


Trygghet Ur Stod

Studiecirkelmaterialet Trygghet Ur St6d ar framtaget av projekt TrUSt och ar fritt
att anvanda. Mer information om projektet och studiecirkeln hittar du pa

Vad ar projekt TrUSt?

Projekt TrUSt var ett trearigt projekt (2020-2023) som drevs av Bracke diakoni
i samverkan med NSPH Vastra Gotaland och Géteborg och finansierades av
Allmanna arvsfonden.

£} Bricke 1 we b ALLMANNA
éDiakoni NSPHX ki Ny ARVSFONDEN

Ett varmt tack till:

Alla foraldrar som medverkat genom samtal, referensgrupp och som testare
av Trygghet Ur Stéd.

Trygghet Ur Stéd
— en studiecirkel for foraldrar med psykisk ohélsa eller NPF

© 2024 Projekt TrUSt, andra upplagan
Text: Sara Jonaker och Annica Larsson, Bracke diakoni
Produktion: Billes Tryckeri — Molndal
Illustration: Charlotta Folkelind
www.brackediakoni.se/trust

Ovriga samarbetspartners

e oteborgs
Studietorbundet 7 Gyllenkroken 4% Gorcborg INKa

Kanslan av sammanhang




Tnnehall studiehdfle

Hej foralder

Forord

Foraldraroster

Innan vi borjar

Sa har kan en traff se ut

[

Familjen

Foraldraskap
Ovning - Mina féréldrastyrkor
Ovning — S3 vill jag vara som férélder
Barns behov

2

Jag som foralder

Behov och utmaningar
Ovning - Mina féraldrautmaningar
Min energi

Ovning - Min energi

0O N O Ul b

10
12
13
14

18
20
22
23

3

Tryggt foraldraskapande

Relationer
Konflikter

Ovning - Hur lugnar jag mig?

4

Prata om ohalsa och diagnos

Prata med barn
Ovning - Prata om mina utmaningar
Prata med andra

Ovning - Prata med andra

9

Stod till familjen

Familjens natverk
Ovning - Familjens natverk
Ta hjalp
Ovning - Ta hjilp
Samhallets stéd

/\/@/_q

Studiehafte — Trygghet Ur Stod

26
27
30

34
37
38
39

42
43
44
45
47




cilder

D et du nu haller i din hand &r studiehéftet till studiecirkeln Trygghet Ur Stéd.
Det vander sig till dig som tillsammans med andra vill bli starkt i ditt
foraldraskap. Studiecirkeln ar framtagen tillsammans med féraldrar med
psykisk ohélsa eller NPF.

studiehaftet finns de dvningar som anvands under trdffarna samt texter som
kan anvdandas som minnesanteckningar. Ibland blir du hanvisad till Veta mer,
dar du kan fordjupa dig inom det just du behover och ar intresserad av.

A lla vill sina barn det allra allra basta och alla behover stod ibland.

Sara, projektledare Annica, projektmedarbetare
Projekt TrUSt Projekt TrUSt
Sjukgymnast, fyrabarnsmamma Beteendevetare, tvabarnsmamma
“Ndr mina barn var mindre gillade jag “Léiste Harry Potter-béckerna hégt med

att kldttra i trdd och cykla i vattenpélar, mina barn. De tyckte dock att det gick

och fick av barnen héra: “"Mamma, du dr  lite Idngsamt sa de gick och smygldste

ju mer barn én vi!” ndr jag la undan boken.”

/7 g)

/W/ﬂ ﬁdﬂ% 077

Annica Larsson
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Férord

oraldrar med psykisk ohalsa eller NPF star manga ganger infor andra och fler

fragor och utmaningar an andra foraldrar. Projekt TrUSts uppdrag har varit att
ta fram ett riktat foradldraskapsstod. Det ar ett stod som efterfragats bade av
foraldrarna sjalva och av de som moéter fordldrar i sina verksamheter. Psykisk
ohalsa och risken for att utveckla psykisk ohalsa minskar med ratt stod.

V i som tagit fram Trygghet Ur Stéd har mott ett stort behov hos foraldrar av
att tréffa andra i liknande situation och att fa finnas i ett sammanhang
tillsammans med dem som forstar. Vi tror att vi har mycket att lara av varandra
och kan utvecklas tillsammans genom samtal och av att dela och utbyta tankar
och erfarenheter.

enom Projekt TrUSt har vi haft férmanen att fa mota och samtala med manga

fina och engagerade foraldrar som alla bidragit med tankar och idéer om
foradldraskap och foradldraskapsstod. Utifran fordldrarnas samlade erfarenheter
har studiecirkeln Trygghet Ur Stéd vaxt fram. Foraldrarna har genom
djupintervjuer, referensgrupper samt som testdeltagare av studiecirkeln varit en
del i vart arbete med Trygghet Ur St6d. Utover foraldramedverkan baseras dven
studiecirkeln pa aktuell forskning och yrkesverksammas kunskap
och erfarenhet.

V i hoppas att denna studiecirkel kan fa vara en motesplats for samtal och
gemenskap, och vi ar sa tacksamma over att ha fatt mojligheten att ta fram
Trygghet Ur St6d. Vi har fatt uppleva vilken kraft det finns i motet mellan
foraldrar och vikten av att fa kanna att: “Jag dr inte ensam.”

Vad ar psykisk ohalsa och NPF?

Psykisk ohédlsa anvands som ett samlingsbegrepp for lattare psykisk
ohalsa, som till exempel oro och nedstamdhet, till svarare symtom
som uppfyller kriterierna for en psykiatrisk diagnos eller sjukdom.

NPF ar en forkortning for neuropsykiatriska funktionsnedsattningar
och innefattar diagnoser som till exempel ADHD, ADD och ASD
(autismspektrumdiagnos). Personer med NPF |6per hogre risk for
psykisk ohalsa.

Hédmtat fran SKR:s dokument “Begrepp inom omrddet psykisk hdlsa” version 2020
samt www.nytida.se
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Foréldroarssier

Katrina, 35 ar
99 A tt kdnna igen sig i andra dr kanske det mest slagkraftiga och
trovdrdiga fér att kénna en tilltro till att det gdr att féréindras.
Eller kanske rent av kdnna att det dr tillréickligt och mdéinskligt det
som redan goérs i fordldraskapet. Att det dr okej att misslyckas och
att gora tillréickligt bra, snarare én perfekt.

Att det dr personer som sjdlva upplevt och genomlevt psykisk
ohdlsa gér ddrfér materialet mer trdffsékert och ndra den psykiskt
lidande mdénniskan och férdldern.”

Referensférdlder, Projekt TrUSt

Henrik, 37 ar
99 J ag tycker framfér allt att studiecirkeln har gett mig en kdnsla av
samhdrighet, att en inte dr ensam i detta utan att det finns
mdnga andra som kdmpar med psykisk ohdlsa i sitt férdldraskap.

Ndgot som jag blev lite 6verraskad éver var att det kéindes sa bra
att dela med mig av mina erfarenheter och att jag Iért mig mycket
om mig sjélv med hjdlp av frdgor som kom fran évriga som deltog
i studiecirkeln.”

Deltagare, Trygghet Ur Stéd

Sofia, 41 ar
9 D et betydde mycket att vara med i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd.
Jag tar med mig nya verktyg fér att prata med mitt barn om min
sjukdom. Det fick mig att inse att ndr jag krockar med mitt barn,
mdste jag forst ta hand om mina behov, fér att sen kunna métas
och férsta varann.

Jag har bérjat fundera mer pa vdrt nétverk och dess styrkor och
svagheter. Men framfér allt uppskattade jag samtalen med de

andra deltagarna, jag dr inte ensam!”

Deltagare, Trygghet Ur Stéd
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Tnnau vi) bérjor

tt prata om, och lara sig mer om foraldraskap vacker ofta kdnslor. Vanliga

kanslor ar skuldkanslor och kanslor av att inte racka till. Foraldrar vill alltid
sina barns basta, och da ar det normalt att de har kdnslorna blir starka oavsett
hur bra foraldrar vi an ar. Vanligt ér dven att kdnslor och minnen fran din egen
barndom vacks till liv.

anske ar det forsta gangen du pratar om ditt fordldraskap? Du kan alltid
kontakta ledarna om det vacker kanslor som kan vara svara att forsta eller
hantera. Det &ar alltid moijligt att hoppa 6ver dvningar och samtal under

studiecirkelns gang.

@ Samtal

| varje traff finns samtalsfragor. | studiecirkeln ges forslag pa fragor,
men det ar dina fragor och tankar som ar viktigast. Syftet med
samtalsfragorna ar att 6ppna upp for ett gemensamt larande som
ger nya funderingar och insikter. Det ar alltid du som bestammer
om och vad du viljer att dela med dig av.

For att alla foradldrar ska fa chansen att komma till tals under
samtalen kommer rundor ibland att anvandas. Vid en runda far
du som foralder ordet, men bestammer sjalv vad du vill beratta.
Det ar alltid okej att hoppa 6ver, passa, under en runda.

Varje traff innehaller en eller flera 6vningar. Syftet med 6vningarna
ar att 6ppna upp for nya tankar och insikter. De ar helt frivilliga och
det ar du som valjer hur du vill utféra en évning:

e Lasaigenom och fundera sjalv

e Skriva och fylla i

e Hoppa over

Vissa av 6vningarna gor du sjalv for egen del utan uppfoljning,
medan andra 6vningar ligger till grund for gruppsamtal. Kom ihag
att det alltid ar du som foralder som valjer vad du vill dela

med dig av.

Under nagra av traffarna ser vi pa film. Vi gor det tillsammans och
det ar ingenting du behover férbereda. Vill du se filmerna igen kan
du skanna QR-koderna eller ga in pa webbsidorna omnamnda

i studiehaftet.

Efter varje traff far du en hemuppgift att gora till nasta gang.
Uppgiften ar frivillig och foljs upp vid nasta tillfalle.

Studiehafte — Trygghet Ur Stod 7 —_—



Sév héir ke en Tréiff se ul

Valkommen
e Tankar sedan sist
e Narvarodvning
e Uppfoljning av hemuppgiften
e Presentation av dagen

Forsta temat

e Temapresentation
e Ovning, film
e Samtal

Andra temat

e Temapresentation
e Ovning, film
e Samtal

Avslutning

e Hemuppgift
e Vad gor vi nasta gang?

R 8 Studiehafte — Trygghet Ur Stod
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1 Familjen

Faumiljen

Under férsta trdffen presenterar vi oss och bekantar oss med
studiecirkelns upplégg och med varandra. Vi kommer éven att
se ndrmare pa vad féréldraskap innebdr och hur man kan

stdrka sitt barn.

Forsta temat

Forcildraskap

Att bli foralder

e Aromvilvande

e Arsvart och utmanande
for alla

e Innebér en balansgang
mellan egna behov och
barnets behov

e Paverkar kanslolivet

e Innebar att det ar mycket
nytt att lara sig

Att vara foralder med
psykisk ohadlsa eller NPF

Hoga foraldrakrav

Manga foraldrar har hoga krav pa sig
sjalva och kanner sig otillrackliga.
Foraldrar med psykisk ohdlsa eller NPF
kdmpar manga ganger annu mer och kan
ha svarare att hitta balansen i vad som ar
tillrackligt. Det ar latt att tanka att man
behdver vara extra bra som foralder

och har mer att leva upp till.

Det finns mdnga sdtt att
vara en bra fordlder pa!

Kanner du dig energilds ibland?
Det gor alla foraldrar, men for foraldrar
med psykisk ohalsa eller NPF kan en lagre
ork och energiniva ocksa vara kopplad till
ohalsa, diagnos eller medicinering. Vissa
mornar far man kdmpa med att ta sig upp.
Man fungerar inte som forut eller pa det
satt man skulle 6nska. Det som blir
avgoOrande da ar att se till hur man kan
kompensera for det som &r svart och inte
fungerar. Att ha psykisk ohalsa eller NPF
staller ofta hogre krav pa sjalvkdnnedom
och sjalvinsikt.

Vanligt med skuldkanslor

Manga foraldrar kdnner skuld over att
inte racka till pa det satt man vill.
Skuldkanslorna kan liknas vid ett stort
skuldberg som stressar och tar energi,
och som i de flesta fall ar omotiverat och
orsakat av alltfor hogt stallda krav.

Att prata om, och lara sig mer om,
foraldraskap kan ocksa vacka skuldkanslor
och kanslor av att inte racka till. Foraldrar
vill alltid sina barns basta, och da ar det
normalt att de har kanslorna blir starka
oavsett hur bra foraldrar vi an ar.

