Krise

- kan bygge

Mmotstandskraft

Som omsorgsgivere kan vi gjgre en rekke ting for a hjelpe barna vare med a tale utfordringer i

livet. Kunnskap om hvordan stress kan bygge motstandskraft kan hjelpe oss pa veien.

| Av Mari Kjglseth Braein, psykologspesialist

Koronapandemien har skaket oss ut av vare
rutinepregede liv. De fleste trives best med det som
er kjent og forventet i livet. Med pandemien ble
veldig mye tatt ut av vante rammer, og mange fikk
nye utfordringer.

Kriser og utfordringer kan gi mulighet for vekst,
men 0gsa for okt sarbarhet. Det handler blant annet
om hvilken type stress vi utsettes for og om
utgangspunktet til den enkelte. Fosterbarn har
mattet tale store omveltninger i livet, og viser stor
kapasitet til overlevelse, men de kan ogsa vaere
spesielt sarbare for stress og endringer. Vi voksne
gjer mye for & hjelpe vare barn til & tdle endringer,
og det kan veere ekstra krevende for de som har
med seg en sarbarhet fra tidlige livssituasjoner eller
opplevelser.

Dette gjelder for mange barn i fosterhjem, men
med bevisste voksne som gir god statte og hjelp til
a mestre situasjonen, kan de fa nye erfaringer som
gjor dem bedre rustet til & takle fremtidige
utfordringer i livet.

Barn i fosterhjem
Mathilda har bodd hos Tom og Mette | litt over ett ar,

- OM FORFATTERENE -

et ar preget av opp- og nedturer. De har hatt en
bratt lserings-kurve bade hva gjelder egne og jentas
reaksjoner. A bli kjent med Mathilda var en berikelse,
men det hadde ogsa veert krevende dager hvor de
ble skremt av ansvaret de hadde tatt pa seg.
Heldigvis var de en del av et godt fungerende team
som sammen fant gode lasninger i hverdagen.

'Mathilda stortrives pa skolen, hun har venner og
mestrer det faglige godt. Hun har en god relasjon til
assistenten som falger henne opp tett for &
forebygge situasjoner der hun mister oversikt og
opplevelsen av kontroll. Spesielt vanskelig er det |
overgangssituasjoner som fra friminutt til under-
visning, I situasjoner der det blir stilt krav til henne,
eller nar det oppstar plutselige endringer i hver-
dagen. Da kunne hun plutselig endre seg fra en flink
og morsom elev, til & bli kranglete, kverulerende og
uforutsigbar. Men, leererne kjenner henne godt na,
og vet at nar de beholder egen ro, hjelper henne i
overganger og tilpasser forventingene til jentas
dagsform, sa gar det stort sett greit.

Det hadde vaert en god utvikling de siste mane-
dene. Men, s kom koronaen. Skolen stengte, hand-
balltreningen ble avlyst, og svemmetreningen med
stottekontakten uteble. Hverdagen som fungerte sa
godt, ble plutselig snudd pa hodet. Allerede de farste
dagene merket fosterforeldrene en amper stemning
i huset. Mathilda mette ikke til frokost, hun ble lig-
gende i senga med chrome-booken til langt pa dag,
sa stort sett pa Youtube-kliop, og nektet a ga i gang
med de digitale skoleoppgavene. Fosterforeldrene
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kjente en wkende uro, og de falte seg plutselig helt

*\ alene med alt ansvaret. Hvordan skulle dette ga?

Pandemien har gitt oss gkt bevissthet om at vi
ikke vet hva morgendagen bringer, og at vi
mennesker raskt kan tilpasse oss nye situasjoner.
Barn som bor i fosterhjem har ofte erfaring med
dette og kan laere oss mye om overlevelse. For
pandemien er ikke den fgrste utfordringen barn som
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bor i fosterhjem opplever. For mange har livet
bestatt av hyppige endringer, uforutsigbare og
skremmende hendelser, tap og krenkelser som har
medfart alvorlig stress - og som overgar det de
fleste av oss opplever i forbindelse med pandemien.

