysisk kontakt. Ditt barns forstaelse kan
veere annerledes enn din nar det gjelder gnske om fysisk
kontakt.

*Klikk og les*

Bade barn og ungdommer kan trenge a vite hvordan alt
pa badet fungerer. Det a vite hvordan dusjen virker, hvor
det finnes handklaer, og & bli trygget pa at deres tid pa
badet er privat, at ingen vil ga inn dit nar de er der f.eks,
vil kunne bidra til & gjgre badet til et trygt sted.

*Klikk og les*

Bilde 24

“Jeg bror Bk ged war s enesie peniode jeg (ki bie
e brukd sy Dam. For b overeve misbrokel Ste ey
S0 dew ailn M var BepanerT ira kregpes min. Pl
den mulien shjedde Abe DvaTIEDE ERaralig mod meg
dhed sijeice bare mol dett Kropgen jg vae §
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Bawrwng Aronnes Fragars, Bely e daf var sanuker

Be en deltager eller den andre kurslederen lese sitatet.

Barn som C.M. har et komplisert forhold til kroppen sin
som fglge av tidligere krenkelser. Tilsynelatende positive
ting som en klem, bgrsting av har eller en varm dusj kan
ha sveert forskjellige betydninger for et barn hvis kropp
har blitt krenket.



Bilde 25

Kropp og grenser (Forisstier)

Fosterbarn

= Kan ha opplevd at deres kropper lkke har blitt beskytiet
og tatt vare pa, eller at de har vaer utsalt for overgrep.

= Kan ha en falelse av & vaere | utakt med kroppen.

+ Kan ha en ubevisst opplevelse av at kroppen er “at
lagringssted for negative minner og erfaringers

*Klikk og les x 2*

Seksuelle og fysiske overgrep kan gi barn som C.M. en
fglelse av & vaere avkoblet fra - eller til og med i strid med
— egen kropp, og opplever ikke en fglelse av eierskap,
komfort eller stolthet i kroppen sin.

*Klikk og les*

Barn som har opplevd overgrep vil kunne oppleve at
erfaringene har satt seg i kroppen. Kroppen har en form
for gkt beredskap barnet ikke kontrollerer selv. F.eks.
vil en hand pa skulderen kunne fgre til «vekking» av
disse negative av minnene og lede til gkt aktivering og
stressrespons hos barnet.

Obs: Stressresponsen kan veere «Fight», men den kan like
gierne veere «freeze». Eller som vi snakket omi 2. samling:
Aktiv forsvarsrespons og passiv forsvarsrespons.

Til kursholder: Let etter eksempler fra egen praksis som

kan belyse dette mer ved behov.

Bilde 26

REFLEKSJON | GRUPPA

Har dioe tankar, sparsmdl alior
erfaringer rundt lropp og grenser?

Gruppeaktivitet.

Refleksjonsoppgave: Har dere tanker, spgrsmal eller
erfaringer rundt kropp og grenser?



Farst to og to (2-3 min)

Opplys deltagerne om at de ma vurdere hva de gnsker &
dele i gruppa, seerlig med tanke pa fosterbarnet.

Bruk sa& fem minutter til deling og refleksjon rundt det
som blir delt. Den ene kurslederen bgr lede diskusjonen
mens den andre noterer deltakerens forslag pa flip-over.

Bilde 27

TRAUMETRIGGERE el
. -

Mennesker, situasjoner, stader, ting eller faletser ,\ﬁ
kan minne bam pa traumatiske hendelser, h

= Kan vekke sterke og forstyrrende falelser knytiet
il det opprinnelige traumet
* Kan fare til atferd som kan virke uforstaelig

Les overskriften

A oppleve trygghet kommer ikke bare fra & ha en folelse
av kontroll over din ytre verden, men ogsa fra a ha en
fglelse av kontroll over hva som foregér inni deg selv.

Traumetriggere kan forarsake fysiske og fglelsesmessige
reaksjoner som truer barnets fglelse av trygghet.

Nar et barn blir utsatt for en traumatisk hendelse vil
lukter, lyder, ting, steder, mennesker, ord, farger, vekke
minner til den traumatiske opplevelsen.

*Klikk*

En lyd, lukt eller sted kan vekke sterke og forstyrrende
fglelser knyttet til det opprinnelige traumet. Noen ganger
kan barnet forsta hva som skjer, men ofte er reaksjonen
ubevisst — noe som kan gjgre det enda mer skremmende.

*Klikk*

Traumetriggere kan fgre til atferd som kan virke uforstéaelig.
Men sett i lys av traumet er det egentlig veldig forstaelig,
da atferden kan ha veert meget hensiktsmessig pa det
tidspunktet traumet pagikk.



