Det gor ondt, ndr dit barn
snubler, eller nér lcegen skal
vaccinere. Men der er hel-
digvis meget, du kan gere
for at troste og lindre smer-
ten. Det allervigtigste er, at
du bevarer roen.
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térer i gjnene, gradkvalt stemme og en hudafskrabning

pa starrelse med en femkrone. For to sekunder siden
lgb han glad af sted mod legepladsens gynge. Men en sten kom
ivejen, og nu er hans verden for en stund faldet fra hinanden.

Ifolge bernepsykolog Heidi Agerkvist kan det sagtens veere,
at dit barns grad ikke kun skyldes, at det gar ondt, men ogsa
at missionen mod gyngestativet blev afbrudt. Foruden smer-
ten og forskreekkelsen over faldet risikerer dit barn nu, at et
andet barn far fat i gyngen forst, og din trest skal helst af-
spejle begge dele.

- Barnet har bade brug for et kram, at fa terret tarerne veek
og blive pustet pa knaeet, men ogsa for at foreeldrene hjeelper
ham tilbage péa sporet af det, han var i gang med, siger hun.

Maske har du maerket en snert af irritation, hvis dit barn
har pylret ekstra meget over en lillebitte rift. Eller omvendt
kan det veere, du har prevet at ga i panik over at se en stor
maengde blod pible frem fra en fleenge i panden. Begge reakti-

D er kommer blod! Moar..’ Dit barn halter hen til dig med

oner er fuldt forstéelige, men Heidi
Agerkvist rader til, at du er bevidst om
at adskille dine egne folelser fra dit
barns. Det giver nemlig et prik i barnets
selvveerd, hvis man ikke tager dets ople-
velse alvorligt.

- Det er bedre at sige ‘hov, du slog dig
vist lige lidt’, end at sige ‘det er ikke no-
get at graede over’, for det udsagn un-
derkender barnets oplevelse, rader hun.

- Hvis barnet derimod har sléet sig
meget, skal man passe p4a, at man ikke
tilfgjer drama til barnets oplevelse,
fordi man selv bliver forskraekket. Det
geelder om at bevare roen og holde
fokus pa at hjeelpe barnet videre.

Frygt ger det veerre

For i tiden troede man, at sma bern ikke
havde ondt, og at for tidligt fedte bern
slet ikke var i stand til at fole smerte,
fordi deres nervesystem endnu ikke var
fuldt udviklet. Det betgd, at leegerne
helt op til 1980’erne kunne finde pa at
udseette spaedbgrn for smertefulde pro-
cedurer eller endda operationer uden
smertestillende bedgvelse. [ stedet fik
de muskelheemmende medicin, sa de
ikke kunne bevaege sig.

- Det er forfeerdeligt at teenke p4, at
videnskaben har haft den antagelse, for
det har uden tvivl gjort forfeerdeligt
ondt pa mange bern, siger Jesper Fen-
ger-Gron, som er overleege pa bgrneaf-
delingen pa Kolding Sygehus.

I dag er lszegerne heldigvis enige om, at
bern sagtens kan fole smerte, og vi ved
ogsa, at smerte faktisk er en kombina-
tion af selve smerten i sig selv og s den
sammenhaeng, man seetter den ind i,
forteeller Jesper Fenger-Gron.

Nar man falder og slar sig, sender
smertereceptorerne i huden et signal til
nervebanerne om, at noget gor ondt.
Beskeden lgber derfra op i hjernen, hvor
den bliver bearbejdet. Angst og frygt
kan forsteerke smerten, mens det foles

mindre slemt, hvis situationen er en,
man har prgvet mange gange for.

- Blandt andet derfor kan en alminde-
lig hudafskrabning opleves voldsom-
mere for et barn end for en voksen,
forklarer Jesper Fenger-Gron.

Smerte er kroppens made at advare
os pa, om at noget er farligt eller skal
undgas. Sa nar dit barn slar sig, ryger
han derfor op i hgjeste alarmberedskab,
og stresshormonerne kortisol og
adrenalin suser ud i hans lille krop.

- Stresshormonerne saetter os i stand
til at flygte fra det, der er farligt, sa vi
kommer i sikkerhed. Det betyder, at et
barn, der har slaet kneeet, er i stand til
at labe tilbage til sin mor og s@ge trost
og beskyttelse, selvom det gor ondt,
forklarer Jesper Fenger-Gron.

Smertetcerskler

Hvis du har flere barn, har du méske
lagt meerke til, hvordan den ene greeder
voldsomt over en splint i fingeren, mens
den anden buser af sted og har brug for
hjeelp til at standse op og meerke, at der
rent faktisk er kommet et dybt sar pa al-
buen. Det skyldes, at smerte er en indi-
viduel oplevelse.

Der skal dog helst veere en form for
balance, og hvis dit barns reaktion ofte
er helt ude af proportion med det, der
faktisk er sket, ma du som forselder
prove at justere snoren.

Séa hvis dit barn synes, han har brug
for en ambulance, hver gang han far en
lille rift, er det din opgave at vise ham, at
det ikke er nogen katastrofe.

