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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 TruUSt?

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

K anske har du lett studiecirklar forut, eller sa ar det forsta gangen? Oavsett, ar vi
tacksamma for att du vill vara en del av Trygghet Ur Stéd, och vi hoppas att
denna studiehandledning kan vara en trygghet for dig i din roll som cirkelledare.
Det ar ditt material, och ar det enda, tillsammans med lankarna till
webbmaterialet, du som cirkelledare behover.

Ditt material:
e Studiehandledning
e Webbpresentationer

V i tror att du har manga fina moten framfor dig dar du far ta del av nya tankar
och perspektiv som ger avtryck! Lycka till!

Sara, projektledare Annica, projektmedarbetare
Projekt TrUSt Projekt TrUSt

Sjukgymnast, fyrabarnsmamma Beteendevetare, tvabarnsmamma

“Att som cirkelledare fdatt lyssna till och “Ibland visste jag som ledare minst i
reflekterat tillsammans med férdéldrarna, gruppen — och det var helt okej.”

har Ilédrt mig massor om mig sjélv
som férdlder.”

A 77

Ly c’zz'zwf/oaf i Aarsson.

P4y .
Annica Larsson
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Forord

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 moter fordldrarna 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
traffa 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.

q enom Projekt TrUSt har vi haft férmanen att fa mota och samtala med manga
fina och engagerade fordldrar som alla bidragit med tankar och idéer om
foradldraskap och fordldraskapsstod. Utifran foraldrarnas samlade erfarenheter
har sedan 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 fordldramedverkan baseras dven
studiecirkeln pa aktuell forskning och yrkesverksammas kunskap och erfarenhet.

Vi hoppas att denna studiecirkel kan fa vara en moétesplats for samtal och
gemenskap, och vi ar sa tacksamma over att ha fatt mojligheten att ta fram
detta material. Vi har fatt uppleva vilken kraft det finns i motet mellan foréldrar
och vikten av att fa kdnna 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 hélsa” version 2020
samt www.nytida.se
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Ore Trygghel Yr Sied

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

S tudiecirkeln ar framtagen tillsammans med féraldrar som har egen
erfarenhet av psykisk ohalsa eller NPF. De teman och fragestallningar
Trygghet Ur Stéd tar upp har sin grund i fordldrarnas egna tankar och
funderingar runt foraldraskap och foréldraskapsstod. Studiecirkeln kan
hallas bade fysiskt och digitalt.

Trygghet Ur Stéd innehaller fem traffar med olika teman:

| Familjen 4 Prata om ohélsa och diagnos
Foraldraskap Prata med barn
Barns behov Prata med andra
2 Jag som fordlder b stéd till familjen
Behov och utmaningar Familjens natverk
Min energi Ta hjalp

Samhallets stod

3 Tryggt férdldraskapande
Relationer
Konflikter

W

GOr Trygghet Ur Stod till er studiecirkel
Trygghet Ur St6d ar ett grundmaterial som kan anpassas utifrdn sammanhang.
Du ar fri att rikta studiecirkeln till exempelvis:

e Foraldrar med olika diagnoser och behov

e Foradldrar med sma barn, tonaringar

Du arinte heller Iast till ett antal traffar eller teman utan kan komplettera eller
fordjupa innehallet om du ser behov av det. | ndgot sammanhang kanske det
passar att lyfta ut ett tema att samlas kring?
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Fordldrouésier

Katrina, 35 ar
9 A tt kdnna igen sig i andra dr kanske det mest slagkraftiga och
trovdrdiga fér att kénna en tilltro till att det gdr att féréndras.
Eller kanske rent av kdnna att det dr tillréickligt och ménskligt det
som redan gérs 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 trdffsédkert 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 kénsla 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 sé bra
att dela med mig av mina erfarenheter och att jag Idrt 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 Stod.
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 vart 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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Cirkelledarvisier

Elin Roxne Barkstrom
99 A tt vara studiecirkelledare har inneburit att fG vara medvandrare,
att fd ta del av tankar och erfarenheter kring hur man kan vara
en sd bra férdlder som man just da férmar vara.

Ndgot som éverraskade mig var deltagarnas mod! Ensam dr inte
stark. Det hédnder ndgot med oss ndr vi fé dela livet sG som det
verkligen dr med andra.”

Nykdpings férsamling, Svenska kyrkan

Karin Champy
99 D et har varit mycket givande och ldrorikt att som cirkelledare fd
félja med férdldrarna under ndgra veckor i en process ddr alla
stottar varandra. Jag tror att féréldrarna har upplevt en trygghet i
varandra och en méjlighet att vara medmdnniska till ndgon i
liknande situation.

Jag kdnner mig ocksa 6dmjuk och tacksam fér fértroendet som
férdldrarna gav oss ndr de delade med sig av sina livsberdttelser.
Att séitta ord pd sina tankar och kdnslor i ett tryggt sammanhang
dr viktigt for alla. | studiecirkeln Trygghet Ur Stéd far man
provténka och ta del av andras erfarenheter.”

Nykdpings férsamling, Svenska kyrkan
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Agneta Persson
99 D et fina med att hdlla cirklar ér att varje grupp skapar ndgot
unikt och vérdefullt tillsammans genom métet och
igenkdnningen med varandra.

Det som slog mig efter férsta tillfdllet var hur modiga alla
deltagarna var redan férsta gangen de tréiffades och delade sa
generdst med sig av sina erfarenheter fér att hjdlpa varandra, det

vdrmde och var fint!”
NSPH Viistra Gétaland och Géteborg

Anna-Karin Engqvist
99 J ag har sjélv gdatt denna cirkel och det betydde vildigt mycket fér
mig att fa prata med andra férdldrar med psykisk ohdlsa och
kdnna att man inte ér ensam med sina svdrigheter.

Att nu fd ge detta tillbaka till andra férdldrar i liknande situation
kéinns vdldigt fint och meningsfullt. Att vi som studiecirkelledare
ocksd dr en del i gruppen och delar erfarenheter med de andra
férdldrarna pa jémbdérdiga villkor gér att cirkeln kénns stéttande
dven for mig.”

NSPH Viistra Gétaland och Géteborg
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Lésew sfudichandledningen

Studiehandledningen ar indelad i tre delar:

Leda studiecirkel

| forsta delen Leda studiecirkel berattar vi vad en studiecirkel ar och vad som
kan vara till hjalp for dig som cirkelledare. Vi ger tips och idéer om upplagg
och metoder. Kanske ar mycket sjalvklart for dig? Las det just du behdver.

Leda Trygghet Ur Stod

| andra delen Leda Trygghet Ur Stéd kan du lasa om vad som kan vara bra att
forbereda och tanka pa innan traffarna kommer i gang. Vi berattar om vad
som fungerade for oss, och ger tips infor starten.

Trygghet Ur Stods trdffar

| tredje delen kan du ldasa om Trygghet Ur Stéds fem traffar. Du far forslag pa
hur du kan lagga upp traffarna och anvanda texter, filmer, samtalsfragor och
Ovningar sa att det passar dig och din grupp.

— IO Studiehandledning — Trygghet Ur Stod



Leda studiecirkel

Lede sfudiecirkel,

Vad ar en studiecirkel?

En studiecirkel @r en liten grupp som
traffas regelbundet for att lara sig
nagot tillsammans.

Vi lar oss tillsammans

En studiecirkel bestar av en mindre grupp.
Alla som deltar ar viktiga och har tankar
och erfarenheter att dela med sig av och
bidra med. | studiecirkeln [ar man av
varandra och utvecklas tillsammans dar
nya insikter och kunskaper skapas. Varje
grupp ar unik och innehallet formas av alla
som ar med. | en studiecirkel lyssnar man
pa varandra och visar respekt dven om
man inte alltid delar varandras asikt.

Olika satt att se pa saker

Det finns ofta olika satt att se pa saker,
och i studiecirkeln ska man kunna uttala
sig innan man ar klar med vad man tanker
och tycker. Cirkeln ar till for att testa sina
tankar och fa vdanda och vrida pa
funderingar man har inom sig. Ofta

finns inga ratt eller fel.

Deltagarnas fragor ar viktigast
Manga studiecirklar, liksom Trygghet Ur
Stdd, utgar fran ett studiematerial, men
det ar alltid deltagarnas fragor som ar
viktigast. | studiematerialet finns forslag
pa samtalsfragor, men dessa kan ses som
en start for att fa i gang ett samtal och ar
fria att anvandas pa det satt som passar
gruppen. Det kan vara bra att lyssna in
foradldrarnas fragor, bade innan och mellan
traffarna sa att studiecirkeln formas
utefter de behov som finns.

Frivillighet

Var och en ska kdnna att de sjdlva styr
over vad de vill beratta och dela med sig
av. En del behover lite tid for att tanka och
formulera sig. Vi fungerar olika och alla
ska fa sin plats i studiecirkeln. Det &r alltid
okej att "passa” bade vad galler samtal
och 6vningar.

Vi ar alla olika

| en studiecirkel ar det viktigt att alla far
komma tills tals och bli respekterade
oavsett vem man ar, vilka erfarenheter
man har med sig eller vilka tankar och
funderingar man har. En del gillar att prata
mycket och ar bekvama med att dela med
sig av sina erfarenheter, medan andra
trivs battre med att lyssna och vara mer
sparsamma med egna ord. Det ar

sadana vi ar och maste fa vara.

99 I Trygghet Ur Stéd fér man
provtdnka och ta del av
andras erfarenheter.”

Karin Champy,
studiecirkelledare Trygghet Ur Stéd

Overenskommelser

| en studiecirkel kan det vara bra att géra
en gemensam overenskommelse under
forsta traffen. Den kan till exempel handla
om hur man ska vara mot varandra och
praktiska saker som att meddela aterbud
som exempel. Alla &r med och bidrar vad
som ska finnas med, och den inger en
trygghet om vad &r som géller

under traffarna.

Studiehandledning — Trygghet Ur Stod "




———  Leda studiecirkel

Studieforbundet Vuxenskolan
Som ledare ar du fri att lagga upp era traffar efter era behov. Du kan vanda dig
till ditt lokala studieforbund for att fa praktiskt stod runt studiecirkeln.
For att fa stod fran Studieférbundet Vuxenskolan behover
studiecirkeln innehalla:
e Minst tre deltagare (inklusive studiecirkelledaren)
e Minst tre tillfallen
e Minst nio studietimmar

Att vara cirkelledare

Resurserna finns i gruppen

Som cirkelledare ar du ingen expert utan deltar i det gemensamma larandet som
ovriga deltagare. Du ar inte den som ska ge rad eller ha svar pa fragor, utan ar
med och reflekterar tillsammans med gruppen. Det viktigaste ar att du har ett
engagemang och ar lyhord infor deltagarnas tankar, behov och 6énskningar.

Forbereda och hallai ramarna

Som ledare forbereder och ansvarar du for att halla i traffarna, men har frihet
att forma dem sa som det bast passar er.

Ledarens roll:
e Halla ordning pa tider och upplagg
e Se till att alla foraldrar kommer till tals
e Halla samtalen tilldatande och respektfulla

Det ar en stor fordel att vara tva ledare som ar trygga tillsammans, kompletterar
varandra och trivs ihop. Da ar det lattare att fanga upp det som sags i gruppen
och fixa med det praktiska.

Tips!
Studiefoérbunden har utbildningar och information

om att leda studiecirklar! Pa Studieférbundet
Vuxenskolans webbsida kan du Idsa mer. “ R

— 12 Studiehandledning — Trygghet Ur Stod



Leda studiecirkel

Samtal i en studiecirkel
Skapa ett tryggt samtalsklimat

Din viktigaste uppgift som cirkelledare ar
att skapa trygghet i gruppen. Det handlar
om att ha ett 6ppet, valkomnande,
uppmuntrande och bekraftande
bemotande, vilket kan géras genom att
bekrafta och spegla det deltagarna sager,
utan att vardera eller déma.

Din roll kan ha betydelse for hur samtalen
blir. Se till att alla som vill kommer till tals,
och bekrafta foraldrarnas framsteg och
det de gor bra. Genom att bjuda pa egna
exempel och tankar utan att vara alltfor
privat, brukar uppskattas av deltagarna.

Det ar viktigt att visa att man ar nyfiken
pa vad fordldern har att beratta och att
man visar pa att allas asikter ar lika
mycket varda.

Genom att géra en dverenskommelse
vid forsta tillfallet och satta ramar for
samtalsklimatet gors alla delaktiga
for hur man vill ha det i gruppen och
med varandra.

Fa i gang ett samtal

Hur samtalen blir skiljer sig fran grupp till
grupp. Allt kan du som cirkelledare inte
styra 6ver. Anvand garna samtalsfragorna
i studiematerialet som stod for att fa i
gang samtalet men var 6ppen for andra
fragor och funderingar. For att ge
deltagare lite mer tid for egen reflektion
innan samtalet startar kan du med fordel
ldsa upp och visa fragorna i samtals-
materialet sa att de som vill vara mer
forberedda och genomtéankta far en
mojlighet till det.