Studiehafte — Trygghet Ur Stod




Familjen 1  —

93 E£n bra férdlder kan liknas vid en trygg famn och siker hamn
dit barnet gdr och tankar nérhet och trygghet for att sedan
ga ut och utforska vdrlden.”

John Bowlby, psykiater och psykoanalytiker, Anknytningsteori

Hur ska en bra foralder vara?

”De ska ha tid att leka” — kille 8 ar

”Sndill och inte braka” — tjej 5 ar

“Férdldrar ska géra sa att barnen kénner sig trygga” — kille 7 Gr

“Férdldrar ska alltid tycka om sina barn dven om det inte gar bra i skolan” — kille 10 Gr
“Barn ska vara fordlderns skatt som dr det viktigaste i livet” — tjej 14 ar

“Férdldrar ska inte svéra om de sdger att vi inte ska svdra!” — tjej 16 dr

Hdmtat frén Réddda Barnens “Handbok konflikthantering: Tryggt fordldraskap”

e

99 Jag har varit trétt och inte orkat vara sd delaktig som jag
velat och inte orkat félja med pa utflykter med mitt barn och sa.
Jag hade rutiner att hdlla mig i och ibland var det det som
fick mig att ga upp pG morgonen. ”

Frdan férdldrasamtal, Projekt TrUSt

99 «Kénslan efter att ha fixat middag alla i familjen gillade.
Den kdnslan.”

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd

Studiehéafte — Trygghet Ur Stod 11 -




— 1 Familjen

Infor 6vningen - Mina foraldrastyrkor

Som foralder kanner man ibland att man inte racker till eller ar den foralder
man skulle vilja vara. Da kan det vara bra att forsdka tanka pa det som
fungerar och ar bra.

Nu ska du fa fundera 6ver var du tycker ar bra i din familj och i din relation med
ditt eller dina barn. Du kan skriva pa raderna nedan, men du behover inte
beratta vad du skrivit. Tanken med 6vningen ar att synliggéra det som &r bra.

9 Ovning

Minew orcildrasiyrker
| denna 6vning far du uppmarksamma och se det som fungerar
och ar bra.

Exempel
Jag ar bra pa att lasa for mitt barn.
Jag ar bra pa att fa mitt barn att skratta.

b b Ovningen ”Mina férdldrastyrkor” hjélpte mig att se att jag gér
mdadnga bra saker som férdlder.”

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd

e Manga foraldrar med psykisk ohalsa eller NPF har hoga krav pa sig sjalva.
Hur ar det for dig?
e Hur vet man nar man ar tillrackligt bra som féralder?

— 12 Studiehafte — Trygghet Ur Stod



Familjen 1  —

Infér ovningen — Sa vill jag vara som foralder

De varderingar som fanns omkring dig nar du vaxte upp paverkar dina tankar och
forvantningar pa hur det ar att leva i en familj. Nagra varderingar vill man fora
vidare, andra inte.

Syftet med denna Ovning ar att du ska fa fundera 6ver hur du vill vara som
foradlder och vad du vill fora vidare fran din egen uppvaxt.

9 Ovning
Sév vill jag varaw son feréilder
| denna 6vning far du fundera pa hur du vill vara som féralder. Borja

med att se vilka varderingar som fanns runt dig nar du vaxte upp.
| vilken grad stammer de 6verens med din uppvaxt?

Satt ett kryss pa linjen vid varje pastaende. Utifran dina kryss kan du sedan fa
med dig tankar om hur du vill vara som féralder. Vad vill du fora vidare?

Stammer inte alls Stammer i hog grad

Att ta emot hjilp ar bra I I

Tillrackligt bra r gott nog I I

Allt kommer att ordna sig I I

Man ska lyssna pa alla i familjen | I

Man ska klara sig sjalv I I

Det ar tillatet att prata om kanslor I I

Héar kan du skriva nagra rader om hur du vill vara som foralder

Studiehéafte — Trygghet Ur Stod 13 —_—



— 1 Familjen

Andra temat

Barns behov

Skyddsfaktorer

Du som foralder kan starka ditt barn genom att:

Vara lyhord for barnet och barnets behov

Hjalpa barnet att skapa flera goda relationer bade i och utanfér familjen
Underlatta for barnets intressen och kompisrelationer

Ha tydliga rutiner

Tillata och uppmuntra barnet att prata om kanslor

Ta hjalp vid behov

Barnets personlighet och egenskaper ar i sig ett skydd.

e Hur kan du starka ditt barns skyddsfaktorer?
e Vad kan du gora for att underlatta for ditt barn att behalla
rutiner och vardag, aven de stunder du inte mar bra?

Film
Mé{mbmnpwkﬂw E5eE

Filmen finns pa www.asdforalder.se under rubriken “Sociala livet med barn.” i

Filmen dr framtagen av Habilitering och Hdlsa, Region Stockholm. /a\j O |
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Familjen 1  —

@ Hemuppgift

Prova att vara aktivt narvarande med
ditt barn cirka 5 - 10 minuter varje dag.
Fundera over:

—> Vad hander i dig?

—> Hur reagerar barnet?

W&Twmer@

Tips pa aktiviteter, sidan 55

Mina tankar

Studiehéafte — Trygghet Ur Stod 15 I



— 1 Familjen

Mina tankar
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Jag som foralder

Jag ser forilder

Under den andra trdffen pratar vi bland annat om pa vilket sdtt
psykisk ohdlsa eller NPF pdverkar dig som férdlder.

Madnga fordldrar kénner sig orkeslésa och da blir det extra viktigt att
vara omténksam mot sig sjélv och ta hand om dina egna behov.
Genom att vara din egen bdsta vin 6kar du férutséittningarna

fér att vara en god férdlder.

Forsta temat

Behev ech ulimaningar

Utmaningar

Att bli foralder ar utmanande for de flesta. Vid psykisk ohalsa eller NPF innebar
det ibland fler eller andra féraldrautmaningar. Vissa utmaningar kan vara
forknippade med just den diagnos eller lakemedel du har, men i denna

traff har vi valt att fokusera pa behov, kansloliv och kognitiva funktioner. Da man
pratar om utmaningar blir det extra viktigt att se pa sig sjalv med sjalvmedkansla.

@Mwm

Sjalvmedkansladvning, sidan 57

— 18

Sjalvmedkansla

Var din egen basta van

Se pa dig sjalv med vanlighet och forstaelse
e Var accepterande i stallet for domande
Tank pa dig sjalv med varme och omtanke
Uppskatta det du gor och den du ar

Ta hand om dina egna behov

Filmtips!

“Att fa vara sig sjdlv” (6vning i sjélvmedkdnsla)
Du hittar filmen pa www.kanslogrejen.se under rubriken
”Att prata om sina kanslor.”

Filmen dr framtagen av Riksforbundet Attention. \_9\/ _,EI 5
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Gl6m inte att se pd dig med sjélvmedkdnsla.

Behov

Att vara fordlder
padverkar bade tid
och utrymme for
egna behov.

Har du till exempel
psykisk ohdlsa eller en
diagnos som gor att du ar
extra kanslig for
somnbrist kan det
innebara ett ytterligare
stressmoment om du
inte far sova.

99  Wina mornar var kaos, men nér jag kom pad att jag kunde stélla alarm
pda olika tider, forst for att kliva upp, sedan for att dricka kaffe och
sedan for att vécka barnen blev det mycket lugnare.”

99 I studiecirkeln har féréldrarna inspirerats av varandras idéer och

Pssi!

Kdénsloliv
Att vara foérdlder
pdverkar kénslolivet.

Foraldraskapet kan gora
att kanslor upplevs
starkare dn innan. Kanslor
kan ocksa starkas eller
dampas av ohdlsa eller
lakemedel, och gora

dem svartolkade.

I6sningar pa familjens vardagsutmaningar.”

Sara Jondker, projektledare Projekt TrUSt

Studiehafte — Trygghet Ur Stod

Jag som foralder

27

Kognitiva funktioner
Att vara fordlder
stdller héga krav pd
kognitiva funktioner.

Att vara fordlder innebar
hoga krav pa bland annat
planering och
organisering. Har du svart
med det sedan tidigare
kan du behdva hitta bade
strategier och hjalpmedel
for att fa vardagen med
barn att fungera lattare.

Mwm%

Behov, sidan 58
Kansloliv, sidan 59
Kognitiva funktioner, sidan 61

Frdn férdldrasamtal, Projekt TrUSt
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— 2 Jag som foralder

Infor ovningen — Mina foraldrautmaningar

Alla foraldrar upplever ibland att familjelivet ar stressigt och utmanande. Darfor
kan det vara bra att stanna upp och tanka till kring sina utmaningar och vara
Oppen for nya idéer att testa.

Syftet med 6vningen ar att hjdlpa dig att fundera kring dina utmaningar och
samtidigt 6ppna upp for nya idéer. Detta ar inte alltid sa latt att gbra pa
egen hand sa prata garna vidare i gruppen.

9 Ovning
Mina foribdrandimeaningor

| den har 6vningen far du fundera 6ver vilka utmaningar du star infor
som foralder och hur de paverkar dig nar du ar med ditt barn.

Fundera Over just dina utmaningar. Utmaningarna kan finnas bade inom dina
behov, ditt kénsloliv eller kognitiva férmdgor. Eller nagot helt annat? Det kan
exempelvis handla om oro, angest, trotthet, somnsvarigheter, svarigheter
med planering, nedstamdhet, stresskanslighet, ilska, radslor eller
tvangsmassiga handlingar.

e Hur visar sig utmaningarna nar du ar tillsammans med ditt barn?
o Ar det ndgot du vill och kan férindra? Skriv ner ndgra olika idéer.

Exempel
Utmaning: Jag blir vdldigt irriterad nér barnen avbryter mig da jag skriver
ett viktigt mail.
Idéer

- Forst vara med mitt barn en stund och sedan gé undan fér att
skriva ett viktigt mail.

- Vidnta med mailet tills nadgon annan kan vara med barnet eller
tills hen somnat.

Pssi!

Ar det svdrt att komma pd egna idéer?
Genom att formulera utmaningar blir det Iéttare att fa nya idéer utifran
litteratur, webben, andra férdldraforum eller ihop med en behandlare.

— 20 Studiehafte — Trygghet Ur Stod



Jag som foralder 2  —

Dina exempel
Utmaning:

Idéer

Utmaning:

Idéer

Utmaning:

Idéer

e Vad du tycker ar utmanande med att vara foralder?

e Hur tar du hand om dig?

e Hur kan du planera in dina behov i din livssituation?

e Hur kan erfarenhet av psykisk ohélsa eller NPF vara en styrka?

Studiehafte — Trygghet Ur Stod 21 -



e 2 Jag som foralder

Andra temat
Min energi

Att vara foralder tar energi

Alla manniskor har olika mycket energi. Att vara foralder i sig tar energi.
Barn behover tid och uppmarksamhet och tid som tidigare kunde dgnas
at aterhamtning gar nu at till att vara foralder.

Psykisk ohalsa eller NPF kan i sig bidra till trétthet och energiléshet.
Aven vissa lakemedel har trétthet som biverkning.

Tips pa fragor att fundera over

e Hur mycket orkar du gora pa en dag?

e Racker energin till det du vill géra?

e Vilka aktiviteter tar mest energi?

e Vad ger dig energi?

e Nar pa dagen har du mest energi?

e Kan en aktivitet bade ge och ta energi vid olika tillfallen?
Vad ar skillnaden och kan du paverka det?

e Behover du fordandra eller ta bort nagot for att ma battre?

Film
Mél en energicoach

Du hittar filmen pa www.asdforalder.se under rubriken ”Mer kraft i vardagen.”

99 Jag hittade en webbsida med middagar med bara fem ingredienser,
det sparade pd min energi.”

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd
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Jag som foralder 2  —

Infér 6vningen — Min energi

Nar du far forstaelse for vad som ger och tar energi kan du fa idéer till
forandring. Du kan likna det med att vara detektiv i din egen vardag.
Oforutsedda saker hander som kan sluka energi och det kan vi inte
skydda oss ifran. Det ar livet.

Nu ska du fa fundera 6ver vad som tar och vad som ger dig energi i din vardag
med din familj och som du sjalv kan paverka. Tanken med 6vningen ar att ta
reda pa om det dr nagot du kan och behover forandra for att hitta det som
passar for dig.

