VAK MED
VANDSKRAKKEN

Shampoo i gjnene. For varmt vand i badekarret eller en hudafskrab-
ning pa knaet efter styrt pa svemmehallens fliser. Arsagerne til

~ vandskraek kan veere mange, men resultatet er born, der aergerligt

er skal ikke mere end én lillebitte darlig vandople-
velse til, for den kan vokse sig til en angst, hvor al
slags badning bliver helt uoverskuelig — ogsa for

forwldrene. Det skyldes, at vandskrack, som fak-

tisk er en fobi, netop typisk opstéir pa baggrund al

-

en darhg oplevelse, hvor tryghedsfornemmelsen
lorsvinder, Og tryghed er et kodeord, nar man skal [orebygge og be-
handle angst, fortaller Erik Kromann, der er psykolog med speciale
Pangst, Han hari 28 ar hjulpet bade barn og voksne, der har mistet
troen pa, at vand er noget, man kan lole sig veltilpas 1.
“Etbarn kan sagtens blive meget bange og utrygt, hvis det [ar swhe 1
ajnene. og sa forbindes oplevelsen med sabe til vandet og det at viere
i nierheden af vand 1 almindelighed. Angst er faktisk noget, born
lierer, Det er resultatet al’en negativ erfaring,” siger Frik Kromann
og tillojer advarende, ar det lille barn ogsa kan erhverve sig en gang
vandskrak takket viere overbekymrede foraldre:
"Huis du som mor eller [ar siger, "uh, det var ikke rart at i vand 1
ojnene, hva'” eller “du ma absolut ikke gore det og det 1 vandet,”
sa opfatter barnet hurtigt, at vand er en farlig sag, der er grund
til at vaere bange for.

Angst er jo en natur-
lig ting, som vi skal
bruge nl at beskvtte
osselvmed, men den
erikke hensigtsmars-

sig. hvis den giar hen og bliver overdreven.”
Erik Kromann fortaller, at det kun er mu-
ligt al fa skubbet angsten for vand vack, hvis
angsten erstattes al en ny og god erfaring.
Det betyder, at det kun kan gé for langsomi
med at laere dit barn, at vand er sjovt, at det
smager godt, at det er dejlige at lege med og
fantastisk at lege med andre 1. Nir forst det
vandskrakke barn gor sig de erfaringer, vil
angsten blive skubbet i baggrunden for il
sidst hele at forsvinde.

VANDSKRAK ER EN
UDVIKLINGSFASE
Netsundhedsplejerske, Helen Lyng Hansen,
er enig i, at vandskrack kan komme elter en
dirlig oplevelse med elementer, men hun
mener ogsi, al den kan opsti som en natur-
lig del i barnets udvikling.

"Nir det lille barn
pa halvander til 1o
ar pludselig ikke vil
i bad lengere er det

tit en lase, ligesom

~ nok ikke kan se det fede i at rejse mod azurblat hav eller pjaske rundt i
badekarret. Heldigvis kan vandskraek kureres med den rigtige indsats.
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barnet var bange for fremmede, da det var
otte maneder,” forklarer hun og uddyber:
"Du kan ogsa komme ud for, at dit barn er
glad for rutsjebanen den ene dag, for si den
naste dag at blive meget bange og ville ned
igen, nar det nar toppen al'stigen. Pa samme
mide kan angst for vand opsta. Barnet Fir
pludselig en angst for det. hun ikke kan styre

og gerne pa et tidspunkt, hvor barnet er
gammelt nok til at erkende netop dét.”
Helen Lyng Hansen mener ikke, at helt sma
barn partout skal i rigtigt bad, hvis de ikke
cjer gleden ved karbad. I stedet foreslar hun
en gang etagevask pa puslebordet. Et andet
rid er, at 1 ogsa kan skilte badevarelset ud
med kokkenet, fordi det indimellem hjalper
at lave et nyt set-up, hvis {x badevarelset for-
bindes med oplevelser, der ikke er rare.
“Det kan faktisk vaere ret hyggeligt ar bade i
kokkenvasken, ligesom det ogsa foles bade
hyggeligt og trygt at sidde pa mor eller fars arm under et brusebad. Uanset alier-
nativ metode til det daglige eller ugentlige karbad, sa er det vigtigt ikke at presse
barnet ned i uoverskuelige mangder af vand, for sa gar det bare helt i baglas,”
fortaeller Helen Lyng Hansen,

SMA SKRIDT FREM

Det kan viere svaert at finde talmodigheden [rem, ndar dit barn for 117, gang
negter sa meget som at dyppe storetaen i hotellets svammepol eller begynder
at pjevse ved tanken om at tage et skridt nedad pa stigen for ar tlslutte sig re-
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SOSKENDE MED VANDSKR AEK

Majbritt Vendelbo, mor til Ruben, 12 ar, Nanna,

7 ar, og Katrine, 2 ar.