Bikupa

Ibland kan det vara enklare att bara sitta
och samtala med den som sitter bredvid,
sa kallad bikupa. Det ar nagonting du kan
prova for att alla ska fa komma till tals, da
en del har lattare for att prata i ett mindre
sammanhang. Om det passar kan sedan
den som vill lyfta nagot av det som de
samtalade om till gruppen, men det ar
inte nodvandigt.

Rundan

Rundan kan anvandas exempelvis i borjan
av varje traff dar deltagaren far beratta
om hur veckan varit eller nagot om forra
veckans uppgift. Som cirkelledare ger du
da ordet till en foralder for att sedan
skicka ordet vidare. Det ar viktigt att
paminna om att det ar helt okej att saga
”pass”.

Vid rundan kan du ibland behdva be den
pratglade deltagaren att avsluta genom
att till exempel sdga "Det ar intressant det
du sager, men nu kan det vara dags att ga
vidare och lyssna in dvriga foraldrar...”
Aven under dvriga samtal under traffarna
kan rundan anvandas. Du far prova dig
fram till vad som funkar for er.

!

Uppmuntra och bekrafta

Du kan uppmuntra till att delta aktivt
genom att bekrafta att det finns flera svar
pa en och samma fraga. “Vad intressant
med sa manga olika tankar”, ar ett
uppmuntrande férhallningssatt som leder
vidare till utforskande med hogt i tak.
Bekrafta garna deltagarna genom att
tilltala dem med fornamn och att saga:
"Tack Karin”, efter exempelvis en runda.
Det gor att deltagaren kanner sig
betydelsefull och sedd.

Studiehandledning — Trygghet Ur Stod 13




———  Leda studiecirkel

Studsa tillbaka fragor

Hellre an att du sjalv svarar pa nagon av
deltagarnas fragor kan du studsa dem
vidare i gruppen: ”"Vad tanker ni om det
har?”, ”Kanner nagon igen det har?”,
”Har ni nagot tips att ge?”

Manga fragor har inga fasta svar, men
vissa fragor kan kannas extra viktiga att fa
komma vidare med. Da kan du behdva ta
reda pa mer till gangen darp3, eller
undersoka i gruppen om nagon vill och har
mojlighet att soka svar.

%

Ledarens utmaningar

Deltagare med stora pratbehov
Deltagare pratar olika mycket och det ar
helt okej. Vi har olika behov och en del
trivs battre med att lyssna an att vara den
som berattar om egna erfarenheter. Men
en deltagare far inte prata pa bekostnad
av nagon annan. Har kan du exempelvis
saga: "Nu ar det dags att lamna over
ordet”. Man kan ocksa anvanda sig av
timers och timglas om det blir ett

storre problem.

Det kan vara bra att ha pratat igenom
detta i 6verenskommelsen man gjort
tidigare. Till exempel att alla ska fa det
utrymme de behdver men inte pa
bekostnad av de andra.

— Iq Studiehandledning — Trygghet Ur Stod

Skydda foraldrarnas integritet
Ingen ska kanna sig uppmanad eller
tvingad att beratta nagot hen inte

vill. Som ledare ar det viktigt att vara
lyhord och ga in och avbryta om sa
skulle behodvas.

Ar allt okej att prata om?
Deltagarna kan ha svara erfarenheter och
besvikelser med sig och det ar helt okej att
dela med sig dven av det som varit och ar
jobbigt. Samtalens funktion ar delvis att fa
berdtta om det som ar svart och bli
lyssnad till och forstadd. Det ar fint att fa
hora hur andra kdanner och att fa kdnna
igen sig. Ofta skapas en kansla av
samhorighet och en kdnsla av att vara
mindre ensam och annorlunda. Detta ar
positivt och starkande.

Som samtalsledare bekraftar du det svara
men forsoker ocksa se till att samtalet inte
"fastnar” i det som inte fungerar. Din
uppgift blir att hjalpa gruppen att styra i
en positiv riktning och att uppmuntra till
att finna nya vagar. For att fora samtalet
vidare kan du exempelvis fraga; “Hur kan
man tdanka da nar det kdnns jobbigt?”

Psst!

Férsék att alltid se och lyfta det
positiva och bekrdifta det som gick
bra och fungerade!




Leda studiecirkel

Rad och tips

Rorelsepauser

Da och da kan det vara bra att ta en paus.
Man brukar sdga att 40 minuter ar max
for vad man orkar. Strack och res pa er
eller gor nagra rorelsedvningar. Det ar
trottsamt att sitta lange och alla har
mycket att vinna pa att fa in lite

rorelser under traffen.

5.
Paminnelser

De flesta tycker att det kan vara bra med
paminnelser om nar traffarna ar. | det
individuella samtalet (sidan 23) har du
mojlighet att fraga om just dina féraldrars
behov. Vad fungerar bast? Paminnelser via
sms, mail, annat chattforum?

Mina anteckningar

Involvera foraldrarna

Efter varje traff kan det vara bra att fraga
foraldrarna om hur traffen blev. Fragor
som kan vara bra att stalla ar:

e Hur har balansen varit mellan
samtal, dvningar och pauser?

e Kan vi fortsatta pa liknande satt
nasta gang eller ska vi gora
nagra forandringar?

e Finns det nagon fraga eller fundering
infor nasta traff som ar bra for oss
ledare att ha med oss i
forberedelserna?

Foréldrarna far da en chans att paverka
traffarna och du blir mer trygg i att
traffarna formas efter deltagarnas behov
och 6nskemal.
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———  Leda Trygghet Ur Stod

Leda Trygqhet Ur Siid

Trygghet Ur Stod innehaller:
e Studiehandledning
e Webbpresentationer
e Studiehafte

For att ladda ner materialet, ga till www.brackediakoni.se/trust. ~__

Studiecirkelledarens material
Studiehandledning

Studiehandledningen ar din guide till traffarna. Du behover sjalv inte ha
foraldrarnas studiehdfte, men i studiehandledningen star ibland hanvisningar till
studiehaftet sa att du kan informera féraldrarna om var de kan hitta évningar
och fordjupningsmaterial (veta mer-delen).

Webbpresentationer

Till varje traff finns en webbpresentation via larplattformen Learnify. Det kan
liknas vid en powerpointpresentation och inkluderar studiecirkelns texter, bilder,
ovningar, bildspel och filmer. Webbpresentationerna anvands vid bade fysiska
och digitala cirklar.

Varje traff har sin egen lank dar du enkelt klickar dig fram genom studiecirkelns
olika delar. Detta ar basen for studiecirkelns innehall och uppléagg. Du slipper
halla reda pa filmlankar och ordning.

Vid fysiska cirklar behover du sakerstélla att det finns tekniska mojligheter att
visa webbpresentationerna sa att alla kan ta del av det. Vid digitala cirklar sa
delar du enkelt lankarna med deltagarna genom till exempel Teams eller Zoom.

Lankarna till webbpresentationerna for varje traff hittar du pa var webbsida
www.brackediakoni.se/trust.
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Foralderns material
Studiehafte

Studiehéftet ar foralderns material. Det innehaller de 6vningar som anvands
under traffarna. | haftet finns ocksa texter om varje tema, samma som du har
i din studiehandledning. Texterna kan foraldrarna anvanda som
minnesanteckningar.

Den andra delen i studiehaftet kallas veta mer. Se den som ett
fordjupningsmaterial som foljer traffarnas teman. | veta mer kan foraldrar
ldsa mer om det som kénns relevant for dem. Bade studiehéafte och
studiehandledning hanvisar till veta mer, sa att du som ledare kan

guida de som vill veta mer vidare.

%vﬁww

Digital eller fysisk cirkel?

| och med pandemin har det blivit allt vanligare att traffas digitalt. Vilken
cirkelform man féredrar ar olika for bade deltagare och cirkelledare. Vara
foraldragrupper inom Trygghet Ur Stéd blev alla digitala och vara erfarenheter
ar att det fungerat mycket bra. Oavsett om du véljer att ses digital eller fysisk
ar det nagra saker som ar bra att tanka pa.

Digital cirkel

Férdelar med digital cirkel

e Deltagarna behover inte lagga tid och pengar pa att ta sig nagonstans,
vilket underldttar om man till exempel har svag ekonomi, Iag energi,
yngre barn utan mojlighet till barnvakt eller av ndgon annan anledning
har svart att aka i vag. For oss har det inneburit hog deltagarnarvaro.

e Du kan bjuda in foraldrar fran ett storre geografiskt omrade.
Det underlattar om du exempelvis vill vanda dig till en mer
avgransad malgrupp.

e Deltagarna kan lattare avbryta eller pausa under traffen om behov finns
genom att exempelvis stanga av kameran, eller lamna "motet”.

e Vissa foraldrar har lattare for att prata om sig sjalva i en digital cirkel.
De upplever att det blir lite mer anonymt.

e Som studiecirkelledare behover du inte har tillgang till
nagon lokal for grupper.
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Krav pé utrustning
e Cirkelledaren behdver en dator med mikrofon eller headset.
e Deltagarna behover ha tillgang till en dator eller surfplatta.
Mobil fungerar inte lika bra.
e Alla behover bra internetuppkoppling.

Att tdnka pa

e Testa funktionerna inom ditt digitala motesverktyg (som till exempel
Teams eller Zoom) innan forsta traffen, som att dela skarm, bladdra
fram i webbmaterialet, testa hur kamera och mikrofon fungerar.

e Uppmuntra fordldrarna att testa tekniken sjalva innan forsta traffen.
Bjud gdrna in foraldrarna att testa ljud och bild tillsammans med dig
cirka 10-15 minuter innan traffen.

e Ha foraldrarnas kontaktuppgifter nara till hands om det blir nagot
tekniskt strul.

e Kom 6verens i gruppen om hur ni anvander kamera, mikrofon och chatt.
Ett forslag ar att kameran anvands vid alla gemensamma samtal, men
stangs av vid genomgangar, narvarodvning och évningar. Mikrofonen ar
bra att ha avstangd nar man inte pratar.

e Var tydlig kring nar moteslank mailas ut. Ett tips ar att maila ut alla
lankarna pa en gang och sedan skicka en paminnelse dagen innan.

e Var tydlig gallande tider och pauser, till exempel hur lange ni ska vanta in
varandra om nagon inte dyker upp eller kommer tillbaka efter en paus.

e Du som ledare behdver mer malmedvetet fanga in alla och fordela
ordet i en digital grupp. Viktigt att anvanda namn och att alla
kommer till tals tidigt under traffen.

Tips!
Tréffa gédirna férdldrarna individuellt innan cirkelstart

fér att gd igenom tekniken i lugn och ro,
samt eventuella anpassningar.
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Fysisk cirkel

Férdelar med fysisk cirkel

e Deltagarna behover ingen teknisk utrustning eller teknisk kunskap.

e Manga foraldrar ser fram emot att knyta kontakter och fortsatta
umgas och stotta varandra dven efter avslutad studiecirkel.
Det blir [attare efter en fysisk cirkel.

e Fikapausen i samband med traffarna blir ofta en trevlig stund och
en mojlighet till gemenskap och samtal.

e Det ar lattare att bekréafta varandra, avldsa kroppssprak och maende.

e Det ar enklare att halla enskilda (och avskilda) samtal for att fanga
upp personliga fragor och funderingar.

e Finns andra aktiviteter eller verksamheter i samman lokal som
studiecirkeln, kan troskeln sankas for foraldrarna att prova
nagot annat efter studiecirkeln.

Krav pad utrustning
e Lokal med tillgang till storre skarm eller projektor for delning
av webbmaterialet.
e Cirkelledaren behdéver en dator med bra internetuppkoppling.

Tips!
Undersék om du kan lana en lokal av ndgot

studieforbund ddr du bor, till exempel
Studieforbundet Vuxenskolan.

Att tdnka pa
e Moblera sa att alla kan se varandra samt skarmen du visar pa.
e Forbereda fika eller det du vill bjuda pa utifran deltagarnas behov
(allergier eller andra 6nskemal).
Testa tekniken sa du sjalv har koll.
Ge instruktioner sa alla latt kan hitta och komma in i lokalen.
Se till att lokalen ar anpassad efter deltagarnas behov.
Lar kdnna lokalen, till exempel var toaletter och utgangar finns,
sa att du kan informera deltagarna vid forsta traffen.

M
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Traffarnas olika delar

En traff bestar av:
e Temapresentationer
e Ovningar
e Samtal
e Film
Hemuppgift

Temapresentationer
Temapresentationerna har sin grund i
aktuell forskning, yrkesverksammas kunskap
och personers egna erfarenheter av psykisk

ohilsa eller NPF. v

Varje tema inleds med att du som

cirkelledare berattar kort om temat.