9 Ovning

Miw energi
| den har dvningen far du fundera vidare 6éver vad som ger och vad
som tar energi i din vardag.

Vilka situationer, upplevelser, manniskor ger dig energi i din vardag?
Vilka tar energi? Skriv pa raderna nedan.

e Hur far du mer av det som ger energi?
e Om du kdnner att du har manga saker som tar mycket energi
—fundera pa varfér och om du kan gora en forandring?

43 %

Ger energi Tar energi

Studiehafte — Trygghet Ur Stod 23 —_—



2 Jag som foralder

e Vad ger dig energi?
e Har du nagra energibesparande tips?

@ Hemuppgift

Fundera 6ver vad du behover for att ma bra?
— GOr nagot av det till nasta gang!

N =
%\// vela mer
Energikartlaggning — Min dag, sidan 68

Energikartlaggning — Min vecka, sidan 69
Tips for att orka, sidan 71

Mina tankar
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3 Tryggt fordldraskapande

Trygqt ferildraskapande

Under den tredje tréffen underséker vi vad som ldgger grunden
till en trygg relation. Vi funderar ocksa éver hur man kan téinka
och agera ndr man upplever att det blir konflikter och brdk.

Forsta temat

Relalioner

Visa kdrlek pa barnets sprak

e Glada 6gon och leende

e Vanlig rost och visa intresse
e Visa uppmarksamhet

e Ge berom

e Skratta tillsammans

e Lek tillsammans

e Trosta och lugna

Hdmtat fran Rddda Barnens “Handbok konflikthantering: Tryggt férdldraskap”

@vﬂww

Sa lyssnar du aktivt, sidan 72

e Hur skapar du en trygg relation med ditt barn?

e | vilka situationer kommer du och ditt barn varandra nara, till exempel
vid laggdags, i bilen, vid middagsbordet, nagot helt annat?

e Har du nagra tankar om hur man kan ha positiva stunder med sitt barn
samtidigt som man ar trott eller stressad?
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Tryggt fordldraskapande 3 —

Andra temat

Kenflikler
Vad ar en konflikt?
Konflikt kan betyda olika for olika manniskor. Det vi i Trygghet Ur Stéd menar
med konflikt ar dar tva meningar star emot varandra. Konflikter uppstar i
situationer nar vi har olika behov, viljor, varderingar eller kunskap och inte
hittar en direkt 16sning. | en familj ska manga olika behov och viljor fa plats

och konflikter uppstar oftast dagligen. Det &r en del av att vara familj och
en del i ett barns utveckling.

99 rorskning visar att det férst ér i 25-Grs ldern som hjérnan ér
féardigutvecklad vad gdller konsekvenstdiink, beslutsfattande och
problemlésning. En konfliktsituation mellan barn och férdélder ér
ddrfér ojéimlik och ansvaret blir fordlderns att hantera situationen
och komma vidare.”

Jay Giedd, barn- och ungdomspsykiatriker och hjérnforskare

Efter brak

Lyssna och motas

Brak
Lugna sig

Forebygga brak
Ge kérlek och trygghet

Forebygga brak

Brak forebyggs genom att ge barnet kérlek och trygghet, men ocksa genom att
anpassa kraven bade pa dig sjalv och barnet. Forskning visar att rutiner leder till
farre brak, da de skapar en forutsdgbarhet som inger trygghet. Ett annat satt att
forebygga ar genom att tanka ut nar det oftast blir brak, finns det nagot du kan
gora annorlunda?

Att lyckas behalla lugnet i konfliktfyllda situationer minskar risken for brak.
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Tryggt foraldraskapande

Genom att ta hand om bade dina egna och barnets behov minskas risken att
konfliktsituationer blir brak. Okad risk fér brak dr nar du eller barnet ar:
o Trott
Stressad
Sjuk
Hungrig
| olika utvecklingsfaser/kriser

Brak

Brak hander, sa ar det bara, men det finns strategier att prova for att lugna dig
och forhindra att ga vidare in i de starka kanslorna. Ett satt ar att sdnka rostlaget,
ga undan och ta ett djupt andetag. Gor nagot annat en stund och beréatta for ditt
barn att du gar undan for att lugna ner dig. Det ar helt oke;j.

| sjdlva stunden som du eller ditt barn ar upprort ar det ingen idé att forsoka
forklara, tjata eller séga emot. Da 6kar stressen hos bade barn och foralder.
Du far bara acceptera att du i den stunden inte kan |6sa det svara och komma
vidare, utan lyssna bara pa vad barnet uttrycker. Detta &r grunderna i
lagaffektivt bemotande.

Efter brak

Efter ett brak ar det viktigt att hitta tillbaka till varandra och relationen. Det finns
manga olika satt att gora det pa. Nar situationen ar lugn igen, kan du och barnet
prata om vad det var som hande och forsdka forsta.

Om barnet ar lite dldre kan ni tillsammans fundera 6éver vad man kan gora for att
forsoka forhindra brak vid ett annat tillfalle. Vad kan du forandra? Tank pa att
det ofta ar nar vi ar som mest trotta och irriterade som det uppstar brak.

Kanske behover du fylla pa med energi?

@vﬂww

Lagaffektivt bemotande, sidan 73
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Tryggt fordldraskapande 3 —

Kanslosmitta

Vi paverkar och paverkas av varandras kanslor, vilket kallas kdnslosmitta eller
affektsmitta. Detta innebér att vi kan 6verféra och ta emot bade jobbiga och
hérliga kanslor fran andra. Om du lyckas behalla lugnet i stressiga situationer,
kan du ocksa hjalpa andra att gora detsamma, till exempel under en konflikt.
Det kan vara utmanande, men medveten traning kan hjalpa dig att hantera
dina kdnslor och bevara lugnet nar det behdvs som mest.

Att lugna sig
I Aterfa kontrollen éver kroppen — Andas, sank rosten, backa
2 Ga undan — Gor nagot helt annat, till exempel rakna till 10
3 Acceptera — Acceptera att du inte kan |6sa nagot just nu

Tips!
Lyssna pa nérvaro- och mindfulnessévningar
for att lugna och aterhémta dig. S6k pa webben eller efter appar.
Ett exempel dér nédrvaroovningen fran Projekt TrUSt.
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I 3 Tryggt fordldraskapande

Infor 6vningen — Hur lugnar jag mig?

Att gang pa gang hamna i konflikt mar varken foralder eller barn bra av. Det ar
ocksa foralderns ansvar att ta hand om en konfliktfylld situation. Detta kan vara
svart och man kan behdva trana sig i att bromsa sig sjalv och lugna sig.

| ndsta 6vning ska du fa fundera 6ver hur du lugnar dig. Syftet med dvningen ar
att ge idéer pa vad just du kan gora nar kanslorna blir starka. Genom att ha en
plan blir det enklare att prova nagot av exemplen i en stressad situation.

9 Ovning
Hur lugnar jag mig?

| den har 6vningen ska du fa fundera 6ver vad just du kan goéra for att
lugna dig i en stressad situation.

Fundera Over olika satt att lugna dig pa. Skriv ner saker du redan gor eller saker
du skulle kunna prova.

Exempel
Rikna baklanges, rabbla upp stader fran A till O, tvatta mig i kallt vatten.

99 Nérjag provade 6vningen under veckan sé mérkte jag att den
inte bara var bra fér mig och mitt barn utan dven for
relationen till min partner.”

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd

@vﬂww

Tips pa hur du kan lugna dig, sidan 72
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Tryggt fordldraskapande 3 —

e Har du exempel pa vanliga stress- och konfliktsituationer mellan
dig och ditt barn. Hur kan de férebyggas?
e Finns situationer dar relationen starkts efter en konflikt? Hur gjorde ni?

Vad ar stress?

Stress kan ibland vara orsak till att det lattare uppstar brak. Stress uppkommer
om vi har for manga och kravande utmaningar i férhallande till den tid och de
formagor vi har. Om vi ofta ar stressade utan mojlighet till aterhdmtning mar
vi inte bra. Stress paverkar bade kropp, tankar, kdnslor och beteende.

Mwm@

Olika satt att hantera stress, sidan 74

Film
Mél e slresspsykelog

@ Hemuppgift

Titta pa din lista i 6vningen: Hur lugnar jag mig?

—> Prova nagot fran listan eller nagon annan idé
som dykt upp under dagens traff.
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— 3 Tryggt fordldraskapande

Mina tankar
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Ll Prata om ohalsa och diagnos

Prala em ehéilsa ech diagnes

Under den fjdrde trdffen ser vi pa hur man kan prata med barn om
psykisk ohdlsa eller NPF, men ocksd hur man kan prata med andra.

Forsta temat

Praja med barn

Varfor ar det bra att prata med barnen?

e Barnet behdver forsta sin omgivning

e Barnet behover veta att de vuxna tar ansvar

e Att kunna prata 6ppet om kanslor och tankar kan
skydda mot egen ohalsa

e Fantasin ar ofta varre an verkligheten

e Barn marker manga ganger mer an vi tror

e Barn kan tro att det ar deras fel och kdnna skuld

e Tystnad kan ge oro och otrygghet, men ocksa skam

99 vad hénder nér man fér en psykisk sjukdom?
Hur kan vuxna och barn hjdlpa dig?
Hur kdnns det?
Ar det farligt?

Frdgor fran barn till féréldrar med psykisk sjukdom i Kulings barngrupper
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Prata om ohdlsa och diagnos

Vad ar bra att prata om i olika aldrar?

0‘2 ar

Det lilla barnet lever i kinslan.

Barnet forstar inte vad vi sdger men
kdanner av vad som hander i familjen.
Om foraldrarna ar ledsna eller oroliga
kdnner barnet av det.

3‘6 ar

I den hdr aldern utvecklas spraket.
Barnet anvander spraket for att forsta vad
som hander. Tankandet ar konkret och
barnet tanker i termer av orsak — verkan.
Barnet forsoker fa ordning genom att
tanka att allt som hander har en orsak till
exempel att ju langre man ar desto aldre
ar man, i alla fall tills man slutar vaxa.

| den hér aldern kan férandringar av
vardagliga rutiner oroa barnen mer

an att en foralder ar sjuk.

| den hér aldern ar det viktigare att
beskriva hur det paverkar dig i vardagen
an vad diagnosen heter.

Exempel:

"”Jag har svart med héga ljud”

”Som du nog mdrkt blir jag ldtt trott”
“Jag behéver vila mer én andra

for att orka”

Tips!

7‘12 ar

Madnga barn i den hdr dldern vill gérna fé
sa mycket information som mdjligt.

Lyssna pa vad just ditt barn har for
funderingar. | den har aldern far barn
forstaelse for att deras familj kanske skiljer
sig fran vannernas. Beratta vad diagnosen
heter och forklara sa tydligt du kan vad
det innebar for dig.

13-18 -

Tondringar kan reagera pad olika sdtt.
Fraga ditt barn vilka fragor och
funderingar ditt barn har. | den héar aldern
ar det vanligt att fundera over till exempel
arftlighet. For dldre barn kan det ocksa
vara skont att fa tillfallen att prata med
nagon annan vuxen, utan att féraldern

ar med.

Hédmtat fran Bipoldrmottagningens broschyr
“Att prata med barn om psykisk sjukdom?”,
SU Psykiatri Affektiva

Du kan ta hjdlp for att prata med ditt barn,
till exempel genom psykiatri eller habilitering.
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— Ll Prata om ohalsa och diagnos

Vad ar bra att prata om?

Anpassa efter barnets alder och mognad
e Vilken diagnos du har (om du vet). Beratta att det
finns andra med samma diagnos.
e Att det inte dr nagons fel.
e Hur det paverkar mig.
e Hur lakemedel paverkar mig.
e Vem som hjalper mig. Lakare, behandlare eller nagon annan.
e Var sjukhuset ligger det och vem som hjalper mig dar, vid inlaggning.

Du kan aven goéra en handlingsplan for om du blir sjuk.
Vem hjalper till? Lékare, slaktingar? Exempel pa
kris- och handlingsplan finns i Veta mer.

@\ Z

< vela mer

Prata med barn, sidan 76

Kris- och handlingsplan, sidan 77

99  WNar det kénns svért att prata hénder det att jag och min dotter
skriver till varandra i stdéllet.”

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd
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Prata om ohdlsa och diagnos 4 —

Infér 6vningen — Prata om mina utmaningar

En av skyddsfaktorerna hos barn &r att 6ppet kunna prata om ohalsa och andra
kdnslor. Manga foraldrar kanner sig osakra pa vad man ska beréatta. Det allra
béasta ar att beratta som det ar utifran ditt barns mognad och alder.