- Men man skal stadig tage oplevelsen
alvorligt, for hvis han far en fornemmelse
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Veer rolig i dit kropssprog og dit
toneleje. Din ro smitter af pd&
barnet.

X

Amning af babyer er en fanta-
stisk form for trast, der virker
beroligende og smertestillende.

X

Undlad at fare hen med det
samme. Maske kan dit barn
klare situationen selv.

X

Giv dit barn et kram, pust pd sa-
ret, eller lceg din hdnd pd maven,
ndar den ger ondt. Kropskontak-
ten fremkalder oxytocin, der
virker smertestillende.

X

Anerkend og scet ord pd dit
barns oplevelse. Sig fx ‘cyklen
veeltede, og du slog din arm. Det
gjorde ondt. Skal jeg puste pa
armen?’.

X

Undlad at signalere, at det ikke
er noget at graede over.

X

Hjcelp barnet videre med det,
han var i feerd med, da uheldet
skete.

X

| nogle situationer kan et plas-
ter, en varmepude, en bamse
eller en ispose hjcelpe.

X

Veer cerlig, nér | er hos loegen.
Fortcel, at det kommer til at
gere ondt, men hurtigt er over-
staet igen.

X

Giv plads til, at dine barn er for-

skellige - ogs@ ndr det geelder

deres smertetcerskel og behov
for trast.

Kilder: Jesper Fenger-Gren, bernelcege,
Marianne Hedegaard, sygeplejerske, og
Heidi Agerkvist, bernepsykolog.

VORESB@RN.DK

97



PSYKOLOGI

af, at mor ikke forstar,
hvor ondt det ger, vil
han bare skrue endnu
hgjere op for sirenen
for at blive hgrt. Sa
seet ord p4, og slap af,
sa barnet meerker, at
der er styr pad det og
efterhanden leerer, at
han ikke behgver
ramme de helt hgje
nagler hver gang, ra-
der Heidi Agerkvist.

Hyvis dit barn deri-
mod tonser af sted
uden at leegge meerke
til, at blodet drypper, skal du treekke
lidt i den anden retning og hjeelpe dit
barn til at meerke, at en pause og et
plaster faktisk er en god ide lige nu.

- Og séa skal man huske, at graden
nogle gange skyldes noget andet, der
gor ondt inden i barnet, og som der nu
er kommet hul igennem til, fordi der
ogsa gik hul pa kneeet. Hvis et barn har
haft en sveer dag i barnehave og snubler

der virker allerbedst, nar dit barn har
ondt. Uanset om dit barn har slaet hul
péa kneeet, har mavepine eller skal have
overstaet fem sting i panden, s vil
kropskontakten hjeelpe dit barn med at
falde til ro.

pa, hvad der sker, eller puste og ae pa
det sted, barnet har ondt, siger hun.

Og dine pusterier pa de sma knee er
ikke ren placebo, for bergring og krops-
kontakt kan altsa udlgse oxytocin og
dermed virke smertestillende i sig selv.
Af ogtil kan en afledningsmanevre ogsa
veere pa sin plads. Seebebobler eller et
fint plaster kan i nogle situationer ud-
ove mirakler, og det er helt okay, at du

Giv et ekstra kram
Mens smerte og angst udlgser stress-
hormonerne adrenalin og kortisol, vil

pa vej hjem, vil dine keerlige be-  pa den made hjeelper dit barn videre, si-
han méske “ roringer frem- ger Marianne Hedegaard.
graede vold- kalde hormonet Endelig er det vigtigt, at du er eerlig.

somt, selvom Det er bed re a t Sl g e h Qv, oxytocin, som Hyvis der kom en dyb fleenge, der skal

der ikke kom en i i i i / virker bade sys, skal du ikke love, at det ikke gor
eneste rift, si- du Slog d ' vist | g€ | it ! smertestillende  ondt, menistedet forteelle, hvad der
ger Heidi Ager- end at si ge ‘det er ikke og angstdaem- skal til at ske.

kvist og rader , pende. Dit kram - Det er bedre at forteelle barnet, at
til, at man sa nog et at g rced e over. er naturens ja, det gar lidt ondt, men til gengeeld er
tager sit barn Heidi Agerkvist, barnepsykolog. egen medicin. det hurtigt er overstéaet. Barnet har
opifavnen og - Nér bern ogsa i denne situation brug for at kunne
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forsgger at finde ud af, hvad graden i
virkeligheden handler om.
Netop din trygge favn er noget af det,

har ondt og bliver bange, stiger deres
puls og blodtryk, og det forsteerker
smerteoplevelsen. Men hvis bgrnene
sidder og putter hos foraeldrene, og der
er ro pa, sa falder bade puls og blodtryk
tilbage pa det normale niveau, forteeller
Marianne Hedegaard, der er bgrnesy-
geplejerske pa Kolding Sygehus.

Hun understreger, at mors og fars ro
naesten altid forplanter sig til barnet, og
at det derfor geelder om at udstrale, at
det her, det klarer vi sammen.

- Den bedste form for trgst afheenger
ogsa af, hvad det er, der gor ondt, og
hvem barnet er. Men noget af det,
der kan hjeelpe, er at aner-
kende smerten, seette ord

stole pa sin mor og far, siger Jesper
Fenger-Gren. O