Temapresentationen ar till for att vacka

tankar for vidare reflektioner. | Trygghet

Ur Stéd har vi anvant cirka 5 minuter,

men du viljer din egen tidsomfattning. Bild. Evidensbaserad praktik

Att anvéinda till temapresentationerna:
e Studiehandledningen, med texter att beratta utifran.
e Webbpresentationerna, med bilder, texter och for
vissa teman, aven bildspel.

0 Ovning

Till varje traff hor en eller tva 6vningar. Vi valde att dgna cirka fem minuter at
varje ovning, dar deltagarna sjalva fick sitta och reflektera och skriva ner i
studiehdftet. Att fa den tiden for egen reflektion var uppskattat av foraldrarna.

Folj gdrna upp 6vningen, sa kan de féraldrar som 6nskar fa respons av gruppen
och inte ldmnas ensam om hen ”kort fast” i sina egna tankar.

@ Samtal

Manga foraldrar ser fram emot samtalen. Hur lang tid som dgnas at samtalen kan
variera fran grupp till grupp. Vi planerade for cirka 20 minuter, men fick i vissa
mer pratsamma grupper forlanga tiden dar samtalet i stallet fick ersatta en
ovning eller film. Utvarderingarna visar att det ar samtalen och motet med andra
som varit det som varit mest uppskattat, medan évningarna gett flest insikter.

| webbpresentationerna finns forslag pa samtalsfragor som kan anvdandas som
inspiration och som samtalsstartare.
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Tips!

Férdldrarna har uppskattat att forst fa Iéisa i genom och fundera
en liten stund och sedan har oftast ndgon bérjat berdtta utifrén
ndgon av fradgorna. Se fragorna som exempel. Kanske har din
grupp andra samtalsbehov utifrdn temat?

Film

| forsta, andra och tredje traffen har vi anvant oss av filmer fran
www.asdforalder.se.

e Mot en barnpsykolog

e MOt en energicoach

e Mote en stresspsykolog

Filmerna, som ar framtagna av Habilitering & Halsa Region Stockholm, ar framst
riktade till foraldrar med ASD (autismspektrum diagnos). Vi tycker att filmerna
passar valdigt bra for alla foraldrar, bade med och utan diagnos. Da de namner
autism/NPF sa kan det vara bra att sdga nagot om det innan filmerna eftersom
foraldrarna i Trygghet Ur Stéd inte alltid hor till just den malgruppen.

Filmerna bjuder pa manga konkreta tips om vad man som foralder kan gora for
att paverka relationen med sitt barn och hur vardagen kan underlattas.

Manga foraldrar kdnner att de direkt far med sig verksamma tips och

idéer att prova hemma.

@ Hemuppgift

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

Maste man hinna med allt?
Ibland gar tiden fort och du hinner inte med det du planerat. Ingen fara.
Ga vidare med det ni tycker ar viktigast.

Bade filmer och 6vningar har varit valdigt uppskattade av foradldrarna, men dessa
kan av tidsbrist géras hemma mellan traffarna av de foraldrar som vill och har
mojlighet. | utvarderingarna av Trygghet Ur Stdd ar det samtalen med de

andra foraldrarna som uppskattats mest.

Studiehandledning — Trygghet Ur Stod
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Att prata om foraldraskap

Att prata om, och ldra sig mer om foraldraskap, kan ibland ge upphov till starka
kdnslor. Som cirkelledare kan det vara bra att vara medveten om det och beratta
for deltagarna ar det ar helt naturligt om det hander. Detta géller daven dig som
cirkelledare. Tankar och minnen kanske vacks utifran den du &r och hur du vaxt
upp, men ocksa runt din egen foraldraroll om du ar forélder.

Skuldkanslor

Att lara sig mer om att vara fordlder vacker nastan alltid skuldkdnslor oavsett
hur bra foralder man an ar. Som foralder vill man ju vara den allra basta for sina
barn. Men att vara foralder ar ocksa svart manga ganger och man star infor
manga olika utmaningar.

Skuldkanslor ar tunga att bara pa och orsakas ofta av att vi stéller for hoga krav
pa oss sjdlva. Men ibland kan skuldkédnslorna vara en signal pa att vi kan behova
ta stod av andra och behova férandra nagonting i relationen med barnet.

Skuldkanslor &r naturliga och inte farliga. De ar tecken pa att man kanner empati
och ser hur andra manniskor paverkas av det man gér. Men det kan vara bra att
vara medveten om, att det i ett larande, utveckling och tid for reflektion ar
naturligt och normalt att dessa kanslor kan bli starka. Dar far vi forsoka att vara
accepterande, forlatande och snalla mot oss sjdlva. Man gor sa gott man kan som
foralder utifran den tid man lever i, den man ar och de férutsattningar man har.

Sorg

Nar man fokuserar pa foraldrarollen kan en del uppleva sorg 6ver saker som hant
och som inte blivit sd som man hade tankt sig. Det kan exempelvis handla om
héndelser fran barndomen som gor sig paminda.

Triggers

Vi har alla vara olika triggers som kan vacka kadnslor vi inte alltid ar beredda pa
innan. Det ar naturligt och normalt och det ar sa vi manniskor fungerar och ar
inget konstigt.

Gruppgemenskap

| och med att studiecirkeln handlar om ett sa viktigt amne sa blir det ofta snabbt
en gemenskap i gruppen. Nar vi pratat med foraldrarna efter avslutat studiecirkel
hade de som 6nskemal att halla ihop gruppen sa mycket som mojligt. De har da
onskat att byta tid om ndgon inte kan eller far forhinder. Det ar forstas inte alltid
mojligt, men ett 6nskemal fran de foraldrar vi traffat.

Vissa kan uppleva att det ar jobbigt att vara borta fran en traff och sedan komma
tillbaka. Som cirkelledare kan det vara bra att tanka pa det och ta lite extra

tid att valkomna foraldern tillbaka och kort sammanfatta vad ni pratade

om forra gangen.
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Innan studiecirkeln borjar
Inbjudan

Pa var webbsida finns ett forslag pa inbjudan till intresserade foraldrar.
Den ligger dar i word-format sa att du latt ska kunna dndra den efter just
din studiecirkel. Har fyller du till exempel i vilka foraldrar du bjuder in, bild
pa studiecirkelledare (om du vill), logga fran din forening eller verksamhet
och kontaktuppgifter. Spara den i png-format om du planerar att sprida
den via sociala medier.

Tips!
Go6r din inbjudan sd personlig som méjlig — gdrna med foto
(eller kort film pa sociala medier). For att sprida din inbjudan,

anvdnd redan kdnda personliga kanaler for dig eller
ditt sammanhang.

Individuella samtal

Vi som tagit fram studiecirkeln valde att ha individuella samtal med alla féraldrar
innan studiecirkeln startade. Det kan vara ett tips till dig for att skapa trygghet
och lara kdanna foraldrarna lite grand innan. Under det individuella samtalet
pratade vi bland annat om:

e Vad en studiecirkel ar.

e Forvantningar pa traffarna, deltagare och ledare.

e Viktiga fragestallningar for foraldern.

e Anpassningar, som exempelvis; paminnelser, om man behdver stod i att
bjudas in till samtal, eller om man ar den som behdver stéttning med att
begransa sig i en grupp.

e Ovrigt som féraldern tycker &r bra att ledarna kdnner till: Finns barn
hemma dar man kan behova ga ifran? (digital cirkel). Om foraldern till
exempel ar valdigt trott vissa dagar och hur det tas om hand. Om man
tidigare berattat om sin psykiska ohalsa for andra och vad man bade
vill och inte vill prata om.

Foraldrarna uppskattade dessa samtal och beskrev att de sankte troskeln till att
sedan delta i gruppen, vilket fér manga kraver stort mod. Som ledare far du en
kansla for gruppdynamiken, vem kan behdva lyftas fram och vems integritet kan
behdva skyddas? Om gruppen har sarskilda 6nskemal om fragor och funderingar
far du chansen att planera in dem.

Studiehandledning — Trygghet Ur Stod
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Utskick
Manga foraldrar uppskattade att fa studiehaftet innan grupptraffarna borjade.
Det inger trygghet att veta vad som forvantas av en.

Kontaktuppgifter

Se till att foraldrarna har alla kontaktuppgifter i god tid utifall att det uppstar
nagra fragor innan studiecirkeln borjar. Se dven till att du som ledare har
kontaktuppgifter till deltagarna utifall att nagon traff kan behoéva stallas

in med kort varsel som exempel.

A

Foraldraskapsstod dar du bor

Om det finns informationsmaterial om féraldraskapsstdéd inom exempelvis
sjukvard eller kommun dar deltagarna bor, kan detta férberedas innan. Under
femte traffen Stéd till familjen tipsar vi varandra om olika foraldraskapsstod
varfor det kan vara bra att ha funderat lite innan och samla det som finns. Detta
galler framst de cirklar dar deltagarna kommer fran samma geografiska omrade.

Mina anteckningar
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Registrera Trygghet Ur Stod

Genom att registrera din cirkel eller samtalsgrupp hjalper du oss att fortsatta
utveckla materialet och bidra till att fler far kinnedom om och majlighet att halla
i egna grupper.

Det skulle betyda mycket for oss om du ville hjdlpa oss med det!

Da studiecirkeln ar fri att anvanda utifran foraldrars och verksamheters olika
forutsattningar och behov, dnskar vi dven att du som exempelvis anvander delar
av materialet eller anvdander det i annan form, ocksa registrerar.

Genom din registrering hjalper du ocksa oss att:
e Folja var Trygghet Ur Stod anvands
e Skapa mojligheter for uppféljning och samarbete
e Erbjuda ratt stod och material

Registreringen tar bara nagon minut att gora och du avgor sjalv om du dnskar
vara anonym eller inte. Du hittar den har:
Tack pa forhand!

Mina anteckningar
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Trygghel Ur Steds Tréiffoar

Har kommer din guide som tillsammans med webbmaterialet leder dig genom
traffarna likt en dagordning. Varje traff har sitt eget kapitel. | varje kapitel kan du
lasa om temapresentationerna, 6vningarna, filmerna och hemuppgifterna for
respektive traff, sa att du kan introducera de olika momenten for foraldrarna.

Ta del av det du behover for era traffar, och se denna del som en vagledning
som kan anvandas pa det satt du 6nskar.

Ovningar och vissa texter finns dven i féraldrarnas studiehdfte. Dessa ar
markerade som har till vanster och innehaller ocksa sidan i studiehaftet.

1
Familjen
Dagordning 28
Foraldraskap 32 q
Ovning Mina féraldrastyrkor 33
Ovning S& vill jag vara som foralder 36 Prata om ohalsa och diagnos
Barns behov 36 Dagordning 64
Hemuppgift 38 Prata med barn 66
Ovning Prata om mina utmaningar 69
2 Prata med andra 70
Lo Ovning Prata med andra 71
Jag som foralder Hemuppgift 72
Dagordning 40
Behov och utmaningar 43 5
Ovning Mina féraldrautmaningar 45
Min energi 47 Stod till familjen
Ovning Min energi 49 Dagordning 74
Hemuppgift 50 Familjens natverk 76
Ovning Familjens natverk 77
3 Ta hjilp 78
Lo Ovning Ta hjalp 79
Tryggt foraldraskapande Samhillets stéd 30
Dagordning 52
Relationer 54
Konflikter 56
Ovning Hur lugnar jag mig 59
Hemuppgift 61
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— ‘l Familjen — Trygghet Ur Stdds traffar
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Under férsta trdffen presenterar vi oss, bekantar oss med
studiecirkelns uppldgg och med varandra. Vi ser ndrmare pa vad
férdldraskap innebdr och hur man kan stérka sitt barn.

Dagordning

De flesta mar bra av forutsdagbarhet varfor det ar bra att traffarna féljer en
liknande struktur. Den har grundplanen lade vi nar vi hade vara digitala
foradldragrupper. Ibland fick den justeras under traffens gang beroende pa
foraldrarnas behov och 6nskningar. Vid fysiska cirklar kan det passa battre med
en langre fikapaus i halvtid. Tidsexemplet géller en digital traff pa tva timmar
mellan klockan 11.00-13.00.

11.00 Vilkommen
Allman information
Innehall Trygghet Ur Stéd
Gemensamma overenskommelser
Narvarodvning
Presentation
Vad ska vi gora idag?