Nu ska du fa tillfalle att fundera 6ver hur du kan beratta om dina utmaningar
for ditt barn. Tanken med 6vningen ar att du ska fa formulera nagra ord som
du sedan, om du vill, kan anvanda nar du pratar med ditt barn.

0 Ovning
Prafe env mina ulimaningar

| denna 6vning far du fundera 6ver hur du kan prata med ditt barn
om dina utmaningar.

e Se tillbaka pa 6vningen Mina férdldrautmaningar i andra traffen, sidan 20.
e Vilj en av utmaningarna och fundera éver hur du skulle kunna férklara och
beskriva den for ditt barn. Om du kan, beskriv hur du kan l6sa det..

Exempel
Utmaning: Blir ldtt distraherad

Forklaring

Ndr jag ska géra ndgot ddr jag behéver tinka mycket behéver jag ibland vara
ensam. Blir jag avbruten, kan det hdnda att jag blir arg, men det dr inte ditt
fel. Jag ska férséka planera sa jag gor sadana saker pa kvdllen ndr du sover.

Ditt exempel
Utmaning:

Forklaring

e Om du har pratat med ditt barn om din ohalsa eller diagnos, hur gjorde ni?
e Vad fungerar for dig och ditt barn nar ni ska prata om viktiga saker?
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Prata om ohalsa och diagnos

Andra temat

Prajia med andra

Hinder och vinster med att prata med andra

Det finns bade hinder och vinster med att prata 6ppet med andra om psykisk
ohalsa eller NPF. Det finns manga vinster med att beré&tta och de storsta hindren
ar samhallets stigma och sjalvstigma.

Hinder for att prata med andra
Stigma Sjélvstigma
Stigma ar overdrivna och fordomsfulla Sjalvstigma innebdr att en person som

forestallningar om en hel grupp manniskor.  tillhér den utpekade gruppen tror att
Stigma har sin grund i okunskap. Det skapar de Overdrivna och fordomsfulla

i sin tur negativa kanslor (till exempel forestillningarna stimmer. Aven om
radsla, motvilja eller férakt) och negativa sjalvstigma upplevs valdigt personligt och
beteenden (till exempel tar avstand, privat, ar det viktigt att veta att det beror
visar ogillande eller diskriminerar). pa det stigma som finns i samhallet.

Pa grund av det stigma som finns i samhallet kan man behdéva tanka till om hur
Oppen man vill vara. Manga som tillhor den stigmatiserade gruppen anvander sig
av nagot som kallas kontrollerad 6ppenhet. Det innebar att man bestammer sig
for vem man pratar med om sin psykiska ohalsa eller NPF.

Det mest effektiva sdttet att minska stigma dr att ldra kéinna nagon
frdn den grupp som stigmatiserats.”

Patrick Corrigan, stigmaforskare och professor i psykologi

Vinster med att prata med andra
e Okar andras férstaelse
e Upptacker andra med liknande erfarenheter
e Trygghet for barnet att andra ocksa vet
e Visar barnet att det inte ar nagot att skammas over
e Andra kan vara uppmarksamma pa barnet, om det finns tecken
pa behov av stéd (Manga foraldrar ar oroliga for sina barn)
e Lattare att fa stod vid behov
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Prata om ohdlsa och diagnos 4 —

Infor 6vningen — Prata med andra

Manga upplever att det kdnns svart att prata om psykisk ohéalsa och diagnos med
andra, men ofta blir man dverraskad 6ver andra manniskors forstaelse, liknande
erfarenheter och vilja att avlasta och finnas dar.

| ndsta 6vning ska du fa fundera 6ver och formulera nagra ord om din psykiska
ohélsa eller diagnos och vad den innebar for dig. Syftet med dvningen &r att du
far satta egna ord pa din situation som du sedan kan anvanda om du vill prata

med andra.

0 Ovning
Prala med andra

| denna 6vning far du formulera nagra ord om hur just du fungerar
som du sedan kan anvanda som stod nar du pratar med andra om
dina utmaningar och behov.

Beskriv kort vad du tror kan vara bra for andra att kanna till. Om du vill kan du
anvanda dig av nedanstaende fragor.

e Har du nagra speciella behov utifran din psykiska ohalsa eller diagnos?
e Vem kan vara bra att prata med?
e Vad kan andra gora for att underlatta for dig och din familj?

Behov? Vem? Vad?

Exempel

Ta del av information pd barnens Skolpersonal Eget mail, telefonsamtal, utskrift
skolportal eller méte
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— Ll Prata om ohalsa och diagnos

e Vad har du for erfarenhet av att prata med andra om din ohélsa eller diagnos?
e Vad och i vilka sammanhang kan det vara bra att beratta?

@ Hemuppgift

Tank pa ett tillfalle da du tagit hjalp av nagon.
Fundera over:
= Hur var det?

Tdnk pd ett annat tillfélle dd du hjélpte ndgon.

Fundera over:
= Hur kdndes det?

Mina tankar
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— 5 Stod till familjen

Sted Till, founiljen

Under sista tréffen ser vi pa hur ndtverket runt din familj ser ut och
hur man kan ta hjélp for att vardagen ska fungera lite ldttare. Vi
pratar ocksa om vilket stéd som finns i samhdillet och dér du bor.

Forsta temat

Familjens néilverk

Om natverk

e Familjens natverk bestar av de du har runt omkring dig;
familj, vanner, skol- och vardkontakter, grannar,
barnets kompisars foraldrar med flera.

e Natverken forandras over tid och far ofta en annan betydelse
nar vi blir foraldrar.

93 Jag upplever att mitt nétverk ér ganska litet, men jag har inte energi
till mer just nu. Kanske kan det bli annorlunda ldngre fram.”

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd

Infor ovningen — Familjens natverk

Foraldraskap ar svart och det ar inte meningen att man ska klara allt sjalv. Att
ingd i ett sammanhang kan bidra till att familjen blir starkare och mindre sarbar.

Syftet med Ovningen ar att upptacka nya mojligheter till gemenskap och stéd
och se vilka som finns runt din familj.
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Arbete och sysselsdttning

Stod till familjen

Ovning

Familjens niilverk

| den héar 6vningen ska du fa utforska familjens natverk.

Vilka finns kring din familj? Ni behover inte sta personerna nara utan tank
pa de som &r eller har varit en del av era liv.
Skriv garna in personerna i cirkeln.

Exempel
Barnens kompisars foraldrar, personal som har lite extra engagemang

Familj och sldkt

Ovriga kontakter
till exempel skola, sjukvard och fritidsaktiviteter

Studiehafte — Trygghet Ur Stod
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— 5 Stod till familjen

e Finns det nagon ur ditt ndtverk du skulle kunna
ta hjalp av som du tidigare inte tankt pa?
e Har du exempel pa stod som kommit fran ovantat hall?

Andra temat

T“/ . oo

Alla foraldrar behover hjalp Beratta och forklara

Manga har svart for att ta hjalp. Kanske Visst hade det varit skont om andra kunde

ligger det nagonting i var kultur om att lasa dina tankar eller forsta vad du

man ska klara sig sjalv? Om du skulle bryta behéver hjalp med. Aven om du &r sd trott

benet ar det dock en sjalvklarhet att du att du knappt kommer upp ur sangen, ar

behover hitta [6sningar tillsammans med det inte sdkert att de runtomkring forstar

andra och ditt behov av hjalp i en sadan att du behdéver hjalp och stod.

situation brukar sallan ifragasattas.

Varfor ar det sa? Manniskor ar 6ver lag radda for att lagga
sig i eller tranga sig pa. Darfor ar det

Vi manniskor mar bra av att kdnna oss viktigt att du ar tydlig med vad du behdver

behdvda och ett tips ar att faktiskt utga ha hjdlp med. Du kan med ord behdva

fran det da du sjalv 6nskar hjalp. Nasta beratta och forklara, vilket kan vara svart

gang kanske nagon annan behover din att géra nar man mar riktigt daligt. Gor

hjalp? Alla foraldrar behdver hjalp ibland. darfor garna en plan for familjens

hjalpbehov nar du mar béttre.

99 Detar faktiskt inte sd Idtt att sjéilv be om hjdlp.”

Fran férdldrasamtal, Projekt TrUSt
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Stad till familjen 5 —_—

Infor ovningen — Ta hjalp

De allra flesta foraldrar har erfarenhet av hur det &r att kdnna sig slutkorda
och ha svart att fa familjelivet att ga ihop. Manga ganger ar manniskor mer
hjalpsamma an vad man tror och kan ge vardefulla tips och praktiskt stod.

For att fa hjalp och stéd behéver du kunna forklara vad andra kan gora for dig.
Tanken med néasta 6vning ar att du ska fa fundera 6ver vad som skulle kunna
underlatta for dig som féralder och hur du kan férmedlIa det till nagon i din
narhet.

0 Ovning
T il

Nu ska du fa fundera 6ver vad som skulle kunna underlatta for dig
som foradlder i din vardag.

Fundera over vilken hjalp som skulle kunna underlatta for dig.
Om du vill kan du utga fran fragorna:

e Vad stressar mig i min vardag med min familj?
e Vad skulle underlatta for mig? Skriv ner nagra olika idéer.

Exempel
Utmaning: Barnens Iéxor stressar mig

Idéer
- Skapa rutiner fér ldxldsning, vissa tider
- Ndgon vdn eller slékting att ldsa Iéxor med
- Léxldsning pa skolan?

Dina exempel
Utmaning:

Idéer
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— 5 Stod till familjen

Utmaning:

Idéer

Utmaning:

Idéer

e Att ta hjilp ar en god foraldraférmaga. Vad tanker du om det?
e Hur kan du gora sa att andra forstar vad du behover hjalp med?

W

99 war jag sdger att jag mar skit sG vet mina vdnner vad jag behéver.
En hjdlper mig att fG hem mat och en annan ringer varje dag. Skit har
blivit vart kodord fér jag kan inte séga vad jag behéver just da.”

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd
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Stod till familjen

Tredje temat

Sarmdiillels stod

Stod till familjen

Till foraldrar

Om du vill ha stod i ditt foraldraskap kan du bland annat vanda dig
till din barnavardscentral, vardcentral, familjecentral eller kommun.
Manga verksamheter har chatt- och telefonradgivning.

Till barn

Om du marker att ditt barn mar daligt kan du vdanda dig till
barnhéalsovarden eller skolhdlsan. De kan ocksa hjalpa dig vidare om barnet
behdver annat stod.

Sok stod tidigt

Om du inte far ihop tillvaron hemma eller om du kdnner oro for ditt
barn eller for det egna foraldraskapet, ar det bast att séka hjalp
och stod sa tidigt som moijligt.

/\_/L/'/_\

Tips nar du soker stod

e Forsok vara tydlig med vad du vill ha hjalp med

e Med vanlighet kommer du langre

e Ta hjalp nar du soker stod. Exempelvis av personligt
ombud, lots eller liknande som ofta finns i
kommunen

e Tank pa att det finns manga olika verksamheter

e Ge inte upp! Sok dig vidare eller byt kontakt om
samhallets stod inte fungerar

Studiehafte — Trygghet Ur Stod
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Stod till familjen

Fordddracilal

Manga foraldrar namner att de skulle behéva stdd och hjalp med
avlastning, aterhamtning och struktur i vardagen. Har berattar
nagra foraldrar fran Trygghet Ur Stéd hur och var de hittat det
stod de behover:

Barnen var med i barngrupper 39  Jag sékte mig till olika

och fick samtal, och de hade en férdldragrupper pa nétet, pa
helhetssyn pa oss som familj och Facebook, vilket gav mig
anvdnde sig av Beardslees jéttemycket som fordlder.”

familjeintervention.”

Jag fick nGgra extra samtal plus 99 Jag har ként stéd frén skolan. De
kontroller pad MVC, det kiindes har verkligen funnits foér hela var
jéttebra.” familj.”

Jag var under en ganska ldng tid med i en yogagrupp inom psykiatrin,
ddr min bebis ocksd kunde vara med. Det var precis vad jag behévde just
dd, en plats ddr jag bara kunde komma och vara.”

Jag och barnen gick till en familjecentral tre gdnger i veckan (ddr de
arbetade med trygghetscirkeln). Vi sjéng och t mat ihop och att ga dit
blev en trygghet for mig.”

Jag fick stéd av en kyrka. Dels genom samtal, men dven att jag och mina
barn kunde ga dit och éta och fika, och de hade ocksa kreativa
aktiviteter for barnen. Detta var perfekt fér mig, jag kunde pausa,
barnen fick mat och rutiner.”