Hep elsker seby vand og er derfor mvsublicerer overan have
Faer tee born med vandskrack. Der der med ar ga 1 svome-
mehallen, hwor dev er en milhon mennesker, der alle sam
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men sprojler, det er bare itkke noget lor mine born, Mg

to wldste ik pa ol tdspunkt ul svermmine. men bk ikke
noget ud al det tordh der var lor meget pjask [ra de ando
harn og kun en larer. Nanna har kuan laer ar svemnu
lovdl hun ik en provat svemmelorer
Lawe nu fylder der meger, at vuan yneste overhoved
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e v e sa seille sidde med Todderne 1odet Tune vane
o vaenne on L der, Ded, al elet bave var der hiele tiden. Dk
harnene ul at ahne op og vaenne sie til det Det gjorde en
lorskel, Nu loer dlet oesa, war viahclet ¢ armi. Der ¢
tkke et monvation | koldy vand

HURRA FOR DEN PRIVATE SVOMMELARER
Betina Axil, mor til Ask,
5 ar og Frej, 9 ar.

"For er ars i siden da Ask skalle ol a

"Hvis en snigende 3engstelse e

ikke registreres Og reageres Pa, i ummumm s
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kan den vokse lynhurtigt.” "

sten al det ventende svommehold. Men selv om du maske nasten har lysc til at
skubbe dit barn i vandet — ifort korkbalie og vinger forstas — si er vejen frem
smi skridt, som barnet selv er med til at styre kengden og maengden afl Kun
pi den made vil dit barn oparbejde en folelse af, at vand per definition ikke er
ukontrollerbart. Og her kan du med {ordel tage en masse sma kopper og baegre
med i enhver taenkelig badesituation.

"Fyld kun vand i bunden al Ix badekarret, og bed sa barnet om at halde vand
pi fodderne forst. Nar I har hvinet og frydet jer sammen over folelsen al van-
dets rislen, s& gi videre (il kna, mave og skuldre. Der gar maske lire gange,
for I nar il hiret, men tag det stille og roligt, sa barnet overskrider sine egne
graenser blidt og roligt,” lyder radet fra Helen Lyng Hansen, Og samme rad
kan sagtens overfores til hav og svommepal. Er [ ved havet, sa gor en dyd ud
al'at lege i vandkanten. Byg sandslotte, hvor barnet skal hente vand i sin spand
til voldgraven. Hurtigt vil barnet opleve, at det sjove overskygger utrygheden
ved vandet.

"Detsidgte, duma gore, er at sammenligne med andre born og sige noget 1 ret-
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KAMPEN OM HARVASKEN
Inger Dam-Jensen, Micaela, 3 ar,

og Alexander, 6 ar.

ning al "prev at se hende pigen dér. Hun er slet ikke bange for vandet.” Den slags
er ikke befordrende for et barns selvveerd,” lyder det [ra Helen Lyng Hansen.