11.30 Paus

11.40 Forsta temat
Temapresentation Férdldraskap (5 min)
Ovning Mina férdldrastyrkor (5 min)
Samtal (10 min)
Ovning S@ vill jag vara som fordlder (5 min)

12.05 Paus

12.15 Andra temat
Temapresentation Barns behov (5 min)
Samtal (15 min)
Film (10 min)

12.45 Avslutning
Summering
Hemuppgift
Vad gor vi nasta gang?
Utcheckning
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Valkommen

Allman information och éverenskommelser

Vid forsta traffen laggs grunden for stamningen och upplevelsen av hela
studiecirkeln. Man far ldgga lite extra tid pa att mota och lara kdnna varandra.
En trevlig miljo skapar trygghet!

| borjan av forsta traffen ar det bra att prata om bland annat:

e Lokalerna, toaletter och nodutgangar (fysisk traff)

e Tider och datum for traffarna

e Studiecirkelns innehall

e Dagens program med innehall, struktur och pauser

e Valfriheten i samtal och dvningar

e Att starka kanslor ar naturliga nar man pratar om foraldraskap

e Tystnadslofte — att det som sdgs och tas upp “stannar i rummet”

e Andra gemensamma 6verenskommelser gruppen kommer pa, som att
till exempel meddela franvaro vid forhinder. Ett annat exempel pa en
overenskommelse kan vara att lyssna pa och respektera varandra och att
alla ska fa utrymme i samtalen. Kanske har nagon deltagit i en cirkel férut
och vill fora fram ett gott exempel?

Vid digitala studiecirklar ar det bra att ga igenom hur kamera och mikrofon
ska anvdndas vid cirkelns olika moment. Detta dr nagonting man kan komma
Overens om tillsammans.

Tystnadsloftet skapar trygghet
och respekt for varandra.

Pauser

Det ar viktigt att pausa. En lite langre paus ar alltid onskvart och vid fysiska
traffar blir naturligt att man har en fikapaus. Men det kan ocksa vara gott att
lagga in en och annan benstrackare. Kann in gruppen och fraga under traffen
nar det kan vara dags for kortare pauser.

P e o

Studiehandledning — Trygghet Ur Stod 29 E—



— ‘l Familjen — Trygghet Ur Stdds traffar

Narvaroovning

| Trygghet Ur St6d anvander vi oss av en ndrvaroovning som finns i
webbmaterialet. Ovningen ir tre minuter och hjilper gruppen att samla sig.

Vi har gjort 6vningen varje gang i borjan av traffen. | narvaroévningen, som ar en
andnings- och rérelsedvning, far deltagaren prova att rikta sin uppmarksamhet
till sin egen andning och uppleva den utan krav och férvantningar.

Beratta for fordldrarna att dvningen helt och hallet ar till for egen del, utan
prestation och att det inte ar nagonting som kan goras fel. Fordlderns uppgift ar
att lyssna och folja det som sags. Ofta kan det vara skonare att blunda under
ovningen och vid digitala cirklar kan du rekommendera foradldern att stanga av
kameran sa att fordldern inte behover kdnna sig iakttagen. Beratta ocksa garna
att den har typen av 6vningar kan upplevas pa manga olika satt, dar dagsform
och erfarenhet av tidigare andningsovningar spelar in. Vanligt ar att 6vningen
behover goras vid upprepade tillfallen for att ge effekt.

Presentation
Det finns manga olika satt att presentera sig pa. Lat garna presentationen fa ta
sin tid. | Trygghet Ur Stéd gjordes rundan och alla deltagare fick presentera sig
genom att:

e Sdga sitt namn och om man vill, ndgot om sin situation

e Nagot kort om barnet/barnen, exempelvis alder

e Om nagon plats dar man trivs

Andra vanliga forslag pa presentationer ar att kort beratta om:
e Vem dr jag
e Hur tror jag att jag uppfattas av andra
e Tre saker jag tycker om att gora

Om du har erfarenhet av ndgon annan presentationsrunda kan du anvdanda den
du redan ar trygg med. Valj det satt som passar dig och gruppen. Anvand
exempelvis rundan. Var erfarenhet ar att foraldrarna ar nyfikna pa varandra och
har uppskattat den forsta presentationen. | vissa grupper har foraldrarna direkt
pratat om sin situation och psykiska ohalsa eller diagnos medan andra grupper
varit mer avvaktande vid forsta tillfallet, och mer 6ppnat upp for sadana samtal
senare. Fundera 6ver hur du vill gora.

Vad ska vi gora idag?

Beratta lite kort om dagens program och dagens teman Férdldraskap och Barns
behov. Beratta ocksa hur du planerat gallande samtal, film och 6vningar, samt
ungefarliga tidsramar for pauser och fika. Se det inte som ett misslyckande om ni
inte hinner med alla samtalsfragor, 6vningar och filmer som foreslas, de ar bara
forslag. Det dr ocksa helt okej om ni kommer in pa annat att prata om inom
dagens teman. Se samtalsfragor, évningar och filmer som underlag till att

prata om det som ar viktigt for foraldrarna.
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Infor forsta temat - Foraldraskap

Trygghet Ur Stods traffar — Familjen

| de manga samtal vi haft i projektet har fordldrarna berattat for oss hur ohélsan
eller diagnosen ibland paverkar familjelivet. | forsta temat Férdldraskap pratar vi
om foraldraskap, bade generellt, och utifran att ha psykisk ohélsa eller NPF.

Syftet med forsta temat ar att fordldern ska borja fundera 6ver det egna
foradldraskapet och pa vem man ar som féralder och vill vara.

Till temapresentationen Fordldraskap:

e Texter i studiehandledningen

e Bilder och stédord i webbpresentationen Férsta tréiffen

Forsta temat

Forcldraskap

Att bli foralder

e Aromvilvande

e Arsvart och utmanande
for alla

e Innebér en balansgang
mellan egna behov och
barnets behov

e Paverkar kdnslolivet

e Innebar att det ar mycket
nytt att lara sig

Att vara foralder med
psykisk ohdlsa 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 energilos 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
avgorande da ar att se till hur man kan
kompensera for det som ar svart och inte
fungerar. Att ha psykisk ohalsa eller NPF
staller ofta hogre krav pa sjalvkdannedom
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,
foradldraskap 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.

I -
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93 E£n bra férdlder kan liknas vid en trygg famn och séker hamn

dit barnet gdr och tankar nérhet och trygghet for att sedan
ga ut och utforska vdirlden.”

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 sd 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 férdlderns skatt som dr det viktigaste i livet” — tjej 14 ar

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

Hdmtat fran Réddda Barnens “Handbok konflikthantering: Tryggt fordldraskap”

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. ”

Fran férdldrasamtal, Projekt TrUSt

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

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd
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Infor 6vningen - Mina foraldrastyrkor

Beratta om syftet med 6vningarna och paminn om frivilligheten samt att
ovningarna inte behover redovisas. | din studiehandledning finns alla dvningar
och du behover inte ha tillgang till fordlderns studiehdfte. Pennan i marginalen
hjalper dig att hanvisa till sidan i studiehdftet.

Som foralder kdnner man ibland att man inte racker till eller ar den féralder man
vill vara. Ofta har vi svart att se det som ar bra. Da kan det vara bra att forsoka
fokusera pa det som fungerar och det vi ar néjda med!

Under 6vningen Mina férdldrastyrkor far foraldern fundera 6ver vad som ar bra i
familjen och i relationen till sitt barn. | studiehdftet finns rader dar féraldern kan
skriva om hen vill. Ofta ar fem minuter lagom. | digitala cirklar kan det vara skont
att stdnga av kameran. Foraldern kan sedan sdtta pa den nar hen ar klar, sa far
du som ledare en indikation pa nar det kan vara dags att borja igen.

Aterkoppla girna efter 6vningen, sa att den som vill far beratta hur det var.
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 behoéver inte
beratta vad du skrivit. Tanken med 6vningen ar att synliggdra det som ar bra.

0 Ovning

Mina féréildrasiyrker
| denna 6vning far du uppmarksamma och se det som fungerar
och ar bra.

Exempel
Jag ar bra pa att ldsa for mitt barn.
Jag &r bra pa att fa mitt barn att skratta.

Férdlderns anteckning

I -
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99 Gvningen "Mina féréldrastyrkor” hjdlpte mig att se att jag gér

mdadnga bra saker som férdlder.”

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd
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Infor - Samtal

Efter forsta temapresentationen ar det dags for gruppens forsta samtal. Fundera
over om du vill ha 6ppna samtal eller rundor. Var beredd pa att det kan vara lite
trevande i borjan innan deltagarna lart kdnna dig och de andra foraldrarna.
Anvand dig av samtalstipsen pa sidan 13, och forbered gérna det forsta samtalet
med egna exempel och tankar som du kan anvanda for att fa i gang samtalet.

| webbmaterialet finns nedanstaende fragor som du kan valja att visa,

som forslag. Lat foraldrarna ldasa igenom och tanka en liten stund.

e Manga foéraldrar 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?

Mina anteckningar
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Infor 6vningen — Sa vill jag vara som foralder
De varderingar som finns runt oss nar vi vaxer upp paverkar vara tankar och
forvantningar pa hur det ar att leva i en familj.

Syftet med denna 6vning ar att deltagaren ska fa fundera 6ver hur hen vill vara

som foralder samt fora vidare fran sin egen uppvaxt s13
Syftet med Ovningen &r att tydliggora vilka varderingar foraldern har med sig

samt vill fora vidare in i sin egen familj. Varje pastaende har en skala fran

stammer inte alls till stdmmer i hog grad.

Q Ovning
Sév vill jagy vares semy firéilder
| 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 foralder. Vad vill du féra vidare?

Stammer inte alls Stammer i hog grad
Att ta emot hjalp dr bra . |

Tillrackligt bra ar gott nog . |

Allt kommer att ordna sig . |

Man ska lyssna pa alla i familjen | |

Man ska klara sig sjalv | |

Det ar tillatet att prata om kanslor

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

Férdlderns anteckning
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Infor andra temat - Barns behov

| Trygghet Ur Stod har vi valt att prata om barns behov utifran vad som

ger starka barn, och extra belysa det som foraldrarna sjalva kan paverka.

Ju fler skyddsfaktorer desto storre forutsattningar for starka barn. Beratta for
foraldrarna att alla skyddsfaktorer inte behdver finnas med, det kan stressa
foraldern. Ni kan i stallet prata om vilken eller vilka skyddsfaktorer som finns
och hur de kan starkas. Kanske kan ni ta fram forslag tillsammans?

Till temapresentationen Barns behov:
e Texten nedan
e Bilder och stédord i webbpresentationen Férsta tréiffen

Andra temat

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

Tilldta 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, dven de stunder du inte mar bra?
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Infor filmen — Mot en barnpsykolog

Filmen Mét en barnpsykolog med Martin Forster ar en fin film att titta pa
tillsammans under forsta traffen. Filmen introducerar ocksa hemuppgiften

pa sidan 38. Filmen vill visa att det &r de sma stunderna med barnet som &r de
viktiga. Det &r starkande for fordldrarna att hora och sanker kraven pa vad det
innebar att umgas med sitt barn. Filmen visar vad fordldern konkret kan gora
for att starka relationen till sitt barn, aven dagar med lagre energi.

Martin Forster har skrivit en av Sveriges mest |ldsta bocker om foraldraskap:

Fem gdnger mer kdrlek: forskning och praktiska rad fér ett fungerande familjeliv.
Hans forskning visar att konflikterna i en familj minskar om féréldern
regelbundet umgas med sitt barn.

Sammanfattning av filmen

e Det dr bra om man som foralder umgas aktivt med sitt barn en liten stund.
varje dag. Det galler aven om man ar mycket hemma och tycker att man
ar mycket med familjen.

e |dén ar att slappa allt annat en stund och bara fokusera pa barnet.

e 10-15 minuter ar ett bra riktmarke for hur lang stund som behovs.

e Det ar bra att schemaldgga umganget sa att det sakert blir av.

e Man behover inte gbra nagot avancerat.

e Att umgas ar viktigt for att barnet ska kdnna att fordldern bryr sig
om barnet.

e Om man har brist pa energi kan det racka med att sitta intill och kanske
fraga barnet nagot. Man kan lasa hogt eller titta pa tv tillsammans och
prata om det man ser.

Film
Mdr v bmnpm (Langd: 7:40 minuter) 514

)

Du hittar filmen pa www.asdforalder.se under rubriken ”Sociala livet med barn.”
Filmen dr framtagen av Habilitering och Hdlsa, Region Stockholm. 5
\ {“) [=] [=]
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Tips pa aktiviteter, sidan 55
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Avslutning

Summering
Summera garna kort om vad ni pratat om genom nagra meningar om dagens
tva teman Férdldraskap och Barns behov.

Hemuppgift

Uppgiften till ndsta gang har sin utgangspunkt i filmen Mét en barnpsykolog.
Be foraldrarna att aktivt vara narvarande med sitt barn 5 — 10 minuter om
dagen fram tills nasta gang ni ses, och vara nyfiken pa vad som hander.

@ Hemuppgift

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

—> Vad hander i dig?

—> Hur reagerar barnet?

Vad gor vi ndsta gang?
Beratta om nar ni traffas nasta gang och nagot kort om andra traffens teman.