Studiehafte — Trygghet Ur Stod
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e Vilket stdd och vilka verktyg behover du for att vara den foralder du vill vara?
e Hur gor du for att ta reda pa vilket stod som finns?
e Vad har varit till hjalp for dig och din familj?

Mww%

Har kan du fa stod, sidan 82

Heir kan familjer fo stod

Kommunen
e Kommun eller stadsdel
e Familjecentraler TLPS/

* Skola Foraldratelefoner
Det finns tva nationella foraldratelefoner

Halso- och sjukvard dar man kan fa stéd anonymt:

Vardcentraler
Modravardscentraler

Barnavardscentraler
Psykiatri Bris vuxentelefon —om barn:

1177 Vardguiden

Foraldralinjen (Mind):
Tel: 020-85 20 00

Utover dessa har manga kommuner eller
stadsdelar egna foraldratelefoner.

Ovrigt
e Svenska kyrkan
e Brukarorganisationer
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Stod till familjen

Vill du hjalpa oss att gora Trygghet Ur Stod battre?

Nu har du tagit del av studiecirkelns traffar. Vi hoppas att du fatt med dig nya
tankar och att du haft det bade roligt och larorikt tillsammans med de andra i
gruppen.

Vi som tagit fram Trygghet Ur Stod ar nyfikna pa vad studiecirkeln gett dig. Vi
skulle darfor bli mycket glada om du vill svara pa nagra fragor.

Utvarderingen hjdlper oss att utveckla och gora studiecirkeln annu battre
framover. Dina svar hjadlper dven andra foraldrar att se om Trygghet Ur Stod ar
nagot for dem.

Sjalvklart ar du helt anonym.

Utvarderingen tar bara nagon minut att géra och du hittar den har:

Du hittar ocksa utvarderingen langst bak pa parmen. k9\_/ [Eli=e

Mina tankar

— 50
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Hej dw sorny vill) vela mer

D et du nu haller i din hand ar Veta mer som ar en del av studiecirkeln
Trygghet Ur Stéd. | studiehaftet finns hanvisningar till Veta mer. Du véljer
sjalv beroende pa intresse och behov, om du 6nskar ga vidare och bladdra i
detta hafte for att fa veta mer om det du ar intresserad av. Se detta material
som en fordjupning av studiecirkelns olika teman, fritt att anvanda pa det

satt du onskar.

99 1 Trygghet Ur Stéd inspirerades vi av férdldrarnas vetgirighet,
nyfikenhet och funderingar om att vara férdlder. Vi tog da fram mer
material, som fick bli en egen del som heter Veta mer!”

Sara Jondker och Annica Larsson, Projekt TrUSt
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— 1 Familjen

Néirvareivning

itt garna med stod mot ryggen. Ha dina hander och fétter pa ett satt som ar
bekvamt for dig. Blunda eller sank blicken och flytta din
uppmarksambhet till din kropp.

ann att du sitter. Lagg marke till det du kan kdnna: dina hander som vilar bekvamt,
din rygg mot ryggstodet, din rumpa och dina lar mot sitsen du sitter pa.

Légg nu marke till hur du andas in och ut och kdann om du kan marka rorelsen av
andetagen i kroppen. Det kan kdnnas i ndsan, i brostkorgen, i magen.

p rova nu att lagga till en rorelse till andetagen. Lyft armarna ut en bit fran kroppen
nar du andas in, och Iat dem sjunka ner igen nar du andas ut. Gor sa en liten stund i
din egen takt. Det finns ingenting som ar fel i det du gor eller upplever.

4 terkom till att kdnna din kropp mot stolen, kann laren, rumpan och ryggen.
Ta ett djupt andetag och sedan kan du 6ppna 6gonen och skaka loss lite grand.

Andningen kan lugna din oro och paverka stressnivan
Genom att bli medveten om andningen och hur vi andas kan vi paverka
stressreaktionerna och battre hantera stress och jobbiga kdnslor. Andningen
paverkar hjartrytmen (pulsen). Nar vi blir stressade eller oroliga 6kar pulsen
och andningsfrekvensen. Andningsévningar kan lugna ner pulsen och gora att
man kommer ner i varv. Ova girna nér du inte ir stressad. Nar du sedan
kdanner dig stressad blir det lattare att géra en andningsévning som kan

lugna ditt andetag och hjalpa dig hitta tillbaka till ett lugn.

Vid stress kan djupa och lugna andetag:
e Minska oro och stress
e Sanka pulsen
e Fa kroppen att slappna av
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Tips pév aklivileler

Ibland kan det kdnnas svart att veta vad man kan géra nar man umgas med sitt
barn. Det skiljer sig ocksa mellan olika barn vad som passar och vad de tycker om
att géra, men har kommer nagra tips pa aktiviteter att gora tillsammans med ditt
barn beroende pa hur gammalt det ar.

Sma barn - cirka 0-3 ar
e L3sa hogt — titta pa bilderna i boken och prata om dem
e Sjunga for barnet — ta garna hjalp av barnsanger pa natet eller en sangbok
e Prata med barnet och invanta reaktioner. Spegla garna barnets reaktion,

det ger bekraftelse

e Leka tittutlekar
e Sitta pa en filt och titta pa vad som hander omkring er, beratta vad du ser
e Ha barnet vant mot dig i barnvagnen, prata om det ni ser omkring er

Eys

Lite stdrre barn - 3-9 ar

e Ldsa hogt

e Sjunga tillsammans

e Rita och mala tillsammans

e Leka med lera

e Lat barnet hitta pa och beréatta en historia

e Rakna saker tillsammans med barnet

e Leka latsaslekar

e Bygga med klossar eller lego

e Leka utomhus —isand eller lera, med pinnar och annat som barnet hittar
e Lat barnet vara med i koket, till exempel hjalpa till att diska

e
H
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Familjen

Annu lite storre barn - fran 9 ar

Prata om det ni sett pa tv tillsammans

Lasa hogt

Sjunga tillsammans

Rita och mala tillsammans

Leka med modellera

Leka utomhus —i sand eller lera, med pinnar och annat

som barnet hittar

Lagga pussel eller spela spel

Bygga med klossar eller lego

Baka eller laga mat tillsammans och I3ta barnet vara delaktig
igenom att till exempel skara gronsaker eller lagga upp mat.
Vika tvatt tillsammans

Gora enkla experiment — det finns bra bécker som stéd

15

Stora barn - 12 ar och uppat

Veta mer — Trygghet Ur Stod

Prata vid matbordet eller nar tillfalle ges

Titta pa tv tillsammans

Spela spel

Sitta bredvid vid dator eller surfplatta

Prata vid laggdags

Skicka sms till varandra

Laga mat tillsammans

I man av ekonomi, ga pa aktiviteter tillsammans utanfér hemmet,
till exempel bio, sportevenemang, utomhusteater, konsert

N/
) () '(ﬁ
@

Hédmtat fran www.asdforalder.se




Jag som forélder 2 R

G iifurechiinsfabur

N u far du en stund med dig i fokus. Sa satt dig bekvamt och ta ett djupt
andetag. Slut gdrna 6gonen och tdank pa en person som star dig ndra och som
har det svart just nu.

V ad skulle du vilja saga till den personen? Vilket tonfall, kroppssprak och vilka
ord skulle du anvanda? Kanske skulle du sdga nagot liknande som: ”"Det
kommer att bli bra, du gor sa gott du kan och du duger som den du ar.”

Légg nu dina hander 6ver ditt hjarta och kann din egen varme. Tank pa en
situation du varit med om dar du varit hard mot dig sjalv. Vad hade du behovt
da? Vad hade du behovt hora? Vad hade du sjalv sagt till en vdn om den varit i
din situation?

Kanske hade du sagt, just nu behover du vara vanlig mot dig sjalv och ta hand
om dig. Du gor sa gott du kan. Ta sjdlv emot de orden.

‘l‘a nu ett djupt andetag och tacka dig sjalv for att du gjort den har 6vningen.
Oppna 6gonen och ga vidare med orden, du r vardefull och bra som du &r.

Vad ar sjalvmedkansla?

Begreppet sjalvmedkansla kommer fran engelskans ”self-compassion”.
Sjalvmedkansla handlar om att bemota sig sjalv med samma vanlighet som man
skulle gora mot sin ndra van eller sina barn. Genom att vara mer empatisk och
mindre kritisk mot sig sjalv tillater man sig gora fler misstag vilket 6kar
forutsattningarna till att na sina mal. Da man tranar sig i sjalvmedkansla paverkas
bade den fysiska och psykiska halsan positivt.

Nar du visar dig sjalv sjalvmedkansla:
e Aktiveras “mabra-hormonet” oxytocin
e Minskas oro, stress och angest
e Paverkas somnen positivt
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Att bli fordlder ar utmanande for de flesta. Att vara foralder med psykisk ohalsa
eller NPF innebar ibland fler eller andra fordldrautmaningar. Vissa utmaningar

kan vara forknippade med just den diagnos eller lakemedel du har. | Trygghet Ur
stdd har vi valt att fokusera pa behov, kénsloliv och kognitiva férmagor.

Behov

Innan man far barn har man oftast bara sig sjalv att ta hand om. Foérst nar man
ska balansera sina behov mot barnets kan det bli uppenbart hur viktigt det ar att
ta hand om egna behov som till exempel:

e S6mn
e Motion
o Aterhamtning

Dessa behov ar de som de flesta foraldrar kompromissar mest med.
Kompromisser ingar i foraldraskapet, men boérjar halsan paverkas negativt blir
det viktigt att fundera 6ver om det gar att gora pa nagot annat satt. Ditt barn
behover en hdlsosam foradlder som haller i langden. Det blir sarskilt viktigt med
motion och aterhamtning om du har psykisk ohalsa eller en diagnos som
paverkas av till exempel somnbrist.

Har du utmaningar inom dessa omraden kan du:

e Berétta for andra att du behover hjdlp med detta. Du behéver da ofta vara
tydlig med vad de kan gora for att hjalpa dig. Till exempel vara barnvakt,
skjutsa barnen, handla, ge dig maojligheter till promenader pa egen hand

e Forsoka satta upp rutiner och scheman —ta hjalp av en arbetsterapeut

e Forsok fa hjalp med avlastning — tank garna kreativt. Samordna avlastning
med andra foraldrar, anlita barnvakt, barnens aktiviteter kan vara
avlastande, tank pa ditt natverk i nya banor

Andra grundlaggande behov ar:
e Mat
e Rutiner

Forskning visar att det inte bara dr barn som mar bra av rutiner.

/_\9/\_//_\
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Kansloliv

Utmaningar inom kanslolivet kan till exempel handla om att:
e Du handlar impulsivt efter kdanslorna
e Det ar svart att tolka kdnslorna
e Kanslorna upplevs alltfor starka
e Det kan vara svart att uttrycka kanslor

Om du kanner igen dig i nagot av detta (de flesta kanner igen sig i flera exempel)
ar det bra att lara sig mer om kéanslor.

Vad ar kanslor?
Kanslor ar sammansatta signaler med information om oss sjalva till oss sjalva.
Kanslor har olika funktioner och ger oss impulser att agera.

Var uppgift ar att forsoka tolka och besluta hur och om vi ska agera utifran
kdnslan. Det ar inte alltid sa latt.

Vi har nio grundkanslor vilka ar medfédda och som ar lika 6ver hela varlden.
Ovriga kanslor ar en sammanséattning av grundkénslorna. Skuld dr exempel
pa en sammansatt kansla.