Bilde 28

TRAUMETRIGGERES PAVIRKNING

Traumetriggers og bamets reaksjoner pa traumetriggers kan;
= Holde bamet | en konstant titlstand av falelsesmessig fortvilelse.
+ Bli sett pa av andre som en overreaksjon pa vanlige hendelser.
+ Resultere | unngelsesatierd m
« Fore til at bamet trekker seg unna familie og venner, - & L
= Fa et bam til & fole seq skamfull,
+ Fare till redsael for & miste kontroll,

Barn som har blitt utsatt for vedvarende traumatiske
hendelser, kan mgte mange traumetriggere i Igpet av en
dag. De kan fgle at det er fare overalt, og de kan risikere
a aldri fgle seg trygge.

Traumetriggere og barnets reaksjoner pa traumetriggere
kan:

*Klikk og les*

*Klikk*

Siden andre mennesker kanskje ikke gjenkjenner barnets
traumetriggere, kan de kanskje tro at barnet overreagerer
eller reagerer merkelig pa vanlige hendelser.

*Klikk*

Et barn som har hyppige reaksjoner, kan unnga andre
mennesker eller aktiviteter fordi det er den eneste maten
a fole seg trygg pa.

*Klikk*

Barnet kan begynne a trekke seg unna situasjoner og
andre personer for & unnga traumetriggere, noe som kan
fgre til isolasjon.

*Klikk*

Barn, spesielt ungdom, vil gjerne veere som alle andre,
veere normal. De kan bli flaue nar andre merker deres
reaksjoner pa traumetriggere. For eksempel kan en
tenaringsgutt som hopper i klassen hver gang noen
slipper en bok eller slamrer igjen en skapdgr, kunne
bekymre seg for at de andre elevene vil gjgre narr av
ham eller baksnakke ham.

*Klikk*



Bilde 29

IDENTIFISERE TRAUMETRIGGERE

* Mar ditt bamn eller ungdom har en reaksjon, noter deg.
* MNér
* Hwvor
* Hva

* Mir det er mulig, begrens eiler skjerm bamel fra

triggemse.
* Del dine observasjoner med partner, kontakiperson
og biokegiske bam dar det er hensiktsmessig

Et barn som har hyppige og sterke fglelser i mgte med
traumetriggere kan trenge hjelp og stgtte til a identifisere
triggere og hjelp til & handtere og redusere intensiteten
av reaksjonene. Ingen forventer at vi skal veere barnets
terapeut, men vi kan veere en trygg voksen som bryr seg
og som hjelper. (Vi snakker mer om dette i 7. samling: bli
barnets advokat.)

Det er noe du kan gjgre:

Nar vi skal forsgke a identifisere traumetrigger er fgrste
oppgave a veere observant. Siden barnet ditt ikke alltid
vet hva som forarsaker reaksjonene, kan det hende du
ma veere litt detektiv for & finne sammenhengen mellom
en reaksjon pa en forelgpig ukjent trigger.

*Klikk*

Nar barnet ditt har en reaksjon, se etter mgnstre og veer
oppmerksom pa:

*KIlikk*
Nar det skjedde
*KIlikk*

Hvor det skjedde
Var det pa skolen? Hjemme? Et spesielt rom eller et
spesielt sted i rommet?

*Klikk*
Hva som skjedde fgr reaksjonen kom.

Prgv & identifisere mennesker, severdigheter, lyder og
andre tegn som kan ha veert traumetriggere for barnet
ditt. Triggere kan noen ganger veere lette a identifisere
og forstd — for eksempel reaksjoner pa hgye lyder for
et barn som var vitne til en skyting. Men det kan ogsa
veere vanskelig & finne triggeren — f.eks. at en sang som
spilles pa radioen ble spilt da en traumatisk hendelse
skjedde.



*Klikk*

Nar du har identifisert potensielle traumetriggere, kan
det veere mulig a redusere barnets eksponering. | det
lange Igp vil vi hjelpe barnet til & handtere sine reaksjoner
pa traumetriggere. Men i begynnelsen - spesielt med
barn som er for unge til & forstd sammenhengen - kan
den beste maten & hjelpe barnet pa, veere a forsgke a
redusere eksponeringen.

*Klikk og les*
Bilde 30
TRIGGERE —

TOMMY, JAN OG HAMID SINE HISTORIER

Gruppeaktivitet:

En av kurslederne leser opp historiene og spgr gruppa
mens den andre gjgr notater pa flip-over og bidrar til a
holde oversikt i rommet.

Vi skal na jobbe med traumetriggere, og vi starter med a
hgre om tre situasjoner hentet fra historiene til noen av
barna vi mgtte i 1. samling.

Tommys historie

Tommy er 5 ar gammel og ble plassert i fosterhjem da
moren Vibeke ble psykisk syk (psykose). Hun ropte og
romsterte i leiligheten og ble etterhvert hentet av politiet
og kjgrt bort i ambulanse.