Utcheckning
Efter forsta traffen kan det vara bra att lagga lite tid pa att fraga hur féraldrarna
upplevt traffens struktur. Du kan anvanda dig av 6ppna fragor som:

e Hur upplevde ni balansen mellan samtal, évningar, film?

e Ska vi fortsatta pa liknande satt eller géra nagon férandring till nasta gang?

| en studiecirkel ar det viktigt ar att ha realistiska forvantningar. Det kan
vara bra att paminna om att det &r de sma stegen som rdknas och som ar
betydelsefulla dd man pratar om forandring och utveckling. Det ar det lilla
steget vidare som gor det lattare for oss att lyckas och som far oss att
kdnna oss néjda och energipafyllda.

Om du vill kan du avsluta med att fraga, antingen som en 6ppen fraga eller
genom en runda:

e Vad tar du med dig efter forsta traffen?

e Med vilken kansla gar du hem?

Tacka garna deltagarna for deras engagemang och mod att ha kommit till
studiecirkelns forsta traff!




v

-

f - - : ~ : '
7 M amma skull Ia_;staing " .
. att négon léirde henne att ta hand =~
om sig, da kanske hon inte hade blivit

utmattad.” .

.&n féréldrasamtal, Projekt TrUSt -




Dagordning

11.00

11.25

11.30

12.00

1215

12.50

—— @ Jagsom forilder - Trygghet Ur Stods tréffar

Jagy son feriilder

Under andra trdffen pratar vi bland annat om pa vilket sdtt psykisk
ohdlsa eller NPF paverkar fordldern. Mdnga férdldrar kénner sig
orkeslésa och dad blir det extra viktigt att vara omtédnksam mot sig
sjdlv och ta hand om egna behov. Genom att vara sin egen bdsta
vdn 6kas forutsdttningarna for att vara en god fordlder.

E— 40 Studiehandledning — Trygghet Ur Stod

Tidsexemplet géller en digital traff pa tva timmar mellan klockan 11.00-13.00.
Vid en fysisk cirkel kan det passa battre med en fikapaus i mitten!

Vdlkommen

Incheckning

Narvaroovning

Uppfdljning av hemuppgiften
Vad ska vi gora idag?

Paus

Forsta temat

Temapresentation Behov och utmaningar (5 min)
Ovning Mina férdldrautmaningar (5 min)

Samtal (20 min)

Paus

Andra temat

Temapresentation Min energi (5 min)
Film (10 min)

Ovning Min energi (5 min)

Samtal (15 min)

Avslutning
Summering
Hemuppgift

Vad gor vi nasta gang?
Utcheckning




Trygghet Ur Stods traffar — Jag som foralder

Valkommen

Incheckning

Nar du halsat vdalkommen kan det vara bra att kort summera vad ni pratade om
vid forra traffen. Fortsatt sedan med en runda dar foraldrarna far sdga nagot om
de vill. Det kan underlatta for kommande samtal om fordldern bjuds in att saga
nagonting under traffens inledning. Detta ar extra viktigt vid digitala cirklar da
troskeln att ta till orda kan vara hogre. Paminn samtidigt att det ar helt okej

att “passa”, att det inte ar ndgot som varderas.

Fragor du kan anvanda ar:
e Tankar sedan sist?
e Nagot sarskilt som gett avtryck?
e Hur har veckan varit?

Cirkelledarens tankar

Glom inte dig sjalv som cirkelledare. Det ar ofta uppskattat att som ledare

dela med sig av nagon reflektion fran forra traffen. Det kan exempelvis handla
om nagonting en fordlder berattat som gett avtryck. Eller ndgot annat om
foraldrarna, deras satt att bemota varandra eller satt att reflektera utifran

sina utmaningar, nagonting du sjalv uppmarksammat. Det ar bekraftande och
starkande, och visar att foraldrarna och deras utvecklingsprocess ar viktig for dig.

Narvarodvning
Ovningen finns i webbmaterialet. Beritta fér féraldrarna att évningen ar till for
att ge dem en liten stund helt for sig sjalva, utan krav pa prestation.

Uppféljning av hemuppgiften
Be den som vill beratta om hur hemuppgiften fran forsta traffen fungerat,
eller gor en runda. Vélj det som passar. Du kan exempelvis fraga:
e Hur har évningen fungerat?
e Vad gav 6vningen?
Hur kandes det att vara aktivt narvarande med sitt barn?
Marktes nagon skillnad i stunden med barnet?
Ar 6vningen nagot fordldrarna kommer att fortsitta med?

Gor ingen storre notis av om nagon inte gjort hemuppgiften. Alla ar dar for sin
egen skull och en frivillighet ska vila over traffarna.

Vad ska vi gora idag?

Beratta lite kort om dagens program och dagens teman Behov och utmaningar
och Min energi. Beratta hur du planerat gallande samtal, film, 6vningar samt
tider for pauser och fika. Hinner ni inte allt du planerat ar det ingen fara.

Se samtalsfragor, évningar och filmer som underlag till att prata om det

som ar viktigt for foraldrarna.

Studiehandledning — Trygghet Ur Stod
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Infor forsta temat — Behov och utmaningar

Under temat Behov och utmaningar kommer ni att tillsammans fundera 6ver
vilka utmaningar man kan ha som fordlder med psykisk ohalsa eller NPF.
Dessa kan vara mycket olika och skilja sig fran foralder till fordlder, samtidigt
som manga foraldrar kanner igen sig och kan st6tta varandra i det som kanns
utmanande. Att fa kdnna igen sig i det som &r svart upplevs ofta avlastande.

Sjalvmedkdénsla

Att fundera och prata om sina fordldrautmaningar kan upplevas bade
utvecklande och utmanande. Det kan vara bra att uppmuntra foraldern till
att vara extra omtanksam, snall och accepterande mot sig sjalv i dessa fragor.
| Trygghet Ur Stdd boérjade vi temat Behov och utmaningar med att prata om
punktlistan Sjdlvmedkdnsla — Var din egen bdsta vdn pa sidan 43. Fundera pa
hur du vill gora. Det finns ocksa en film om sjalvmedkansla som du som
cirkelledare kan tipsa om, eller om du hellre vill lagga in den under

traffen, dven den pa sidan 43.

Behov, kdnsloliv och kognitiva funktioner

Vi har valt att prata om foraldrautmaningar utifran behov, kansloliv och kognitiva
funktioner, som alla blir paverkade pa nagot satt nar vi blir foraldrar. Det blir
svarare att fa sina behov tillgodosedda. Vid ohélsa eller NPF kan man heller inte
alltid ge avkall pa egna behov da dessa ar en forutsattning for att fungera bade
som medmanniska och foralder.

Kanslolivet paverkas for de allra flesta och foraldraskapet staller ofta hoga krav
pa kognitiva funktioner. Det blir fler tider, uppgifter och behov att halla koll pa.
Beroende pa vilken ohalsa eller diagnos som féraldern har kan man ha olika
svarigheter inom de olika omradena.

Till temapresentationen Behov och utmaningar:
e Texter i studiehandledningen
e Bilder och stodord i webbpresentationen Andra tréffen
e Bildspel — Hur kan det vara att vara foralder med psykisk ohalsa?
(finns i webbpresentationen)

Bildspel — Hur kan det vara att vara forédlder med psykisk ohdlsa?

Till temapresentationen ingar bildspelet Hur kan det vara att vara férélder med
psykisk ohdlsa? Den ar framtagen utifran samtal vi haft med forédldrar som fatt
berdatta om sina upplevelser av att vara foralder med psykisk ohalsa eller NPF.
Foraldrarna berattar om sina utmaningar. Bildspelet kan anvandas som grund
for kommande samtal och for att visa att man som férdlder sallan ar ensam
med sina erfarenheter och upplevelser.
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Forsta temat

Behev och ulimaningar

Utmaningar s18
Att bli fordlder ar utmanande for de flesta. Vid psykisk ohélsa 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, kdnsloliv och kognitiva funktioner.

Da man pratar om utmaningar blir det extra viktigt att se pa sig sjalv
med sjalvmedkadnsla. Om du vill kan ni inleda traffen med denna
sjalvmedkansladvning, vilken handlar om att vara sin egen basta van.
Ovningen tar tre minuter att géra. Den finns dven i veta mer om férildrarna

vill fortsatta att géra den hemma. A
\\j >
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Sjalvmedkansladvning, sidan 57

Sjalvmedkansla

Var din egen basta van

e Se pa dig sjalv med vanlighet och forstaelse
Var accepterande i stallet for domande
Tank pa dig sjalv med varme och omtanke
Uppskatta det du gor och ar
Ta hand om dina egna behov

Filmtips!
“Att fa vara sig sjélv” (6vning i sjéilvmedkdénsla)
Du hittar filmen pa www.kanslogrejen.se under rubriken

”Att prata om sina kanslor.”
Filmen dr framtagen av Riksférbundet Attention. Q/’;
N
N
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Behov

Att vara fordlder
pdverkar 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.

@vﬂwm&r

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

Jag som foralder — Trygghet Ur Stods traffar
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Pssi?

Kénsloliv
Att vara fordlder
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.

Paminn férdldrarna om se pa sig sjélva med att se pa sig
sjdlva med sjdlvmedkdnslia.

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

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

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

Frdan férdldrasamtal, Projekt TrUSt

99 I studiecirkeln har féréldrarna inspirerats av varandras idéer och
I6sningar pa familjens vardagsutmaningar.”

Sara Jondker, projektledare, Projekt TrUSt
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Infér 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. Det ar viktigt att bli medveten om

utmaningarna for att mer aktivt kunna ta hand om sina och familjens behov. 520

| 6vningen Mina férdldrautmaningar far deltagarna fundera 6ver sina egna
specifika utmaningar. Syftet med 6vningen ar att hjalpa foraldern att bli
medveten om egna utmaningar och samtidigt 6ppna upp for nya idéer och satt
att tanka.

9 Ovning
Minew foréildrandimaningar

| 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, kdnsloliv eller kognitiva férmdgor, men det kan dven vara nagot helt
annat. Det kan exempelvis handla om oro, angest, trétthet, somnsvarigheter,
svarigheter med planering, nedstamdhet, stresskanslighet, ilska, radslor eller
tvangsmassiga handlingar.

e Hur visar sig utmaningarna nar du ar tillsammans med ditt barn?
e Ar det ndgot du vill och kan férandra? Skriv ner nagra 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 ga undan for att
skriva ett viktigt mail.

- Viédnta med mailet tills ndgon annan kan vara med barnet eller
tills hen somnat.
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Pssit

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

e Vad tycker du ar utmanande med att vara foralder?
e Hur tar du hand om dig?

s21 e Hur kan du planera in dina behov i din livssituation?
e Hur kan erfarenhet av psykisk ohélsa eller NPF vara en styrka?

Mina anteckningar
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Infor andra temat - Min energi

Under samtalen vi hade med foraldrar i samband med att vi tog fram
studiecirkeln, var det en stor majoritet som namnde att de hade svart att fa
energin att racka till i vardagen med sina barn. Nagra hade haft perioder nar det
varit tufft att ens ta sig upp ur séngen. Hur gér man da? Manga sag trottheten
och energilosheten som ett stort hinder i fordldraskapet och en del hade daligt
samvete Over att inte orka gora det man vill tillsammans med sina barn.
Foradldrarna sag det som viktigt att kunna prata om detta med andra

varfor temat Min energi fick en egen plats i studiecirkeln.

Till temapresentationen Min energi:
e Texter i studiehandledningen
e Bilder och stédord webbpresentationen Andra trdffen

Andra temat
Mir 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 trotthet och energiloshet.
Aven vissa lakemedel har trétthet som biverkning.

Hur ar din energi?
Det kan vara svart att veta vad som tar ens energi. Oférutsedda saker hander
hela tiden som slukar energi och som vi inte kan skydda oss ifran. Det ar livet.

Oavsett om man orkar mycket eller lite under en dag, ar det viktigt att férsoka
hushalla med den energi man har och ldgga den pa ratt saker!

Det kan vara bra att fundera runt sig sjalv och éver vad som ger och vad som tar
energi. Man kan likna det vid att vara en detektiv i sin egen tillvaro. Detta ar
forsta steget for att sedan se om man behdver gora nagon férandring for att
orka och ma battre. Kanske behdver man planera sina dagar utifran sin egen
energimangd, sa man far tid for aterhamtning och pafylining av energi?

Att inventera vilka manniskor, platser och situationer som ger en energi

och rora sig mer ditat, kan vara till hjalp. Pa nasta sida foljer nagra fragor som
kan vara bra att fundera over. Du som ledare kan bestamma om det passar att
prata om dem i gruppen eller om du bara vill ndmna dem for foraldrarna att
fundera 6ver hemma.
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Tips pa fragor att fundera 6ver

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?