Grundkanslor:

1 Ackel/avsmak
Impuls: kvaljningar, spotta ut, krakas
Funktion: skydda fran att fa i sig nagot farligt

2 Avsky/férakt

Impuls: fa bort, dra sig undan fran det som vacker kanslan
Funktion: skydda fran ndgot som kan skada

3 Férvdning/6verraskning
Impuls: stanna upp, tanka efter
Funktion: stanna upp, ompréva, omvardera

4 Gladje/kirlek
Impuls: stanna kvar, gor mer av det har
Funktion: Oka det behagliga som ger gladje, vila,
avslappning, valbefinnande

Y liska
Impuls: attackera verbalt eller fysiskt, forsvara
Funktion: forsvara sig fysiskt och kanslomassigt,
hindra andra fran att attackera mig

Veta mer — Trygghet Ur Stod
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6 Ledsen/sorg

Impuls: dra sig undan, grata, bli passiv, stdnga av, grubbla
Funktion: skapa eftertanke, bevara det vardefulla

/ Nyfikenhet/intresse

Impuls: narma sig, undersodka, prova
Funktion: nadrma sig, undersdka nagot som vacker intresse,
kanns viktigt eller ger vdlbehag

8 Rédsla/oro

Impuls: undvika, fly undan, séka hjalp, bli passiv
Funktion: undvika faror och skador, soka skydd

9 skam

Impuls: avbryta det man gor, gdmma sig, ga undan
Funktion: fo6lja normer och regler, stoppa negativa beteenden

Att kanna sina kanslor
For att Idra kdnna sina kdnslor behéver du:

Forsoka satta ord pa kdnslan. Gor garna det pa ett nyfiket och
undersokande sadtt genom att stalla fragor som till exempel; “Hur kdnns
det?”, "Vad sager kanslan till mig att gora?” Detta ar svart och ibland kan
det vara flera kanslor samtidigt

Forsoka forsta var i kroppen det kanns

Véanta ut kdnslan i stallet for att snabbt forsdka bli av med den

Skapa erfarenhet av att kdnslor bara far vara och inte ar farliga
Acceptera kanslan och att man kan géra annat medan man har kdnslan
Acceptera att kanslor ar en del av livet

Tolka kanslor

Eftersom kanslor ar en sammansatt signal med information om oss sjalva till oss
sjalva ar det viktigt att forsoka lara sig tolka kdnslorna. Att forsta sina kanslor gor
det lattare att leva det liv vi behover och dnskar. Kanslorna kan innehalla viktig
information om hur vi skyddar oss sjalva och vilka val vi ska gora.

Tyvarr ar det inte alltid sa latt och kanslor kan vara motstridiga. Tycker du att det
ar for svart kan det vara bra att prata med nagon, till exempel en psykolog eller
psykoterapeut, som kan hjalpa dig att kdnna och tolka dina kanslor. Den svaraste
kdnslan att hantera pa egen hand ar skam, sa ta garna hjalp om du har svart
med den.

Veta mer — Trygghet Ur Stod
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Kognitiva funktioner
Exempel pa kognitiva utmaningar och forslag pa vad som

kan underlatta
Vid psykisk ohélsa eller NPF ar det vanligt med kognitiva utmaningar. Pa foljande
sidor kan du lasa mer om olika kognitiva férmagor och fa tips pa hur de kan
hanteras. De férmagor som behandlas ér:

e Uppmarksamhet

e Perception

e Minne

e Planering

e Organisering

e Inldarning

e Problemlésning

¢ Induktiv slutledningsformaga

e Abstraktionsférmaga

Om du behover stéd med dina kognitiva utmaningar finns det hjalp att fa.
Arbetsterapeuter kan erbjuda hjalpmedel och strategier for att underlatta
i din vardag. Du kan fa kontakt med en arbetsterapeut via din vardcentral,
psykiatrin eller habiliteringen. Finns det situationer dar du kdnner att du
skulle beho6va stod?

Uppmarksamhet
Vid svarigheter med uppmarksamhet kanske du:
e Ofta byter samtalsamne
Snabbt tappar fokus under aktiviteter
Skiftar mellan olika uppgifter utan att slutféra dem
Har svart att uppmarksamma ditt barns signaler
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Tips som kan underldtta

e Hall moten korta: Strava efter att moten inte 6verstiger 20 — 30 minuter
(max 45 minuter). Ta korta pauser om mycket ska diskuteras och anvand
gdrna visuellt stod.

e Anpassa miljon: Se 6ver rummet du befinner dig i -tank pa moblering,
storande ljud, ljus och starka dofter som kan paverka din koncentration.

e Be om paminnelser: Paminnelser kan hjalpa dig att halla fokus och komma
ihag viktiga saker.

e Forbered dig infor méten: Be om en enkel dagordning med nyckelord for
varje sak ni ska prata om. Markera vad som diskuteras och bocka av nar
varje punkt ar klar.

e Anvand visuellt stod: Be om bildstod for att underlatta forstaelsen och
koncentrationen under samtal och méten.

e Dokumentera med mobilen: Anvand mobilkamera for att ta bilder av viktig
information eller dokument.

e Tydliga anteckningar: Be den som leder motet att fora anteckningar som
alla kan se, till exempel pa en whiteboard.

e Sok strategier: Be om hjalp att utveckla strategier som hjalper dig att
fokusera pa det som ar viktigast.

e Taregelbundna pauser: Flera korta pauser kan hjalpa dig att aterfa fokus
och undvika utmattning.

Férslag pa hjdlomedel
e Samtalsforstarkare: For att battre kunna félja samtal
e Bilder: For att underlatta forstaelse och minne
e Mobil: For att dokumentera och organisera information

2]

Perception
Perception handlar om hur vi tolkar sinnesintryck och gér dem till meningsfull
information. Om du har svarigheter med perception kan du uppleva att du:

o Ar extra kinslig for lukter och héga ljud

e Har svart for beroring

e Fastnar i detaljer och har svart att se helheten
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Tips som kan underldtta

e Kommunicera dina behov: Beratta for andra om specifika saker du ar
kanslig for, till exempel starkt ljus eller ljud, sa att de kan anpassa efter
dina behov.

e Sok lugna miljoer: Forsok att soka dig till lugna och ostérda miljoer dar du
kan hantera dina sinnesintryck pa ett battre satt.

e Anpassa moten: Om 6gonkontakt kianns energikravande, be att fa sitta
bredvid den du pratar med i stallet for mitt emot.

e Hitta ditt kommunikationssatt: Valj det satt att kommunicera som
fungerar bast for dig, som e-post, telefonsamtal eller sms.

Férslag pa hjdlpmedel
e Tyngdtacke: For att ge lugn och trygghet
e Horselskydd eller brusreducerande headset: For att minska stérande ljud
e Skarmar: For att skapa en mer avskarmad och fokuserad miljo

Minne
Om du har minnessvarigheter kan du marka att du:
¢ Inte kommer ihag fragor eller amnen som tidigare diskuterats
e Har svart att kdnna igen beskrivningar eller instruktioner,
aven efter att de upprepats
e Har svart att minnas detaljer om din eller ditt barns bakgrund
e Ofta glommer avtalade tider

Tips som kan underldtta

e Paminnelser: Be om regelbundna paminnelser for att halla
koll pa viktiga saker.

e Dokumentation: Skriv ned viktiga punkter, ta foton eller
spela in ljud som stod for minnet.

o Skriftliga instruktioner: Fa instruktioner eller ”att-gora-listor”
i skriftlig form for att lattare komma ihag vad som ska goras.

e Aterge information: Be att f3 aterberétta viktig information
for att sakerstélla du har forstatt och minns den korrekt

e Forenklad information: Be om att fa informationen férenklad
och fortydligad

e Upprepning: Upprepa instruktioner eller information for
att starka minnet

Veta mer — Trygghet Ur Stod
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Férslag pa hjdlpmedel

Minnesappar: Anvand appar som ar utformade for att hjalpa dig att
halla ordning pa uppgifter och tider

Minnesstod: Exempelvis sakletare eller digitala rostspelare som hjalper
dig att komma ihag viktiga saker

Paminnelseklockor: Klockor som ger dig paminnelser om viktiga uppgifter
eller tider

Timers: Tidraknare som hjalper dig att halla koll pa tid och deadline
Mobilpaminnelser: Stall in paminnelser via mobilen for att inte
gléomma viktiga handelser eller uppgifter

Planering
Om du har svart med planering kan du uppleva att du:

Har bristande framforhallning och svart att forutse vad som behover goras
Har svart att planera och strukturera din dag

Kanner att det ar utmanande att genomféra en aktivitet eller utflykt
enligt en forutbestamd plan

Organisering
Om du har svart med organisering kan du marka att du:

Har svart att skapa och uppratthalla struktur i vardagen, till exempel:
- Vem ska gora vad?

— | vilken ordning ska det goras?

- Hur lang tid tar det?

Upplever att det ar utmanande att leda eller genomféra en aktivitet
pa ett strukturerat satt

Tips som kan underldtta
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Anvand planeringsstod: Till exempel en almanacka, mobilappar eller ett
veckoschema for att halla koll pa dina uppgifter

Formulera mal: Satt upp tydliga och realistiska mal for vad du vill uppna
Skapa en "att-gora-lista”: Prioritera uppgifterna sa att du vet vad som ar
viktigast att fokusera pa

Planera skriftligt: Skriv ner dina planer och steg for steg hur du ska
genomfora dem, giarna i form av en "hur-gora-lista” som inkluderar:

- Vem som ska gora vad

- | vilken ordning aktiviteten ska goras

— Hur lang tid aktiviteten tar

Involvera ditt natverk: Be om hjalp fran personer i ditt natverk som

kan stodja dig och kompensera fér omraden dar du kdnner att du
behdver extra stod
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Férslag pa hjdlpmedel
e Kalendrar och planeringssystem: For att halla koll pa uppgifter
och deadlines
e Programvaror och appar: Anvand verktyg som passar pa din dator
eller mobil for att planera och organisera din tid effektivt

A
et

Inlarning
Om du har svarigheter med inldrning kan du marka att du:
e Behover langre tid for att vanja dig vid nya rutiner
Har svart att folja instruktioner
Upplever utmaningar nar forutsattningarna for en situation forandras
Eventuellt har I3s- och skrivsvarigheter

Tips som kan underldtta

e Ge dig sjalv mer tid: Ta den tid du behover for att lara dig nya saker
och vanja dig vid nya rutiner

e Be om praktiska exempel: Be att fa visat hur nagot ska goras i stéllet
for att det bara forklaras muntligt

e Anpassade instruktioner: Be om instruktioner och pedagogik som ar
anpassade till ditt satt att lara

e Upprepa for att forstarka: Repetition ar nyckeln till att starka inldarningen

e Tranairatt miljo: Om mojligt, 6va pa fardigheter i den miljo dar du faktiskt
kommer att anvanda dem

e Varierad traning: For att forbattra generaliseringen, 6va samma fardighet
i olika miljéer och sammanhang

Férslag pa hjdlpmedel
e Inldsning av materialet: Anvand inspelningar av materialet for att lyssna
och lara i din egen takt.
¢ Individanpassade verktyg: Valj hjalpmedel som passar din inlarningsstil-
det ar olika om man lar sig bast genom att lasa, lyssna,
fa det berattat, via bilder, via film, réra sig samtidigt och sa vidare
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Problemldsning
Om du har svart med problemlésning kan du marka att du:
e Har svart att ta ansvar nar problem uppstar och overlater garna
|6sningen till ndgon annan
e Upplever utmaningar med att vara flexibel nar forutsattningarna forandras

Tips som kan underldtta
e SOk stod: Beratta for nagon som kan hjalpa dig att hitta en 16sning
e Identifiera hindren: Forsok att svara pa fragor som ”Vilket ar det storsta
hindret?” och "Vad kan undanréja hindret och 16sa problemet?”
e Forbered en alternativ plan: Ha en plan B redo som en backup-l6sning
om det ursprungliga planen inte fungerar

5%

Induktiv slutledningsformaga
Induktiv slutledningsformaga handlar om att upptacka och tillampa monster.
Om du har svarigheter med detta kan du marka att du:

e Har svart att se helheten utifran enskilda delar

e Upplever aterkommande situationer som nya och obekanta varje gang

Abstraktionsformaga
Abstraktionsformagan innebar att kunna tdnka pa en 6vergripande niva
och generalisera. Om denna formaga ar nedsatt kan du:
e Ha svart att generalisera och dra bredare slutsatser
e Fastnai detaljer och specifika exempel, vilket gor det svart att se
det stérre sammanhanget

Tips som kan underldtta

e Kommunicera dina behov: Lat andra veta vad som ar utmanande for dig

e Be om tydlighet: Be den du pratar med att vara tydlig och anvanda
konkreta exempel, som “Nu pratar vi om barns behov”

e Anvand visuella hjalpmedel: Bilder eller nyckelord kan hjalpa dig att
forsta och bearbeta information battre

e Stod med listor: Anvand ”att-gora-listor” och checklistor for att
strukturera dina tankar och handlingar

o)

Hémtat fran SUF-Kunskapscentrum
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Miw energi

id psykisk ohalsa eller NPF &r det vanligt med lagre energi. Om det paverkar
dig kan du se om det finns nagot i din situation du kan férandra. Du kan
behdva inventera din energi.