Fosterforeldrene til Tommy hadde nylig en mindre
uenighet angaende familiens gkonomi. Tommy kommer
inn i rommet akkurat idet fostermor hevet stemmen.
Tommy fryser til, klapper hendene pa grene og lgper
og giemmer seg under sengen mens han roper «stopp,
stopp, stopp» om igjen og om igjen.

Hva kan triggeren veere her, tenker dere?

Bruk to min pa innspill og samtale — Ga sa videre til
Hamid historie.



Hamid sin historie

Hamid er 17 ar gammel og har veert i fosterhjem i litt
under et ar. Han har i oppveksten vaert vitne til foreldrenes
konflikter og krangler. Han har ligget vaken mange netter
og hgrt sin mors skrik og lyden av mgbler som ble kastet
rundt i huset. Hamid forsgkte a gripe inn i en krangel
mellom foreldrene. Faren utgvde da sa kraftig vold mot
Hamid at han méatte pa sykehus.

P& en fest blir Hamid vitne til at en annen gutt snakker
stygt til venninne av Hamid. Nar gutten dytter til jenta
reagerer Hamid spontant og slar gutten ned og sparker
ham mens han ligger nede. Nar kontaktpersonen fra
barnevernet i samtale spgr Hamid om hva som skjedde,
svarte han: «Jeg vet ikke, jeg gikk bare inn i drapsmodus».

Hva kan triggeren veere her, tenker dere?

Bruk to min pa innspill og samtale — Ikke alltid lett a finne
en klar sammenheng/forklaring pa reaksjonen selv om
triggeren kanskje er mer tydelig? — Ga sa videre til Jans
historie.

Jans historie

Jan er 12 ar gammel, og har veert i fosterfamilien i seks
maneder. Fra tidlig barndom levde han med sin mormor
og morfar, men kom til fosterhjemmet etter at morfar
dgde, og mormor fikk darlig psykisk og fysisk helse. |
lgpet av de siste seks manedene har Jan awvist alle
fosterforeldrenes forsgk pa & snakke om morfar, og har
ogsa gitt opp idrett og andre aktiviteter han pleide a gjgre
sammen med morfaren.

Fosterfamilien spiser alltid frokost sammen med Jan.
Selv om han ikke sier s& mye, mgter han opp hver dag.
Men plutselig en dag da Jan kommer inn, stopper han
opp. Han ser stivt pa frokostbordet og sier «Jeg er ikke
sulten», og gar ut igjen.

Hva kan triggeren veere her, tenker dere?

Bruk to min pa innspill og samtale — kommenter at det
ikke alltid er lett & finne en klar trigger.

Les gjerne opp hele historien til Jan igjen. Triggeren
er at fosterforeldrene hadde kjgpt frokostblandingen
Jan spiste den dagen morfaren dgde. lkke veldig lett &
skjgnne for fosterforeldrene.



Bilde 31

TRIGGERE
HOS MITT BARN

Hva kan veers. triggens for hamhenna?
(Moan stuasfonor, hondelsar, sansainntnykk
oREr mannesker...)

Tenk pa ditt fosterbarn.

*Klikk*

Basert pa hva du vet om hans eller hennes traumehistorie,
har han eller hun vist noen oppfgrsel eller reaksjoner
som kan ha vaert pa grunn av traumetriggere?
Deltagerne jobber 3-4 min alene. Bruke sa fem minutter

til samtale/oppsummering.

Bilde 32

A HANDTERE TRAUMEMINNER:
HVA KAN FOSTERFORELDRE GJERE?

* Sarge for fysisk trygghet.

* Hielp bamet med & vaere "her og ndxs,

* Gjenta.

* Snakk om det som skjedde.

* Respekier og normaliser bameats opplevelsa.
* Differensiera mallom forkd og natid.

* Wanr sensitiv pd siluasjoner som kan trigge barnet,

Barnas reaksjoner pa traumetriggere kan veere uventede,
forvirrende og frustrerende, noe som gjgr det enda
viktigere & se oppfgrselen giennom traumebriller. Husk,
at barn som reagerer pa traumetriggere, ofte ikke forstar
hvorfor reaksjonen skjer og at de ikke har kontroll over
reaksjonen.

La oss na snakke litt om hva du kan gjgre for & hjelpe
barnet nar han eller hun opplever en reaksjon pa en
trigger.

*Klikk*
Pass pa at barnet ditt ikke blir skadet eller skader andre
i situasjonen.



*Klikk*

En traumetrigger kan gjgre at barnet fglelsesmessig er
tilbake i en skremmende eller vond situasjon. Prgv & fa
barnet til & fokusere pa situasjonen her og na. Snakk
rolig. Du kan gi barnet et glass kaldt vann & drikke. Noen
barn synes fysisk kroppskontakt er fint (klem, stryke pa
ryggen, ta pa skulder etc), andre synes det er ubehagelig.