522 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 forandra eller ta bort nagot for att ma battre?
Infor filmen — Mot en energicoach
Filmen Mét en energicoach vander sig till foraldrar med ASD
(autismspektrumdiagnos) men passar alla foraldrar oavsett ohalsa och diagnos,
som nagon gang kant att energin ar en bristvara. | filmen bjuder energicoachen
Lena Walleborn pa enkla tips om hur man kan tanka runt sin energi for att spara
pa den. Filmen ar avlastande och uppmanar foraldrar att sanka sina foraldrakrav.
Lena Walleborn ar arbetsterapeut pa Aspergercenter pa Habilitering & Halsa i
Region Stockholm. Hon har stottat foraldrar med ASD i manga ar. Hon tycker att
de flesta foraldrar med ASD ar alldeles for stranga mot sig sjdlva. Genom att veta
mer om vad energildsheten beror pa och forsta hur man sjalv fungerar kan man
ma battre och kdnna sig mer nojd med sig sjalv.

Film
/ M@T Gl’l/ ngcu (Langd: 9:30 minuter)
s22

Du hittar filmen pd www.asdforalder.se under rubriken “Mer kraft i vardagen.” .._,_"

\ . O]
\ D

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

Filmen dr framtagen av Habilitering och Hdlsa, Region Stockholm.

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd
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Infor ovningen — Min energi
Den héar 6vningen introduceras delvis i filmen.

| 6vningen Min energi far foraldern fundera 6ver vad som ger och vad som tar

energi i vardagen med familjen. Syftet med Ovningen &r att borja reflektera s23
over sin energi for att tanka vidare pa om nagonting behoéver forandras for

att nd en battre balans.

Q Ovning

Min energi
| den har 6vningen far du fundera vidare 6ver 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
varfoér och om du kan gora en forandring?

C43 b

Ger energi Tar energi

Férdélderns anteckning

Energiinventering — Min dag, sidan 68
Energiinventering — Min vecka, sidan 69
Tips for att orka, sidan 71

_
Tips!

Du kan uppmana férdldern att ta hjélp av till exempel en

arbetsterapeut eller en boendestédjare for att tillsammans géra
energikartldggningarna.
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e Vad ger dig energi?
e Har du nagra energibesparande tips?

Avslutning

Summering
Summera garna kort vad ni pratat om i nagra fa meningar om dagens tva teman
Behov och utmaningar och Min energi.

Hemuppgift
Hemuppgiften till ndsta gang har fokus pa foraldern sjalv och vad hen behover
for att ma bra. Uppgiften blir att gdra nagonting av det till nasta gang.

@ Hemuppgift

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

Vad gor vi nasta gang?
Beratta om nar ni traffas nasta gang och nagot kort om tredje traffens teman.

Utcheckning

Hur har balansen varit mellan samtal, évningar och film denna gang?
Fraga foraldrarna och hor efter om de har nagra andra synpunkter pa
dagens traff som kan vara bra att ténka pa till ndsta gang.

Avsluta med att fraga hur traffen varit, antingen som en 6ppen fraga
eller genom en runda:

e Vad tar du med dig efter forsta traffen?

e Med vilken kansla gar du hem?




- &

"\'Avnfl

. I Ja% hover hi sﬂwor ndr jag J mt
'
" &r med mitt barn och har ngest och
inte orkar, for vad gorj’g da?”

| FMrasamtal PI‘Ojekt TrUSt
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Trygqi feriddraskapande

Under tredje tréffen underséker vi pa vad som Idgger grunden till en
trygg relation. Vi funderar ocksa 6ver hur man kan tédnka och agera
ndr man upplever att det blir konflikter och brak.

Dagordning
Tidsexemplet géller en digital traff pa tva timmar mellan klockan 11.00-13.00.
Vid en fysisk cirkel kan det passa battre med en fikapaus i mitten!

11.00 Vilkommen
Incheckning
Narvarodvning
Uppfdljning av hemuppgiften
Vad ska vi gora idag?

11.25 Paus

11.30 Forsta temat
Temapresentation Relationer (5 min)
Samtal (20 min)

11.55 Paus

12.10 Andra temat
Temapresentation Konflikter (5 min)
Ovning Hur lugnar jag mig (5 min)
Samtal (20 min)
Film (10 min)

12.50 Avslutning
Summering
Hemuppgift
Vad gor vi nasta gang?
Utcheckning
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Valkommen

Incheckning

Efter att du halsat vdlkommen passar det bra att deltagarna far prata lite. Det
lagger grunden infor traffen och de kommande samtalen. Ju mer foradldrarna lar
kdnna varandra desto langre tenderar incheckningen att ta, sa det kan vara bra
att ha en plan for ungefar hur manga minuter du tanker att ni har utrymme for.

Fragor du kan anvanda ar:
e Tankar sedan sist?
e Nagot sarskilt som gett avtryck?
e Hur har veckan varit?

Cirkelledarens tankar

Vad har du som cirkelledare burit med dig under veckan? Hur har din vecka
varit? Var sjalv med i rundan och dela med dig av dina tankar. Som sagt,
det uppskattas och visar att ni delar en gemenskap.

Narvaroovning

Uppfdljning av hemuppgiften
Be den som vill beratta om hur hemuppgiften fungerat, eller gér en runda.
Valj det som passar. Du kan exempelvis fraga:
e Hur har évningen fungerat?
Hur kandes den?
Gick uppgiften att utfora?
Gar det att prioritera sig sjalv och se till egna behov?
Hur kanns det att ge sig sjalv tid och fokus?
Ar det ndgonting féraldern kommer att fortsitta med?

Vad ska vi gora idag?

Beratta lite kort om dagens program och dagens teman Relationer och Konflikter.
Beratta hur du planerat gallande samtal, film och 6vningar, samt tider for pauser
och fika.

Studiehandledning — Trygghet Ur Stod 53 -



Ce—

s 26

E— 54 Studiehandledning — Trygghet Ur Stod

Tryggt foraldraskapande — Trygghet Ur Stods traffar

Infor forsta temat - Relationer

Avsnittet om relationer ger tips och tankar om hur man bygger en stark relation
med sitt barn. Vi har delvis berort det tidigare, under forsta traffen genom filmen
Mét en barnpsykolog samt i hemuppgiften om att vara aktivt vara narvarande.

Grunden till en stark och trygg relation ar att skapa positiv samvaro med sina
barn. Det ar basen i fordldraskapet, det allra viktigaste.

Positiv samvaro leder till firre konflikter

Forskning visar att positiv samvaro med barnet leder till farre konflikter.
Utifran forskningsstudier menar Martin Forster att ett barn behdver ungefar
fem ganger mer positiv uppmuntran an tjat. Det ar inte en absolut siffra men
en bra fingervisning om att det ar bra att betydligt oftare foérsoka se och
uppmarksamma det som barnet gor bra, snarare an att markera det

man som foralder tycker barnet gor fel.

Om man fokuserar pa det positiva i relationen med barnet far man mer positivt
tillbaka, och tvartom. Man kan likna det vid att satta in pengar pa ett bankkonto.
Satter man in pengar kan man ocksa ta ut. Och ju mer du satter in pa
"relationskontot” i form av leenden, uppmuntran, tid och bekraftelse

desto storre ar sannolikheten att du far det tillbaka.

Till temapresentationen Relationer:
e Texter i studiehandledningen
e Bilder och stodord i webbpresentationen Tredje trdéffen
e Om du vill finns Radda Barnens “Handbok konflikthantering:

Tryggt fordldraskap” att skriva ut eller bestalla \S_/

Forsta temat

Relalioner

Visa kdrlek pa barnets sprak

Glada 6gon och leende
Vanlig rést och visa intresse
Visa uppmarksamhet

Ge berém

Skratta tillsammans

Lek tillsammans

Trosta och lugna

Hdamtat fran Réddda Barnens “Handbok konflikthantering: Tryggt férdldraskap”
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Relationskontot
Hur gor man for att skapa och bygga en trygg relation? Vad ar positiv samvaro?
En relation skapas genom att man investerar i den och visar karlek pa ett satt
som barnet forstar. Detta kan goras genom att:
e Se pa barnet med glada och snélla 6gon och visa med ett leende
att du blir glad av att se barnet.
e Anvand en vanlig och intresserad rost da du pratar med ditt barn.
e Lyssna aktivt med intresse och stall fragor for att du vill veta
hur barnet har det.
e Uppmarksamma det som barnet gor bra.
e Ignorera det som inte ar bra, om det inte finns nagon risk for att
nagot eller nagon kommer till skada.
e Visa att du méarker nar barnet anstranger sig.
e Skratta och lek ihop.
e Trosta och lugna barnet nar det ar ledset, stressat eller argt.
e Bekrafta barnets kanslor och behov.
e Ge narhet och varma kramar (vara den som slapper kramen sist).

Févéildralips!
Bjud in barnet i en aktivitet du sjalv tycker om pa en lagom niva for barnets alder.

Barnet blir da ofta sa smittat av ditt intresse och energi att det kan vara
|attare att motas.

En trygg relation skapas genom
vdrme, lyhordhet och tid.

_—
W/Tovmer@

Sa lyssnar du aktivt, sidan 72

ﬂ" sofolo ony 526

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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Infor andra temat - Konflikter

Att prata om konflikter kan vara svart och ibland ge upphov till daligt samvete
da minnen kommer upp nar man kanske gatt 6ver gransen och borde agerat
annorlunda. Konflikter ar svara eftersom bade barn och foraldrar ofta ar i affekt.
Det blir svarare att rationellt se pa vilka krav man kan stalla pa barnet.

| Trygghet Ur Stod har vi fokuserat pa olika strategier for att bromsa sig nar
kdnslorna blir starka. Lar man sig det kan brak minskas och barnet lar sig

att man i stallet kan prata om saker.

Syftet med detta tema ar att foraldern ska fa en djupare forstaelse for hur
man sjalv fungerar samt insikt om att man med sitt beteende kan paverka en
konfliktfylld situation. Under samtalet kan foraldrarna dela med sig av

egna strategier och lara av varandra.

Till temapresentationen Konflikter:
e Texter i studiehandledningen
e Bilder och stodord i webbpresentationen Tredje traffen
e Om du vill finns Rddda Barnens “Handbok konflikthanteri

ring:
Tryggt foraldraskap” att skriva ut eller bestélla \S_/

Andra temat

/ Kenflikier

Vad ar en konflikt?

Konflikt kan betyda olika for olika manniskor. Det vi i Trygghet Ur Stéd menar
med konflikter dr nar tvd 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 ar en del av att vara familj och

en del i ett barns utveckling.

Forskning visar att det forst ér i 25-ars dldern som hjérnan dr
fdardigutvecklad vad gdiller konsekvenstéink, beslutsfattande och
problemlésning. En konfliktsituation mellan barn och fordélder ér
ddrfér ojéimlik och ansvaret blir fordlderns att hantera situationen
och komma vidare.”

Jay Giedd, barn- och ungdomspsykiatriker och hjérnforskare
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Forebygga brak
Ge karlek och trygghet

Efter brak

Lyssna och motas

Brak
Lugna sig

Forebygga brak

Brak forebyggs genom att ge barnet karlek 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 forutsdagbarhet som inger trygghet. Ett annat satt att
forebygga dr 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.

Genom att ta hand om bade dina egna och barnets behov minskas risken att
konfliktsituationer blir brak. Okad risk fér brék dr ndr du eller barnet ar:
e 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 kdnslorna. Ett satt ar att sdnka rostlaget,
ga undan och ta ett djupt andetag. Gor nagot annat en stund och beratta for ditt
barn att du gar undan for att lugna ner dig. Det ar helt okej.

| sjdlva stunden som du eller ditt barn ar upproért ar det ingen idé att forsoka
forklara, tjata eller siga 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 dr grunderna i
lagaffektivt bemotande.

Studiehandledning — Trygghet Ur Stod
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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 forsoka 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?

Kanslosmitta

Vi paverkar och paverkas av varandras kanslor, vilket kallas kanslosmitta eller
affektsmitta. Detta innebar 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 hjadlpa dig att hantera
dina kdnslor och bevara lugnet nar det behdvs som mest.

Att lugna sig
'I Aterfa kontrollen 6ver kroppen — Andas, sank résten, backa
2 Ga undan — Gor nagot helt annat, till exempel rakna till 10

3 Acceptera — Acceptera att du inte kan I6sa nagot just nu

/w

Tips!
Lyssna pa nérvaro- och mindfulnessévningar

fér att lugna och dterhdmta dig. S6k pd webben eller efter appar.
Ett exempel dr nédrvaroévningen fran Projekt TrUSt.
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Infor ovningen — Hur lugnar jag mig?

Att gang pa gang hamna i konflikt mar varken foralder eller barn bra av. Det ar

fordlderns ansvar att ta hand om en konfliktfylld situation. Detta kan vara svart

och man kan behova trdna sig i att bromsa sig sjalv och lugna sig. Men lyckas s 30
man behalla sitt lugn kan barnet lattare lugna sig, och lar sig att det gar att

prata om saker aven nar man tycker olika.