V alj en vanlig dag och skriv ner vad du goér. Fundera sedan 6ver hur mycket
energi olika aktiviteter och situationer tar. Vad tar energi? Vad ger energi?
Vad flyter pa utan att varken ge eller ta energi? Dagar med flera aktiviteter
som tar mycket energi fungerar inte i langden.

I nventering hjalper dig dels att se nar pa dagen du behover planera in
aterhamtning, dels att identifiera situationer som tar alltfér mycket energi.
Sadana situationer behoéver planeras om. Det kan vara bra att inventera alla
dagar i veckan for att se vad du lagger din energi pa. Om du gor flera
energikravande aktiviteter i borjan av veckan kanske det inte ar sa konstigt
om du blir valdigt trétt redan i mitten av veckan? Om det ar mojligt kan du

da behova planera om eller ta hjalp av nagon annan for att orka.

A tt inventera sin energi ar inte alltid sa latt att gora sjalv. Har kan du ta hjalp
av till exempel en arbetsterapeut eller en boendestddjare.
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Energiinventering — Min dag
| den har 6vningen far du fundera pa vad som ger och vad
som tar energi under en dag.

Vélj en vanlig dag och skriv ner vad du gor. Det ar inte sa noga med exakta
klockslag. Fundera sedan over hur mycket energi olika aktiviteter tar. Vissa
aktiviteter ger eller tar mer energi dn andra sa anvand garna en skala 1-3
for att skatta graden av energi. Om en aktivitet varken ger eller tar energi
behover du inte skatta den.

1 Ger/Tar lite energi

2 Ger/Tar mattligt med energi
3 Ger/Tar mycket energi

Aktivitet Ger energi | Tar energi

6.00

7.00

8.00

9.00

10.00

11.00

12.00

13.00

14.00

15.00

16.00

17.00

18.00

19.00

20.00

21.00

22.00

23.00

Natt

——— 68
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Energiinventering - Min vecka
| den har dvningen far du fundera éver vad som ger och vad
som tar energi under en vecka.

Fundera over och lista allt du kan tanka pa som ger dig, respektive tar din, energi
under veckans dagar. Det kan vara situationer, saker, upplevelser, manniskor.
Det kan till exempel vara; att ga och handla, fa upp barnen pa morgonen, ga pa
skolmoten, ga ut med hunden eller fika med en van. Skriv det du kommer pa
under aktivitet och kryssa i om det ger eller tar energi. Du kan sedan lattare se
om du har balans under veckans dagar eller om du skulle beh6va planera om
veckans aktiviteter.

Pa nésta sida, sidan 70, finns rader for varje dag som du kan anvanda for att lista
ner dina aktiviteter.

Om du vill kan du skatta aktiviteterna pa liknande satt med skala 1-3 som i forra
ovningen Energiinventering — Min dag. Om en aktivitet varken ger eller tar energi
behover du inte skatta den.
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Dag Aktivitet

Ger energi Tar energi

Mémdag

Tisdag

Onsdag

Tersdag

Fredag

Lsrdag

Séndag
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Tips {or all erka

Uteslut det som inte ar nédvandigt

For att orka det viktigaste kan du ibland beho6va utesluta saker. Men nar du ar
energilés kan det vara extra svart att sjalv se och bedéma vad man skulle kunna
hoppa over. En arbetsterapeut pa habiliteringen, ett boendestod eller en van kan
vara till hjalp for att se vad som behover prioriteras och vad om kan uteslutas.

Dela upp uppgiften i mindre delar

Att stada eller tvatta ar stora uppgifter som ibland kan kdnnas omojliga att
genomfora. Ett tips ar att dela upp uppgiften i flera delar. Nar det géller stadning
kan du till exempel ndja sig med att plocka undan saker som ligger pa fel stélle
for att sedan fortsatta nasta dag med att till exempel dammsuga. Ett annat
alternativ ar att stada ett rum i taget. Arbetsterapeuter pa habiliteringen

kan hjalpa till att bryta ner uppgifter i mindre delar och gora listor.

GOr en sak i taget

Forsok att inte satta i gang med manga uppgifter samtidigt. Om man gor en sak i
taget 6kar chansen att nagra saker blir gjorda. Alla kanske inte blir som man
tankt sig, men i alla fall nagra, vilket ar jattebra!

GOr i en annan ordning

Det kan ocksa vara enklare att fa en sak gjord om det finns en tydlig instruktion.
Da behover du inte lagga sa mycket energi pa hur uppgiften ska I6sas. Genom att
skapa en instruktion for exempelvis hur man sorterar tvatt eller hur man stadar
badrummet kan det g& enklare att genomféra. Aven hir kan du fa god hjilp av
arbetsterapeut pa habiliteringen.

Ordning och reda

Om du har en grundordning hemma ar det lattare att hitta de saker du behéver.
En krok dar du alltid hanger nyckeln, en sarskild plats for telefonladdaren och
Iador dar barnen kan ldgga sina vantar och mdssor ar exempel pa enkla
I6sningar. Saker blir [attare att hitta och risken for stress minskar.

Dubblera tiden

Det kan dven vara bra att lagga till extra tid nar nagonting ska goras. Tank att det
antagligen tar dubbelt sa lang tid som du tror att det ska gora. Da slipper du
stressa och hamna i tidsndd, och du far tillrackligt med tid sa att du hinner klart.

Hédmtat fran www.asdforalder.se
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Sév lyssnar dw aklind

e Stall 6ppna fragor, som inte kan besvaras med ja eller nej

e Ge digtid att lyssna till barnets svar

e Satt ord pa kdnslor som barnet visar. Du kan inte sdkert veta vad barnet
kdnner och téanker, men undersok ”Kan det vara sa har!”, "Du later ledsen!”

e Upprepa det barnet sdger for att visa att du har hort

e Undvik att komma med snabba rad, att prata om dig sjalv
och hur du skulle gjort

e Stall foljdfragor, till exempel “Vad tanker du sjalv om det?” eller ”Vad skulle
du sjalv vilja gora, har du nagon idé?”

e Prata lite mindre sjalv. Barn orkar inte lyssna alltfor lange utan det blir latt
att de bara stanger av. Vaga vara tyst och bara lyssna i stallet

Hédmtat fran Rddda Barnens “Handbok konflikthantering: Tryggt féréldraskap”

/’\_/L//’/—\
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e Fokusera pa din egen kropp och pa andningen

e Notera hur du kdnner och satt ord pa det inom dig sjalv

e Sank ditt rostlage, prata langsamt och med fa ord. Att argumentera
fungerar sallan i upprérda stunder

e Tank att det ska ga bra! Nar barn borjar braka ar det latt att vi tanker
negativa tankar som "Nu borjar braket igen”

e Sag hellre hur du kdnner an att hoja rosten eller gestikulera haftigt

e Tank aktivt pa nagot annat som kraver din uppmarksamhet. Att rakna
till tio, garna baklanges, ar ett vanligt rad

e Backa. Andra riktning pa situationen, ta ett steg tillbaka, byt &mne

e Sag att du behover ta en paus och fundera. Att fa vara ifred en stund
brukar hjalpa for att lugna ner sig

Hémtat fran Rddda Barnens “Handbok konflikthantering: Tryggt féréldraskap”
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Lagaffekint bemstande

En metod for att hantera problemskapande beteende
Kanslor smittar, vilket innebar exempelvis att manniskor blir arga om du skaller
pa dem. Pa samma satt kan en manniska bli lugn av ditt lugn. Lugn och

sjalvkontroll hdanger ihop, och det ar grunden i lagaffektivt bemoétande, att vi
kan anvadnda vara egna kénslor for att paverka och samverka med andra.

Genom att utstrala lugn med réstlage, ord och kroppssprak, kan du i en konflikt
bidra till att personen du samtalar med lattare kan behalla sitt lugn. Det mest
naturliga ar oftast att folja med den andre i hens kdnslor. Du kan medvetet
behodva trana dig i Iagaffektivt bemotande. Man kan likna det vid att ta ett

steg bakat i situationer dar du annars skulle ta ett steg framat.

Det gar sallan att [6sa problem i affekt

| en konflikt ar det heller ingen idé att argumentera eller hota. Det kan snarare
gora att situationen eskalerar och hamnar i brak, och att braka med nagon ger
energi till braket. Darfor ar det battre att backa och vanta tills kdnslorna lagt sig.
Sedan kan man samtala om vad som hant och fundera éver hur man kan goéra
nasta gang.

Den som kan uppfora sig gor det

Det lagaffektiva tankesattet menar att manniskor som kan uppfora sig gor det. |
de fall nagon inte uppfor sig, har hen inte haft forutsattningar for att leva upp till
vara krav eller forvantningar. Genom att anpassa vara forvantningar och krav kan
vi paverka beteendet och skapa battre forutsattningar for personen att lyckas.

Positiva forvantningar
Lagaffektivt bemotande handlar ocksa om att forsoka skapa en sa lugn och
stressfri miljo som mojligt med positiva forvantningar pa den man moter.

Hédmtat fran Bo Hejlskovs bok “Lagaffektivt bemétande”
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Olikev séill all hanlera siress

Vad ar stress?

Stress ar en naturlig reaktion i kroppen som ar bra om man behdéver goéra
nagonting snabbt eller ar i fara. Om man ar stressad under en langre tid och inte
far aterhamta sig kan stressen bli ett problem och gora sa att man inte mar bra.
Ibland finns klara orsaker till varfor man ar stressad och man ser vilka
forandringar som behovs for att man ska ma battre. Men det ar inte alltid man
har nagot svar pa orsaken till stressen eller har nagon majlighet att gora nagot
at den, utan den maste hanteras.

Det finns manga satt att hantera stress pa. Det viktiga blir att hitta det som
fungerar for dig, och dar kan du behoéva prova dig fram. Har kommer nagra
idéer pa vad som kan minska stress:

Andningsovningar

Vid stress kan djupa och lugna andetag minska oro och angest, sinka
hjartrytmen och fa kroppen att slappna av. Har ar ett exempel

pa en andningsévning:

Férléngd utandning
e Andas langsamt in genom ndsan
e Andas ut genom néasan och forsok att fa en langre utandning &n inandning
Upprepa 5-10 ganger

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet kan bade forebygga och lindra stress. Det kan ocksa ge energi
samtidigt som den far kroppen att slappna av. Den bésta aktiviteten dr den som
blir gjord, sa gor nagonting du gillar. Fysisk aktivitet handlar inte bara om motion
utan lika viktigt ar att rakna med det du gor i vardagen.

Mindfulness

Vid stress kan mindfulness minska oro och 6ka omtanken och medkanslan for sig
sjalv. Mindfulness innebar att vara narvarande i sina sinnen med ett nyfiket
forhallningssatt, utan att déma eller virdera. Ar du intresserad finns manga
ovningar pa www.mindfulness.se samt i appen Insight Timer.

Tyngd

Manga upplever att tyngdprodukter minskar stressen samt ger en kdnsla av lugn
och ro i kroppen. Numera finns manga tyngdprodukter som tacken, filtar och
kragar att kopa i flera olika butiker.
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Skapande aktiviteter

Skapande aktiviteter kan bade minska stressnivan, ge lugn och aterhamtning
samt upplevas avlastande. Genom skapandet far du en mojlighet att uttrycka
tankar och kanslor utan att anvanda talat sprak. Exempel kan vara att, mala,
teckna, skriva, parla, skapa med lera eller musicera. Forskning visar att
stressnivan sanks hos dem som skriver, gor musik eller skapar med farg

eller form. Bast effekt ger skapandet om det far vara kravlost utan

riktlinjer eller forvantningar.

Yoga

Yogan kan minska stressen genom att hjalpa dig att vara mer narvarande har
och nu. | yogan anvands kroppsrorelser, andningstekniker och narvarodvningar
samtidigt.

Varme

Varme kan ge lugn och minska stressen i kroppen. Det finns manga olika
varmeprodukter att prova. Exempel ar, vairmedyna, vetekudde,
varmvattenflaska, varmefilt och varmekudde.

Vardagsstruktur

Planering och struktur ger 6kad kontroll och kan minska stressen i vardagen. Det
finns ett stort antal appar for mobil att anvanda med olika scheman, checklistor
och budgetmallar till exempel. Annat du kan anvénda ar paminnelsefunktioner i
mobilen, kalendrar och prioriteringslistor.