Tilpasninger i stressresponssystemet

| dag vet vi at alvorlig stress kan medfarer nevro-
logiske tiloasninger i kroppens stressresponssystem
(Teicher, 2016). Dette systemet starter dypt i hjernen
0g sonderer terrenget for fare, sénn at vi kan reagere
kjapt og effektivt ved behov. Stressresponssystemet
reagerer bade pa ytre potensielle trusler og indre
trusler (smerte) og forteller deg at du ma fokusere
og reagere. Sonderingen etter fare og aktiveringen
som settes i gang er automatisk og refleksiv. Det
sympatiske nervesystemet styrer aktiveringen ved a
oke hjerteslagene, blodtrykk og pust. Glykose

11
I dag vet vi at alvorlig stress kan med-

forer nevrologiske tilpasninger i kroppens
stressresponssystem.yy

frigjores i muskler og gir gkt muskeltonus. Sansene
blir hypersensive, slik at vi bedre kan lukte, se, hgre
og smake faren. Dopamin, adrenalin og noradrenalin
frigjores, og et aktivt forsvar slik som kamp-, flukt-
og "frys"-responsen settes i gang. Dersom faren er
overveldende og ikke er mulig & unnga, for eksempel
under en voldtekt, kan hjernen skifte til en mer passiv
forsvarsrespons som beskytter kroppen mot alvorlig
skade. Da tar det parasympatiske nervesystemet over
og setter i gang hypoaktivering i kroppen som gir
lavere hjerterate, lavere puls og lavere blodtilfarsel til
musklene En passiv overlevelsesstrategi inkluderer

Fosterhjemskontakt 3/20 5



- RELASJONER -

underkastelse og frys-tilstand. Opiater frigjores og
gir en av-slappende og bedgvende folelse.
Oppmerksomheten skifter fra & vaere fokusert pa
ytre fare, til & fokusere pa den indre verden. For barn
kan dette handle om & skape en rik indre
fantasiverden, eller & leve seg inn i spill og filmer.

Hos dem som har opplevd mye stress, spesielt i
barnedrene, kan dette systemet ha blitt brukt s& mye
at det skjer en tilpasning pa et nevrologisk niva.
Dette innebaerer blant annet at stressresponsen kan
bli sensitivert, noe som betyr at det skal mindre til
for & utlgse den. En slik sensitivering kan vise seg pa
ulike mater, bade ved at barnet lett blir «overakti-
vert» og kan virke hyperaktiv, impulsiv og konflikt-
sokende, men ogsa som «underaktivering» ved at
barnet lett blir passiv, underkastende, flykter inn i
fantasien, eller tyr til bruk av multimedia. (Perry,
2009). Mange barn veksler raskt mellom & vaere
«overaktivert» og «underaktivert» og kan utvikle
komplekse symptomer beskrevet som «utviklings-
traumer» (Nordanger og Braarud, 2017).

Spesielt er det langvarig, uforutsigbart stress med

manglende opplevelse av kontroll og relasjonell
stotte, som kan gjore at stressresponsen blir
sensitivert. Sma utfordringer og krav i hverdagen kan
veere triggere som setter i gang stressresponsen. For
barn med en sensitivert stressrespons, kan alle
former for endringer veere krevende, noe som kan ha
gjort det spesielt vanskelig for en del barn denne
varen.

Mathilda ble umiddelbart trigget av endringene i
rutinene, og ble mer konfliktsgkende og urolig. Mens
andre barn jeg har hatt kontakt med i perioden, har
fungert overraskende godt. Nar tempoet reduseres,
det blir mindre krav, faerre forventinger og mindre a
93 glipp av (mindre stress), har en del barn
blomstret mer enn noen gang. Pandemien kunne
derfor ha bade en positiv og en negativ effekt pa
barn, avhengig av om situasjonen bidro til & gke eller
redusere stresset i hverdagen. | perioden hvor
samfunnet var stengt ned, var det blant annet en del
barn i fosterhjem som fikk faerre samvaer med
biologisk familie. For noen kan faerre samveer ha
bidratt til mindre stress og forstyrrelse i hverdagen,
mens for andre barn kan feerre samvaer ha medfert
mer stress, bekymring og savn av biologisk familie.