Syftet med 6vningen Hur lugnar jag mig ar att ge idéer pa vad man kan gora néar

kdnslorna blir starka. Genom att ha en plan kan det bli lattare att prova nagot av
idéerna i en stressad situation.

0 Ovning
Hur lugnar jag mig?

| den har 6vningen ska du fa fundera 6ver vad just du kan gora 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 baklinges, rabbla upp stader fran A till O, tvatta mig i kallt vatten.

Férdlderns anteckning

99 Nar jag provade évningen under veckan sé mdrkte jag att det inte
bara var bra fér mig och mitt barn utan dven fér relationen
till min partner.”

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd

(N o
W’IOI/ ey @/V %
Tips pa hur du kan lugna dig, sidan 72

Lagaffektivt bemotande, sidan 73

_
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e Har du exempel pa vanliga stress- och konfliktsituationer mellan
dig och ditt barn. Hur kan de férebyggas?

s31
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, kdanslor och beteende.

@ vela mer

Olika satt att hantera stress, sidan 74

S

Infor filmen — Mot en stresspsykolog
| filmen M6t en stresspsykolog forklarar Bella Stensnas hur stress paverkar oss
och vara relationer.

Bella Stensnas ar psykolog och specialist inom utmattningssyndrom,

stressrelaterad ohalsa och neuropsykiatri. Hon hjalper personer som lever
med hog stress att battre forsta sina signaler och hitta satt att sanka stressen.

‘ Film
/ Md‘r ew ﬂrmpwkpﬂ@g/ (Léngd: 8:30 minuter)

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

Y =
Filmen ér framtagen av Habilitering och Hdélsa, Region Stockholm. &/’ - oy

E— 60 Studiehandledning — Trygghet Ur Stod



Trygghet Ur Stods traffar — Tryggt foraldraskapande

Avslutning

Summering

Summera kort vad ni pratat om, nagra meningar om dagens tva teman
Relationer och Konflikter.

Hemuppgift

Uppgiften till ndsta gang uppmanar foraldern att anvanda listan i dvningen Hur
lugnar jag mig? under tiden fram tills nasta traff. Man kan behova trana sig
manga ganger for att det ska kdnnas naturligt att backa i stallet for att ga in egna
starka kanslor. Beratta for foraldern att denna 6vning inte ar helt enkel utan kan
behova traning sa foraldern inte kanner sig misslyckad om det inte fungerar.

@ Hemuppgift

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

—> Prova nagot fran listan eller ndgon annan idé som
dykt upp under dagens traff.

Vad gor vi ndsta gang?
Beratta om nar ni traffas nasta gang och nagot kort om fjarde traffens teman
Prata med barn och Prata med andra.

Utcheckning
Avsluta traffen med att fraga hur traffen varit, antingen som en 6ppen fraga
eller genom en runda:

e Vad tar du med dig efter forsta traffen?

e Med vilken kansla gar du hem?

e Finns nagra spontana synpunkter om dagens traff du kan ha med dig
till fjarde traffen?
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Mina anteckningar
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Prala env ehiilsa ech diagnes

Under fjérde trdffen ser vi pé hur man kan prata med barn om psykisk
ohdlsa eller NPF, men ocksa hur man kan prata med andra.

Dagordning
Tidsexemplet galler en digital traff pa tva timmar mellan klockan 11.00-13.00.
Vid en fysisk cirkel kan det passa battre med en fikapaus i mitten!

11.00 Vilkommen
Incheckning
Narvarodvning
Uppfdljning av hemuppgiften
Vad ska vi gora idag?

11.25 Paus

11.30 Forsta temat
Temapresentation Prata med barn (10 min)
Ovning Mina férdldrautmaningar (5 min)
Samtal (20 min)

12.05 Paus

12.15 Andra temat
Temapresentation Prata med andra (5 min)
Ovning Prata med andra (10 min)
Samtal (20 min)

12.50 Auvslutning
Summering
Hemuppgift
Vad gor vi nasta gang?
Utcheckning
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Valkommen

Incheckning

Halsa valkommen och gor en runda eller prata 6ppet om fragorna:
e Tankar sedan sist?
e Nagot sarskilt som gett avtryck?
e Hur har veckan varit?

Paminn kort om vad ni pratade om forra veckan och hor efter om det ar
nagon som vill ta upp nagot innan ni fortsatter.

Cirkelledarens tankar
Och glom inte dig sjalv. Var med i incheckningsrundan eller avsluta den
med dina tankar och funderingar.

Narvaroovning

Uppféljning av hemuppgiften
Be den som vill beratta om hur hemuppgiften fungerat, eller gér en runda.
Du kan exempelvis fraga:
e Hur har 6vningen fungerat?
Har foraldrarna testat nagon strategi under veckan och hur gick det?
Hur kdndes det i férdldern?
Hur reagerade barnet?
Ar det ndgonting foraldern kommer att fortsitta med?

Vad ska vi gora idag?

Beratta lite kort om dagens program och teman Prata med barn och
Prata med andra. Beratta hur du planerat gallande samtal och 6vningar,
samt tider for pauser och fika.
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Infor forsta temat — Prata med barn
Temat Prata med barn vill ge idéer och tankar om hur och vad som kan vara bra
att prata om med sitt barn nar det galler foradlderns psykiska ohalsa eller diagnos.

Nar en foralder inte mar bra paverkas hela familjen och barnet méarker att nagot
inte &r som det brukar vara. Barn ar ofta mer klarsynta an vad manga foraldrar
tror, och om barnet halls utanfor kan fantasin ta over vilken ofta ar varre an
verkligheten. Darfor ar det viktigt att prata med barnen om det som hander i
familjen. En del tanker kanske att de skyddar barnen genom att inte beratta,
men det ar alltsa tvartom.

Det ar ocksa vanligt att barn kanner skam eller skuld och tanker att foralderns
ohélsa eller diagnos ar barnets fel. Det ar alltid battre att prata med barnet om
sina kdnslor an att inte sdga nagonting alls. Det kan skapa oro och otrygghet
hos barnet.

Till temapresentationen:
e Texteristudiehandledningen
e Bilder och stodord i webbpresentationen Fjdrde tréffen
e Bildspel — Vad funderar barn pa om psykisk ohalsa och sjukdom
(finns i webbpresentationen)

Bildspel — Vad funderar barn pa om psykisk ohélsa och sjukdom
Till temapresentationen ingar bildspelet Vad funderar barn pg om psykisk ohdlsa
och sjukdom. Filmen ar framtagen av Projekt TrUSt med fragor hamtade fran

Kuling i Orebro, en verksamhet som har samtalsgrupper fér barn som har

foraldrar med psykisk sjukdom.

Forsta temat

Prajla med barn

Varfor ar det bra att prata med barnen?

e Barnet behover 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
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99 vad hénder nér man fér en psykisk sjukdom?
Hur kan vuxna och barn hjdlpa dig?
Hur kénns det? s 34-35

Ar det farligt?

Fragor fran barn till férdldrar med psykisk sjukdom i Kulings barngrupper

Vad ar bra att prata om i olika aldrar?

0"2 ar

Det lilla barnet lever i kiinslan.

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

3"6 ar

I den hdr dldern utvecklas sprdket.
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 har 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"]2 ar

Madnga barn i den hdr dldern vill gérna fd
sd mycket information som méjligt.

Lyssna pa vad 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 just for dig.

13-18 -

Tondringar kan reagera pad olika sdtt.
Fraga ditt barn vilka fragor och
funderingar just ditt barn har. | den har
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
foraldern ar med.

Hdmtat frdn 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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536 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 ar nagons fel.
e Hur det paverkar mig.
e Hur lakemedel paverkar mig.
e Vem som hjalper mig. Lakare, behandlare eller ndgon 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? Lakare, slaktingar? Exempel pa
kris- och handlingsplan finns i Veta mer.

@Mmm&r

Prata med barn, sidan 76
Kris- och handlingsplan, sidan 77

99 Ndr det kénns svart att prata hinder det att jag och min dotter
skriver till varandra i stéllet.”

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd

Mina anteckningar
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Infor Ovningen — Prata om mina utmaningar
En av skyddsfaktorerna hos barn ar att 6ppet kunna prata om ohalsa och andra
kdnslor. Manga foraldrar kanner sig osakra pa vad man ska beratta. Det allra
béasta ar att beratta som det ar utifran barnets mognad och alder.
s 37
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 anvdnda nar du pratar med ditt barn.
Q Ovning
Prafo om mina ulmaningear
| 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 I6sa det.
Exempel
Utmaning:  Blir lGtt 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 sé jag gor sGdana saker pa kvdllen ndr du sover.
@ Samtal
Al sandala om
e Om du har pratat med ditt barn om din ohaélsa eller diagnos, hur gjorde ni?
e Vad fungerar for dig och ditt barn nar ni ska prata om viktiga saker?
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Infor andra temat — Prata med andra

Under temat Prata med andra ser vi pa vilka hinder och vinster som finns med
att prata om sin psykiska ohalsa eller diagnos med andra. Alla behoéver inte veta.
Det kan vara bra att fundera 6ver vilka det faktiskt skulle bli en vinst for en sjalv
och barnet, om de fick veta mer om familjens situation.

Manga foraldrar tycker att det ar jobbigt att andra vet om att man har psykisk
ohélsa eller en diagnos. Det kan delvis hdanga ihop med den stigma som finns
sedan langt tillbaka runt psykisk ohalsa och diagnoser. Skamkéanslan foraldrarna
manga ganger kdanner ar obefogad och manga blir 6verraskade 6ver andra
manniskors forstaelse och vilja att finnas dar, i de fall man valjer att berdtta om
sin situation. Det &r langt fler &n man tror som har haft perioder av ohélsa och
utmattning. Att prata och soka stéd i andra ar en god foraldraformaga. Det ar
ocksa starkande for barnet att det finns andra runtomkring som vet och kan
fungera som ett extra stdd under de perioder da foraldern mar samre.

Till temapresentationen Prata med andra:
e Texten istudiehandledningen
e Bilder och stodord i webbpresentationen Fjdrde tréffen

P

Andra temat

/ praIw med andra

Hinder och vinster med for att prata med andra

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

Hinder for att prata med andra
Stigma Sjdlvstigma
Stigma ar 6verdrivna och fordomsfulla Sjalvstigma innebar att en person som
forestallningar om en hel grupp manniskor.  tillhér den utpekade gruppen tror att de
Stigma har sin grund i okunskap. Det skapar Overdrivna och fordomsfulla

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

99 Det mest effektiva séttet att minska stigma dr att Iéra kdnna ndgon
fran den grupp som stigmatiserats.”

—_— Patrick Corrigan, stigmaforskare och professor i psykologi
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Vinster med att prata med andra

e Okar andras forstaelse

e Upptacker andra med liknande erfarenheter

Trygghet for barnet att andra ocksa vet

e Visar barnet att det inte ar nagot att skimmas over
e Andra kan vara uppmarksamma pa barnet, om det finns tecken
pa behov av stoéd (Manga foraldrar ar oroliga for sina barn)

Lattare att fa stod vid behov

Infor 6vningen — Prata med andra

Manga upplever att det kdanns svart att prata om psykisk ohadlsa med andra men
blir ofta dverraskade 6ver andra manniskors forstaelse, liknande erfarenheter
och vilja att avlasta och finnas dar.

| ndsta 6vning far foraldrarna fundera 6ver och formulera nagra ord om sin
psykiska ohadlsa eller diagnos och vad det innebar. Det kan vara lattare att prata
med andra om man tankt och formulerat sig innan. Syftet med dvningen ar att
deltagarna far satta egna ord pa sin situation vilka sedan kan anvandas for att

prata med andra.

0 Ovning
Drala med andra

| denna 6vning far du formulera nagra ord om hur just du fungerar
som kan du sedan kan anvanda som stéd nar du pratar med andra

om dina utmaningar och

behov.

Beskriv kort vad du tror kan vara bra for andra att kdnna 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?

4

s 38-39

Exempel
Ta del av information pd barnens
skolportal

Skolpersonal Eget mail, telefonsamtal, utskrift
eller méte

Studiehandledning — Trygghet Ur Stod
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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?

Avslutning

Summering
Summera kort vad ni pratat om under fjarde traffen i nagra fa meningar.

Hemuppgift

Hemuppgiften till ndsta gang handlar om att fundera pa hur det kdnns att be
andra om hjalp och hur det kdnns att hjalpa andra. For att hitta kanslan kan
du uppmana foéraldern att se tillbaka pa nagot exempel den varit med om.
Denna hemuppgift forbereder nasta traff Samhdllets stéd.

@ Hemuppgift

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

Tdnk pd ett annat tillfdlle da du hjélpte ndgon.
Fundera over:
= Hur kandes det?