Hédmtat frén Projekt StrAngs bok “Jag vill bara leva mitt liv

— stresshantering fér dig med rérelsenedsdttning”
www.brackediakoni.se/strang
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— 76 Veta mer — Trygghet Ur Stod

Prala med barn

Nar du pratar med ditt barn:

Oppna upp samtalet med att fraga vad barnet redan vet

Lyssna in barnets fragor och utga fran dem i samtalet

Avbryt inte barnet, det ar bra att veta vad barnet kdnner och ténker.
Sedan kan du forklara och ge ratt information

Om du som foralder ar ledsen, arg eller orolig, forsok att satta ord pa
kdnslorna och forklara att kdnslorna hor samman med sjukdomen.

Det hjdlper barnet att forsta att din ledsenhet eller irritation

inte beror pa barnet

Beratta for barnet att sjukdomen inte smittar och att det inte ar nagons
fel att du ar sjuk

Forklara kdnslor och vad som hander i familjen, och tank pa att barn
inte varderar utan alskar dig som foralder precis som du ar!

Beratta for barnet att du far hjalp av varden, att barnet inte har

nagot ansvar

Ibland kan det vara lattare att prata med barnet samtidigt som ni gor
nagonting tillsammans, till exempel bakar, pusslar, malar eller aker bil ihop
Allt behover inte sdgas pa en gang, sarskilt inte till de sma barnen

For de storre barnen (fran cirka 9 ar) kan det ocksa vara bra
att beratta:

Om sjukdomen, forlopp och behandling

Hur sjukdomen paverkar dig som foralder

Om du tar nagra lakemedel och hur dessa paverkar dig

Om du behover aka till sjukhuset ibland, vad ldkaren heter som har ansvar
for dig. Det 6kar barnets trygghetskansla och det behoéver inte sjalv kanna
ansvar for hur du mar

Hdmtat fran Bipoldrmottagningens broschyr
"Att prata med barn om psykisk sjukdom”, SU Psykiatri Affektiva

e QL
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Kris- ech handlingsplon

Det kan vara bra téanka igenom och planera for att du eventuellt mar sdmre @n nu
(sémre perioder). Det gor att alla kan kdnna sig trygga med vem som gor vad om
det skulle bli sa och det ar ett stod for hela familjen. Har kommer ett exempel
fran Sahlgrenska Universitetssjukhuset, dar Projekt TrUSt kompletterat med

fragor som ror barnen.

Sa hdr kan jag nds (mina kontaktuppgifter) och sa hdr vill jag
helst bli kontaktad:

Anhdériga, namn och telefonnummer:

Mitt/mina barn (namn, fédelsedr och ev. telefonnummer):

Vem delar eller tar éver ansvaret fér mitt/mina barn ndr jag mdr sémre
(namn och telefonnummer):
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Vem tar éver ansvaret for mitt/mina barn om jag behéver ldggas in pd sjukhus
(namn och telefonnummer):

Kontaktuppgifter till min Iékare/behandlare:

Kontaktuppgifter till min fasta vardkontakt (1177/vdrdguiden):

Kontaktuppgifter till andra professionella stéd
(till exempel boendestdd, personligt ombud):

Annan viktig upplysning om mig:
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Tidiga tecken pa forsamring:
Det har ar saker som kan gora att jag mar samre (utlésande faktorer):

Sa har marker jag de forsta tecknen pa forsamrat maende:

Atgarder vid forsamring
Detta kan jag géra sjdlv:

Exempel

e Fortsatta ta emot stdd, till exempel boendestéd

Ta kontakt med behandlare
Vara noga med att fortsdtta medicinering och eventuellt ta “vid-behovs-medicin”
Kolla av mobilen dagligen och fortsatta halla kontakt med nédvandiga personer
Lamna over hela eller delar av ansvaret for barnen till ndgon annan vuxen
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Detta kan andra (anhériga och professionella) hjélpa mig med:

Exempel
e Fortsatta finnas dar for mig dven om jag sjalv inte vill det
e Ringa till mig

Att boendestdd, dven om jag avbokar, anda kommer pa besok och tittar till mig
Att se till mitt/mina barns basta dven om jag sjalv inte orkar eller kan just da

Detta behéver jag éppenvdrdens hjdlp med:
Exempel
e Tatare kontakt
Mediciner
Bedoma om jag behover bli inlagd
Kunskap om hur jag eller min omgivning ska prata med och stétta mitt/mina barn

Sa har vet jag nar jag bor aka till akutmottagningen
Exempel

e Nar jag borjar bli forvirrad, inte sover och har hog angest
e Nar jag har starka och farliga sjalvmordstankar

— 80 Veta mer — Trygghet Ur Stod
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Detta vill jag att personal inom heldygnsvarden kdnner till ifall jag
behover vardas pa avdelning

47

Sa hdr mdrker jag att jag dr pa vdg att ma sémre ndr jag vdrdas inneliggande:

Exempel
e Nar jag drar mig tillbaka pa rummet
e Nar jaginte vill ata
e Nar jag inte vill géra saker som att duscha eller titta pa tv

Det hdr kan jag géra sjdlv:
Exempel
e Forsoka behalla rutiner

Det hdr kan andra (personal inom heldygnsvdrden eller anhériga)
hjdlpa mig med:
Exempel

e Att ta mig pa allvar och lyssna pa mig
e Att gbra sa att jag kdnner mig delaktig

Veta mer — Trygghet Ur Stod
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Stod till familjen

Heéir kan dw {o sTéd

Stod till foraldrar kan se valdigt olika ut beroende var du bor. Vand dig till din

kommun eller dina kontakter inom halso- och sjukvarden for att fa hjalp att hitta
det du behover. Pa vissa orter finns lotsar eller personligt ombud som kan hjalpa
till att ta reda pa vilket stod som finns. Har ar nagra tips pa vart du kan vanda dig.

Kommunen
e Din kommun eller stadsdel
e Familjecentraler
e Skola

Din kommun eller stadsdel

Alla kommuner eller stadsdelar erbjuder ett utbud av stdd till foraldrar. Det ar
ofta kostnadsfritt och vander sig till alla foradldrar. Stodet kan vara i form av
kurser, utbildningar eller traffar dar du kan mota andra foraldrar och dela
erfarenheter och tips for att starka relationen till ditt barn. Hor efter vad som
erbjuds i just din kommun eller stadsdel.

Manga kommuner erbjuder gratis foraldraradgivning eller familjeradgivning dar
man som par eller familj kan fa hjalp med att finna nya mojligheter och l6sningar
pa problem och konflikter.

Inom kommunens socialtjanst finns maojlighet att ansdka om fordjupat
individuellt foraldraskapsstod.

Familjecentraler

I manga kommuner finns familjecentraler som riktar sig till familjer med barn i
aldern 0-6 ar. Pa en familjecentral samarbetar vanligtvis barnavardscentral (BVC)
och kommun. Ofta erbjuds 6ppen forskola, temakvallar och kurser om
foraldraskap. Vissa familjecentraler erbjuder enskilda samtal.

Skolan

Har du barn i skolan kan du vanda sig till elevhalsan. | skolan arbetar
sjukskoterska, psykolog, kurator och specialpedagog i team. De ska framja,
forebygga och stddja elevens utveckling mot malen. De kan ge insatser till
barnet men ocksa ett visst stod till dig som foralder.
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Halso- och sjukvard

Vardcentraler

Modravardscentral (MVC) och barnavardscentral (BVC)
Psykiatri

Habilitering

1177 Vardguiden

Vardcentraler

Vardcentraler tillhor primarvarden (forsta linjens vard) och ar till for barn och
foraldrar med latt eller medelsvar psykisk ohalsa. Vardcentralen kan skicka
remiss vidare till specialistvard om de bedomer att det behdvs.

Till varje vardcentral hor en rehabiliteringsmottagning dit du ofta kan vanda dig
direkt. Arbetsterapeuterna dar arbetar till exempel med stress och
energikartlaggning.

Vissa vardcentraler har sarskilda mottagningar for barn och unga, Ungas psykiska
héalsa (UPH). Deras fokus ar stod for barnets psykiska halsa.

Médravdrdscentral (MVC) och barnavéardscentral (BVC)

Inom MVC och BVC erbjuds grundlaggande stod for gravida och nyblivna
foraldrar. De erbjuder kurser, utbildningar och féraldragrupper. Manga MVC och
BVC erbjuder stod av psykolog till dig som ar orolig eller kianner bekymmer i ditt
foraldraskap och de kan hanvisa vidare om du behover ytterligare stod och hjalp.

| vissa delar av landet finns speciellt utvecklade team med barnmorskor som
arbetar just med psykisk ohdlsa eller NPF.

Psykiatri

Psykiatri ar specialistvard vid svarare psykisk ohéalsa eller NPF. Har finns ofta
barnombud som ar speciellt inriktade pa familjefragor. En del mottagningar har
gravidgrupper, foraldragrupper eller barngrupper. Ibland finns egna utvecklade
grupper och metoder eller sa anvdands metoderna “Fora barnen pa tal” eller
”Beardslees familjeintervention”. Du kan i de flesta fall skriva en egenremiss

till psykiatrin om du inte vill ga via din vardcentral.

Habilitering

Habilitering ar specialistvard som bland annat vander sig till personer med
diagnos inom ASD (autismspektrumdiagnos). Har arbetar bland annat
arbetsterapeuter som provar ut hjalpmedel och haller utbildningar om
diagnoser. Habiliteringen har ibland foraldragrupper. Ofta gar det bra att
skriva en egenremiss till habiliteringen om du inte vill ga via vardcentralen.
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1177 Vidrdguiden

Pa vardguidens webbplats (www.1177.se) finns information och vagledning till
vilka, inom halso- och sjukvarden, du kan vanda dig gallande ditt barn eller din
foraldraroll. Idag sker en stor del av kommunikationen med halso- och
sjukvarden genom 1177, som att boka in tider och skicka egenremisser.

Ovriga
e Svenska kyrkan
e Brukarorganisationer

Svenska kyrkan

Manga forsamlingar erbjuder fordldraskapsstod. De flesta forsamlingar erbjuder
Oppen forskola med 6ppna grupper for vuxna med barn. Man behover inte vara
medlem eller kristen for att delta i Svenska kyrkans verksamhet.

Brukarorganisationer

Det finns manga olika brukarorganisationer. De ar ofta indelade efter diagnoser.
En del erbjuder féraldragrupper eller sa kan det finnas mojlighet att

starta en sjalv.

NSPH (Nationell Samverkan for Psykisk Halsa) finns pa manga stéllen i landet
och ar en paraplyorganisation for brukarorganisationer. Exempel pa
brukarorganisationer ar Attention och RSMH (Riksférbundet for

Social och Mental Halsa).

/\/@/_\
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i i Projekt TrUSt vill 6nska bade foraldrarna lycka till i sitt fortsatta
foraldraskapande, liksom vi vill 6nska dig som studiecirkelledare
lycka till i dina fortsatta tankar om foraldraskap och psykisk ohalsa
eller NPF. Vi hoppas att du sjalv inspirerats och vill fortsatta vara
en del av Trygghet Ur Stéd!

// Sara och Annica, Projekt TrUSt

Projekt TrUSt har tagit fram foljande:

Studiecirkeln Trygghet Ur Stéd:
Studiehifte - till dig som foralder
Studiehandledning - till dig som leder foraldragrupper
Webbpresentationer- texter, bilder och filmer

Ovrigt
Samtala mer - kamratcirkel efter Trygghet Ur Stéd
Prata med barn - broschyr om att prata med barn om psykisk ohalsa eller diagnos
Handbok - till dig som moter féraldrar med psykisk ohalsa eller NPF
Filmer - om erfarenheter av foraldraskap och psykisk ohélsa eller NPF

Trygghet Ur Stod - webbutbildning

Fér nedladdning och mer information om materialet:
www.brackediakoni.se/trust




Trygghet Ur Stod ar en studiecirkel for foraldrar med psykisk
ohalsa eller NPF. Den vander sig till foraldrar som vill bli
starkta i sitt foraldraskap.

| studiecirkeln traffas foraldrar i liknande situation for att
fundera och samtala om:

e Vilka ar mina foraldrautmaningar?

e Hur far jag energin att racka till det jag vill och behover gora?
e Hur bygger jag en stark relation till mitt barn?

e Hur pratar jag med mitt barn om psykisk ohalsa och diagnos?
e Vad finns for stod att fa som foralder och hur tar jag hjalp?

Saker alla fordldrar borde
sdgqa till sig sjglva varje dag ar:
Ndmen, hdr gar jag och duger!”

Hdmtat fran www.rullavagn.nu

Psst!

Har du gjort utvéirderingen?
Annars kan du géra den hdr:

Tack pa forhand!