FRYD OG FRYGT _

Deter _mqgf:t’ vigtigt at holde aje med de signaler, der kammer fra et barn, der skal i
havvand elleri et bassin for forste, anden eller tredje gang. For hvis en snigende ang-
stelse ikke rcgi§treres og reageres pi, sa kan den vokse lynhurtigt, Det forteller svom-
meterapeut Pia Brunner, der har stor erfaring med vandskraekke born og voksne,
“Bornene viser, hvordan de har det. Nogle spander op i kroppen, nogle trackker
nasten ikke vejret, og andre star med frygten maleti ajnene. Signaler, som vi voksne
ikke bare skal lade som om, vi ikke ser. Ligesom vi skal vaere os meget bevidst om de
signaler, viselv sender, og som kan vaere med til atstresse og forvirre barnet. Detsker,
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Alesander skves oo oreds s han ik sa atforaeldre, der selv erlidt bange for at svomme, melder sig til babysvemning eller fa-
meger som e drihe vand i hovedet g . miliesvomning med deres barn. De er fast besluttede pa, at nweste generation i hvert
var oindres Han e adoprerer fracBolivin wlald ikke mé fa vandskrack ligesom dem selv. Der er bare det, at barnet kan marke
st vl ved tkke. hvad han har vieregSat lon deres angst, og sd .
pspued . men de sma bleyv vaskel®er hard-  skanibabyen eller de 7 k 1 s kk 2%
braemelet det hornehjem. heoelea i hen- Simldresbern reagere Man S a 1 e presse, ‘
dle b og der har maskgsSal sine spor P:l de modsatrettede k 1 h 11 : (e |
Uneder alle omstendighedier hig det vierel Cisignaler med frygt,” men man S a e er .'flf?_'&
e ticlsk e kamp asdinde @n o metode. }")ﬁpbg(:l‘ Pia Brun- . I | f f * i “';3" 3
i alle kat med 1 farbineelse iued  ner/Hun anbefaler, 1 e V&re OI' OrSIgtl t_i‘{., :
| e tdspounkekabiévi sddan’en  at foreeldre skal lere, s
Pt tesa Do e Bineerede san o hvordan de arbejder sammen med deres vandskrakke barn, og derfor er det bedst
e ol o panden Vandesskalle s atde er med i vandet, nar de mindste gar il timer hos hende,
ikke kanm Fansteten en Alesander "Det handler om kontakt — om hele tiden at marke efter, hvor barnet er henne,
P o bee den pa Bier R fikiisk o Man skal ikke presse, men man skal heller ikke veere for forsigtig. Det handler
! cocb b e holeb gl v om hele dden at finde det punkt, hvor barnet udfordres, men ikke [or meget, og
b b Bllesomters deper enonietie vand- - nar man balancerer pa den graense, sa finder barnet fryden neden under fryg- :
hand, Nar Micack barc@smesal at [ o ten, Fryden kommer hurtigt til at tage over. Det er ligesom 1 Tivoli. Vi er en lille
el spaened vand 1 hoveds smule bange [or at svinge rundt hejt oppe, men det
Conerke pa Alexands Fra va ndskr‘aek kilder ogsa skent i maven, og vi fyldes al [ryd,” siger
il i s dlet er vilde Fasei- tl] Vandh u nd !’i&l Brunner g poin,w.rer, at ‘n:"ir ha!‘l:l(‘l har npl{.‘V(:le‘.r
riey N preves e ool tog med vand lige dér, hvor [rygt og Iryd modes, sa fir
I L aned T orerne o Pres aldrig ot baen, der har vand- barnet lyst til at opleve lornemmelsen igen og bliver:
Nowel ha il ille i skriek, derfor mere og mere modig. Og selv om dig hagn miske
e Toy bare et ar siden, Tige  « Tag smd skeide, sa burnet ikke 1o aldrig bliver en vild vandhund, si er dg sjovere
ki [t en i ler, det mister kontrollen, at kunne svamme, sjaske og pjaske u : ole f@f
vl at i [ OFes ST e Flyt fokus fracat skalle have krop- sit hiv samitidig.
wlekar med Alexander, og sa pen tvand il at lege med vand
i s i wtoene Tl mdedrag ecerne legeta).
istiktronmn mit skod. et o Aflas barnets |\"_'II|]:x\']2l'|."||l'l'_ (o
0 L 1w L1 for ham sore hele Nden lor at udlordrin-
terrk | hedsm et atl han gerne or al passende stor relse,
1 rrerke. at hans hoved rkke * v barnet teyvehed ved al viere ved
1 rne ned 1 vandet, D dets side.

Private svommetimer med en

svammeterapent kan gord cnstor
forskel

Cra clier det lune bassin i svom-

.

mehallen  kolde draber motiva-
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Vil barnet ikke 1 badekar, si nojes
med ctagevask, O eerne @ kakken-
vasken, sa alle de negative oplevel-
ser i badevierelsel ikke er il stede.
= Giv barnetsvommiehriller pa. hvis
det er bange lor at [a vand i ojnene

ogsia i badet,
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