11 o o .
Gjennom var omsorg med barn, ma vi

prove a gjore stressorene mest mulig
moderate, forutsigbare og kontroller-
bare slik at vi kan hjelpe dem med

Optimalt stress og giftig stress

Stress som er alvorlig, uforutsigbart, mangler kontroll
og er uten relasjonell statte, kan beskrives som giftig
stress. Det er denne formen for stress som kan
medfore sensitivering av stressresponsen. Stressorer

a bygge motstandskraft.yy

som er forutsigbare, moderate, med en viss form for

Mange barn veksler raskt mellom & vaere «overaktivert» og «underaktivert» og kan utvikle komplekse symptomer beskrevet som «utviklings-traumer».
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Fosterbarn har mattet tale store omveltninger i livet, og viser stor kapasitet til overlevelse, men de kan ogsa veere spesielt sarbare for stress
og endringer.

kontroll og relasjonell stotte, omtales som optimalt
stress. Denne formen for stress kan gi mestring og
bygge motstandskraft til & takle nye utfordringer
(Perry, 2017).

Gjennom var omsorg med barn ma vi preve a
gjore stressorene mest mulig moderate, forutsigbare
og kontrollerbare slik at vi kan hjelpe dem med a
bygge motstandskraft.

Vi vet at den aller viktigste beskyttelsen for barn i
mate med stressorer, er & ha voksne som gir god
omsorg og hjelper barnet med & gjenopprette en
opplevelse av trygghet (se for eksempel BUP-
handboka om traumerelaterte lidelser). Barn trenger
hjelp til & tale folelsesmessige reaksjoner, og med a
forsta hva som skjer slik at de opplever mening og
sammenheng. Barn utsatt for omsorgssvikt og
overgrep mangler ofte nettopp dette. De har ofte
vaert overlatt til seg selv med det vonde som har
skjedd. Hendelser som overgrep og vold er vanskelig
a forsta, og vanskelig & snakke om. Traumer
medfarer ofte unngadelse og et forsek pa & holde
vonde fglelser unna. Fglelser som skam og skyld er
vanskelig a tale. Noen utvikler uhensiktsmessige
mestringsstrategier som rus, selvskading,
spillavhengighet og spiseforstyrrelser som forsgk pa
& handtere vanskelige folelser. At man tyr til slike
mestringsstrategier, er med pa & opprettholde et
negativt selvbilde og sker opplevelsen av
mindreverdighet og negativt samspill med andre. A
vaere omsorgsgiver til barn med store utfordringer,
kan by pa provelser. Det & reflektere over egne

reaksjoner, og a «ta pa egen oksygenmaske forst» er
spesielt krevende nér en selv er i en utfordrende
livssituasjon med usikkerhet, og kanskje mindre
stgtte enn vanlig. Skolestenging og mindre
tilgjengelig stetteapparat kan ha gjort denne
perioden spesielt krevende for mange fosterfamilier.

Hvordan bygge motstandskraft?

Hvordan omsorgsgivere forholder seg til pandemien,
er den viktigste indikator pa hvordan barna takler
trusselen. Omsorgsgivere som klarer & beholde roen
og fyller hverdagen med meningsfulle og trygge
aktiviteter, gir barna beste forutsetninger til & tale
den nye trusselen. | arbeidet med barna som fra for
har mange belastninger i bagasjen, kan vi bruke
denne anledningen til & fremheve hvordan vi
sammen kan bekjempe en felles trussel. Dette kan
bygge motstandskraft som gjer oss bedre rustet til &
takle nye utfordringer.

Selv om pandemien kan vaere skremmmende, er det
en trussel det er relativt lett & forsta og snakke om.
Den angar oss alle, og ikke bare de fa, noe som kan
gi en opplevelse av fellesskap. | mate med en felles

£f
I mote med en felles trussel kan

disse barna fa en ny erfaring om at
vanskelige ting i livet kan deles og
mestres i felleskap.yy
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Som omsorgsgivere kan vi gjere en rekke ting for & hjelpe barna vare med a tale utfordringer i livet.

trussel kan disse barna fa en ny erfaring om at
vanskelige ting i livet kan deles og mestres |
felleskap. Gjennom informasjon om hva vi kan gjere
(vaske hender, holde avstand) for sammen a
bekjempe viruset, kan barna f& en opplevelse av
kontroll og forutsigbarhet.