*Klikk*
Nar barnet begynner a roe seg, gjenta tydelige og rolige
beskjeder om at barnet er trygt. Gi barnet en sjanse til
a fortelle deg hva som skjedde. Oppmuntre barnet til &
beskrive fysiske fornemmelser og fglelser.

*Klikk og les*
Det kan veere nyttig & gjenta eller omformulere barnets
ord for & bekrefte at du forstar.

*Klikk*

Respekter og normaliser barnets opplevelse ved &
anerkjenne hvor ekte og overveldende det matte fgltes.
Paminn barnet om at reaksjonene pa traumetriggere er
normale. Det er slik hjernen var beskytter oss mot fare
og noen ganger fortsetter hjernen & reagere selv nar
faren er forbi.

*KIlikk*

Hjelp barnet ditt a forsta at den naveerende situasjonen er
forskjellig fra tidligere erfaringer. Selv om traumetriggerne
kan fa barnet til & fgle seg som om darlige ting fortsatt
skjer, er hendelsene over, og na er du der for a beskytte
og hjelpe.

*Klikk og les*

Veer sensitiv pa situasjoner som kan trigge barnet. A
presse barn inn i vanskelige situasjoner vil kunne styrke
barnets fglelse av a veere misforstatt og ikke ha kontroll.

A forstd og overvinne traumetriggere tar tid, men
intensiteten av reaksjonene pa triggere reduseres
vanligvis over tid, spesielt nar barnet ditt blir klar over
hva som forarsaker disse reaksjonene.

Bilde 33

A handtere traumetriggere: . *
Hwva barnel kan gjere - SOS T :
Shopp o

* Slopp og ta fere lange, dype pust.

Origntara

* Se rundl seg og ta inn da umiddelbare omgivelsansa.

* Registrere sine fysiske reaksjoner (pust, hjertebank, etc).

Sek Hjalp

* Bruk innlaerte ferdigheter @ 4 roe seg ned — koble seg pa
en trygg person. Ring, SMS.,




Vi kan styrke barna vare ved & hjelpe dem med a utvikle
sin egen strategi for & takle traumetriggere eller andre
stressende situasjoner.

SOS er en teknikk som kan veere nyttig. Du kan trene pa
denne teknikken sammen med barnet ditt. SOS er:

*Klikk og les x 6*

Bilde 34

S0OS: HVA KAN HJELPE BARNET?

* Aktivitieter (trening, laping, klubb, lek osv).

* Ting (en leke, en kosebamee, et bilde, et
favaritteppe, en spasiall type mat).

= Steder (el bestemnt rom, sofa, sted i hagen,
trampoline),

* Bestemle mennesker.

* En spesiikk tanke, frase, benn, ordtak.

For & bruke SOS effektivt, ma barna ha en ide om hva
som hjelper dem til & roe seg nar de fgler seg opprgrt
eller stresset. Det kan veere:

*KIlikk og les x 5*

Du kan hjelpe barnet ditt til & finne ut hvilke aktiviteter og
strategier som fungerer best i ulike situasjoner ved & fylle
ut «SMS — StressMestringsStrategier»-skjemaet. Dette er
et skjema du kan bruke for deg selv eller sammen med
barnet.

La deltagerne jobbe med «SMS —
StressMestringsStrategier»-skjemaet, bruk 5 min.
Kort refleksjon i plenum.

Bilde 35

“Jog wakned opp | paniki, Fikk fcke viere |
sawrin, Foashremar kom ina pd rammed 0l meg
“Kjmre deg, fnea ar i veloa?"

Jog krime fke an gang fortelle heana fiva som
war pal silor hrordan fog falte det Joyg kuine
ke Fd ul ordene sam kurine si fva som var gait
“Dui ar trygy har, OK7 Hvls nosn prancar &
Kamme grandam oo far for & kade deg — il
Jeg ta doml™®
Jug var glad for ot hun var 54 bastemt oy
pebirkande—del glorde al fog Euiae slappe av i
og fa ardre beskytfe meg. Jeg irmnghe ikke
bekymira meg mer,”

i

Na skal vi straks ga inn for landing. Fgr den siste gvelsen
tar vi med oss et sitat:



Les teksten

Bilde 36

CRUFPEATIVITET

OPPSUMMERING

Oppsummering:
Del ut gule lapper.

Alle skriver to momenter de vil ta med seg fra samlingen
i dag.

Be deltagerne dele i plenum. En kursleder skriver dem
pa tavla.

VIKTIG: Kurslederne tar vare pa lappene, de skal brukes
pa neste samling

Folelsestermometeret! Hvor er vi?

Neste samling er....

Bilde 37

B Sucie gk

MRVTSE ) NCTSN  poiueos

Takk for i dag!
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Illustrasjoner: Cecilie Hggas