For noen familier har nedstengingen av samfunnet
bidratt til en ro og tilstedeveerelse som man ellers
ikke har hatt mulighet til, og kanskje har tempoet
veert mer riktig for en del av barna som i
utgangspunktet er sarbare for stress. Motvekten til
stressresponsen er nemlig «avslapningsresponseny»
(Benson, 1975). Det er en tilstand av hvile som endrer
de fysiske og emosjonelle responsene pa stress, som
for eksempel lavere hjerterytme, blodtrykk,
pustefrekvens og muskelspenninger. Den mest
effektive maten a aktivisere denne responsen hos
barn, er omsorgsgivers trast og sensitive naerveer -
noe barn utsatt for omsorgssvikt har fatt for lite av.
Noen fosterbarn synes det er vanskelig & ta mot

111
Neerhet kan faktisk trigge stress-
responssystemet hos enkelte barn
med relasjonsskader.yy
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stotte og fortsetter med & «traste seg selv» og
prover a dekke egne behov. Neerhet kan faktisk
trigge stressresponssystemet hos enkelte barn med
relasjonsskader (Braein, 2019). For disse kan perioder
nar man er tettere pa hverandre vaere spesielt
krevende. Da kan det veere ekstra viktig & legge opp
til sansestimulerende aktiviteter som a hoppe pa
trampoline, danse og a here pa musikk. Dette er
aktiviteter som kan aktivere «avslapningsresponsens.
Mathilda hadde god nytte av & hoppe pa trampo-
linen, bade i pausene fra skolearbeidet, og ndr hun
trengte «pause» fra de andre i familien. Ellers laget
hun TikTok-videoer og viste stolt frem resultatet og
fikk hele familien med pa& dansing.

Fosterforeldrene til Mathilda fortalte meg at de
kom naermere hverandre denne varen. Selv om de
forste dagene etter nedstengingen var vanskelige,
og de var usikre pa hvordan det kom til 8 ga. Det ble
heldigvis raskt satt inn tiltak som gjorde perioden
overkommelig. Skolen var fleksible og fikk til en
ordning der assistenten kom hjem og hjalp henne
med skolearbeid. Selv om svemmehallen var stengt,
fortsatte stattekontakten & gjore andre aktiviteter
slik som & dra pa sykkelturer og a spille kort. De sa
pa nyheter sammen og snakket om utfordringene
verden nd sto ovenfor. Mathilda lurte blant annet pa
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viktig for barn som mangler dette fra for av. Som
omsorgsgivere kan vi gjere en rekke ting for a hjelpe
barna vare med 4 tale utfordringer i livet. Kunnskap
om hvordan stress kan bygge motstandskraft kan
hjelpe oss pa veien.
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hva som kom til & skje hvis fosterforeldrene dede av
korona, hvem skulle passe pa henne da? Dette ga
apninger til 8 kunne snakke om vanskelige tema som
det 3 fole seg helt alene i verden. Etter hvert kom
hele teamet rundt jenta pad plass, og de vanlige
ansvarsgruppemgtene ble gjennomfart pa Teams slik

! Mathilde er en fiktiv person sammensatt av flere
personer forfatteren har jobbet med i perioden.

at det var mulig & legge planer bade for oppstart pa £€
skolen, og for neste skoledr. Mathilda lurte blant annet pa hva som
Alt i alt ble det en positiv periode hvor de fikk .y O . .
mange felles opplevelser som bidro til & bygge kom til a skje hvis fosterforeldrene dode av
tilhgrighet og tillit i familien, noe som er spesielt korona, hvem skulle passe pa henne da?yy
- SAMMENDRAG -

Som omsorgsgivere kan vi gjgre en rekke ting for & hjelpe barna vare med & tale utfordringer i livet. Kunnskap om
hvordan stress kan bygge motstandskraft kan hjelpe oss pa veien. Hvordan omsorgsgivere forholder seg til pandemien,
er den viktigste indikator pa hvordan barna takler trusselen. Omsorgsgivere som klarer & beholde roen og fyller
hverdagen med meningsfulle og trygge aktiviteter, gir barna beste forutsetninger til & tale den nye trusselen. Gjennom
var omsorg med barn ma vi prgve a gjare stressorene mest mulig moderate, forutsigbare og kontrollerbare slik at vi kan
hjelpe dem med & bygge motstandskraft. Voksne som hjelper barn med a finne roen, og med a skape sammenheng og
mening i opplevelsene, gir barn best mulighet til & tale belastinger som foregar nd, og de som matte komme i fremtiden.
Barn utsatt for omsorgssvikt og overgrep mangler ofte nettopp dette. De har ofte veert overlatt til seg selv med det
vonde som har skjedd. Som fosterforelder kan du gi barnet nye erfaringer som det kan ta med seg videre i livet.
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