Vad gor vi ndsta gang?
Beratta om nar ni traffas nasta gang och nagot kort om femte och
sista traffens teman.

Utcheckning
Avsluta traffen med att fraga hur traffen varit, antingen som en
Oppen fraga eller genom en runda:

e Vad tar du med dig efter forsta traffen?

e Med vilken kansla gar du hem?
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Dagordning

11.00

11.20

11.40

11.50

12.10

12.20

12.40
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Under sista tréffen ser vi pa hur ndtverket runt din familj ser ut och

hur man kan ta hjélp fér att vardagen ska fungera lite ldttare. Vi
pratar ocksa om vilket stéd som finns i samhdillet och dér du bor.

— 74’ Studiehandledning — Trygghet Ur Stod

Tidsexemplet géller en digital traff pa tva timmar mellan klockan 11.00-13.00.
Vid en fysisk cirkel kan det passa battre med en fikapaus i mitten!

Vidlkommen

Incheckning

Narvarodvning

Uppfdljning av hemuppgiften
Vad ska vi gora idag?

Forsta temat

Temapresentation Familjens ndétverk (5 min)
Ovning Familjen nétverk (5 min)

Samtal (10 min)

Paus

Andra temat

Temapresentation Ta hjdlp (5 min)
Ovning Ta hjdlp (5 min)

Samtal (10 min)

Paus

Tredje temat
Temapresentation Samhdllets stéd (10 min)
Samtal (10 min)

Avslutning

Summering
Vad hander nu?
Utcheckning
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Valkommen

Incheckning

Hélsa valkommen och gor en runda eller prata 6ppet om fragorna:
e Tankar sedan sist?
e Nagot sarskilt som gett avtryck?
e Hur har veckan varit?

Du kan ocksa paminna kort om vad ni pratade om forra veckan och hora efter
om det ar nagon som vill ta upp nagot innan ni fortsatter med dagens teman.

Cirkelledarens tankar
Bjud pa nagon reflektion om forra veckans traff eller Trygghet Ur St6d
som helhet.

Narvarodvning

Uppféljning av hemuppgiften
Be den som vill beratta om tankar fran forra veckans uppgift. Fraga till exempel:
e Hur kdnns det att hjdlpa andra eller att ta hjalp?

Vad ska vi gora idag?
Beratta om dagens program och dagens teman Familjens ndtverk, Ta hjélp och
Samhidillets stod. Beratta om hur du planerat dagens traff.

Studiehandledning — Trygghet Ur Stod 75 —_—



— 5 Stod till familjen — Trygghet Ur Stods traffar

Infor forsta temat — Familjens natverk

| Trygghet Ur St6d har vi valt att undersdka det natverk som finns omkring
fordldrarna. Att inga i ett socialt sammanhang &r ofta tryggt for bade barn och
foraldrar. | studiecirkeln forsoker vi att inte begransa utan i stallet se till alla
runtomkring oavsett vilken relation man har till dem. Kanske finns dar nagon
man inte tidigare tankt pa som kan komma att bli betydelsefull och viktig?

Till temapresentationen Familjens nétverk:
e Texter i studiehandledningen
e Bilder och stodord i webbpresentationen Femte trdffen

———

Forsta temat

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.

99 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
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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 &r att upptacka nya mojligheter till gemenskap och stéd och
se vilka som finns runt familjen. Ovningen vill uppmuntra till att tinka dven pa
dem som kanske inte alltid star familjen ndarmast relationsmassigt. Ibland kan det
vara den man minst anar som vill hjalpa till.

0 Ovning
Familjens niilverk
| den har 6vningen ska du fa utforska familjens natverk
Vilka finns kring din familj? Ni behéver inte stad personerna nara utan tank pa de

som ar eller har varit en del av era liv.
. . . .. familj och sldkt
Skriv garna in personerna i cirkeln. P

Exempel - \

Barnens kompisars foraldrar, personal
som har lite extra engagemang

Arbete och sysselsdttning

/—"

S I fjur:'gn kontakter
a mta till exempel skola, sfukwdrd ach fritidsaktvitater

AT sanedalo i

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?
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Infor andra temat — Ta hjalp

| detta avsnitt pratar vi om hur det ar att ta hjalp. En del kan ha goda
erfarenheter med sig, nagra kan ha blivit nekade hjalp och stéd, medan andra
inte tar hjalp av radsla for vad andra ska tycka. Men den lilla vardagshjalpen kan
vara just det som far foradlderns tillvaro att fungera, i alla fall for stunden. Varje
liten handrackning kan vara betydelsefull.

Under samtalet funderar vi tillsammans och lyfter goda exempel for att inspirera
och sprida idéer till varandra. Syftet med temat ar att se hjalpen som en mojlig
vag till att fa familjelivet att fungera lite lattare och att fa insikt i att alla behover
hjalp och stod. Att man inte behover klara allt sjalv.

| samtalen under Trygghet Ur Stod har féraldrarna patalat vikten av att tydligt

och konkret beratta vilken hjalp man behdver, dven om man sjalv tycker att
andra borde forsta.

Till temapresentationen Ta hjdlp:

e Texteristudiehandledningen

e Bilder och stodord i webbpresentationen Femte trdffen

Andra temat

T hjéidp

Alla foraldrar behover hjalp
Manga har svart for att ta hjalp. Kanske
ligger det nagonting i var kultur om att
man ska klara sig sjalv? Om du skulle bryta
benet ar det dock en sjalvklarhet att du
behover hitta l6sningar tillsammans med
andra och ditt behov av hjalp i en sadan
situation brukar sallan ifragasattas. Varfor
ar det s3?

Vi manniskor mar bra av att kanna oss
behdvda och ett tips ar att faktiskt utga
fran det da du sjalv 6nskar hjalp. Nasta
gang kanske nagon annan behdver din
hjalp? Alla foraldrar behover hjalp ibland.

Beratta och forklara

Visst hade det varit skont om andra kunde
ldsa dina tankar eller forsta vad du
behdver hjalp med. Aven om du &r sd trott
att du knappt kommer upp ur sangen, ar
det inte sdkert att de runtomkring forstar
att du behoéver hjalp och stod.

Manniskor ar 6ver lag radda for att lagga
sig i eller tranga sig pa. Darfor ar det
viktigt att du ar tydlig med vad du behoéver
ha hjalp med. Du kan i ord behova beratta
och forklara. Detta kan dock vara svart att
gbra nar man mar riktigt daligt. Ibland kan
det vara till hjalp att géra en plan for
familjens hjalpbehov ndar man mar battre.

99 Detir faktiskt inte sd Iéitt att sjéilv be om hjélp.”

78 Studiehandledning — Trygghet Ur Stod
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Infor ovningen — Ta hjalp

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

For att fa hjalp och stod behéver man kunna forklara vad andra kan goéra for en.
Syftet med 6vningen Ta hjalp ar att foraldern ska fa en liten stund att fundera
over vad som skulle kunna underlatta for foraldern och familjen och hur det
kan férmedlas till nagon i fordlderns natverk.

0 Ovning
T bl

Nu ska du fa fundera 6ver vad som skulle kunna underlatta for dig
som foralder 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

5

s 45

Idéer
- Skapa rutiner for ldxldsning, vissa tider
- Ndgon viin eller slékting att ldsa ldxor med
- Ldxldsning pd skolan?

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

99 Nérjag sdger att jag mér skit s vet mina vénner vad jag behéver.
En hjélper 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 dd.”

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd
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Infor tredje temat — Samhallets stod

Under vara samtal med foraldrar var det manga som 6nskade lara sig mer om
vilket stod som finns. Manga upplever det svart att hitta stod och man kan
behova fraga flera personer innan man kommer ratt. En del féraldrar hade
erfarenheter av att ha sokt stod men fatt avslag.

| detta avsnitt far foraldrarna inspirera varandra och tillsammans upptacka nya
vagar. Det ar viktigt att inte fastna i det stdd man anser sig ha ratt till och 6dsla
energi pa det, utan hellre forsoka upptacka andra alternativ. Har behoéver vi
varandras erfarenheter for att tanka utanfér ramarna om vad som kan vara till
hjalp och stod.

Till temapresentationen Samhdillets stod
e Texter i studiehandledningen
e Bilder och stodord i webbpresentationen Femte trdffen
e Bildspel — Vad har varit hjalpsamt for dig? (finns i webbpresentationen)

Bildspel — Vad har varit hjélpsamt for dig?

Bildspelet Vad har varit hjdlpsamt fér dig? ar framtaget utifran samtal vi haft
med foraldrar som fatt beratta om vad som varit till hjalp och stod for sig sjalva
och for sina familjer. Filmen kan ge inspiration till vad som finns och vad som kan
vara hjdlpsamt. Kanske ar det inte alltid det man forst tanker pa?

Tredje temat

/ Sandhiillels sted

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 vanda dig till
barnhalsovarden eller skolhédlsan. De kan ocksa hjalpa dig
vidare om barnet behdéver annat stod.

Sok stod tidigt

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

Studiehandledning — Trygghet Ur Stod



Féréildvacilal /

Trygghet Ur Stods traffar — Stod till familjen 5 _—

Tips nar du soker stod /
e Forsok vara tydlig med vad du vill ha hjalp med
e Med vanlighet kommer du langre s47

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 stdd inte fungerar

Manga foraldrar namner att de skulle behdva stod och hjalp med s48
avlastning, aterhamtning och struktur i vardagen. Har berattar nagra
foraldrar fran Trygghet Ur St6d hur och var de hittat det

stdd de behover:

Barnen var med i barngrupper 39  Jag sékte mig till olika

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

familjeintervention.”

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

Jag var under en ganska léng 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 sjébng 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 dta och fika, och de hade ocksd kreativa
aktiviteter for barnen. Detta var perfekt fér mig, jag kunde pausa,
barnen fick mat och rutiner.”
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e Hur gor du for att ta reda pa vilket stéd som finns?
s 49 e Vad har varit till hjalp for dig och din familj?
e Vilket stdd och vilka verktyg behover du for att vara den foralder du vill vara?

@Mmm&r

Har kan du fa stod, sidan 82
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Stod till foraldrar kan se valdigt olika ut beroende pa var foraldern bor.
Uppmana foraldrarna att vanda sig till sin kommun eller sina kontakter
inom halso- och sjukvard. Pa vissa orter finns lotsar eller personligt ombud
som kan hjélpa till att ta reda pa vilket stod som finns. Nedan foljer nagra

tips pa vart foraldrarna kan vanda sig. Om du vill kan du infor femte traffen
undersoka vad som finns tillgangligt.

Kommunen
e Kommun eller stadsdel

e Familjecentraler TIPS/

* Skola Foraldratelefoner
Det finns tva nationella foraldratelefoner

Halso- och sjukvard dar man kan fa stod 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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Avslutning

Summering
Summera kort vad ni pratat om under femte traffen.

Vad hander nu?

Troligtvis har du som studiecirkelledare fatt med dig manga tankar och insikter.
Beratta garna nagot om vad du tar med dig och vad Trygghet Ur St6d betytt for
dig med just dessa foraldrar.

Fortsatt kontakt med varandra

Bland de foraldrar vi traffat inom projektet har de flesta varit intresserade av att
fortsatta traffas. Manga har lange saknat att fa samtala med andra i liknande
situation och en gemenskap har skapats som foraldrarna tidigare langtat efter
och inte vill slappa taget om. Nagra foraldrar har bytt adressuppgifter eller
skapat facebookgrupper. For en del kan det fungera att ha kontakt med
varandra pa sa satt, medan andra foraldrar efterfragat ett mer strukturerat
samtalsmaterial att ha som underlag for fortsatta traffar. Var lyhord for

vilket intresse som finns i din grupp.

Samtala mer — En kamratcirkel

Till Trygghet Ur St6d ingar samtalsmaterialet Samtala mer, som kan anvandas
som en sa kallad kamratcirkel. Under femte traffen kan du informera om
materialet och hora om intresse finns hos gruppen att anvanda det som
grund for fortsatta samtal. Samtala mer finns att bestalla fran webbsidan.

Utcheckning

Avsluta med att fraga hur studiecirkeln varit. Ofta 6nskar alla komma till tals och
det ar viktigt att fa sdga nagra egna ord. En runda passar bra in har. Det ar inte
ovanligt att det kan vara kdnslosamt for bade ledare och foraldrar att skiljas at.
Manga foraldrar har lange letat efter att fa traffa andra och att fa kdnna sig
bekraftade och forstadda.

Utvardering

Om du vill ta reda pa vad foréldrarna tycker om studiecirkelns upplagg finns en
fardig utvardering pa webbsidan. Du kan skriva ut och anvdanda den som den ér,
eller ta inspiration for att skapa en egen. Ett tips ar att avsatta lite tid for
utvarderingen under sista traffen om gruppen mots pa plats.

Studiehandledning — Trygghet Ur Stod
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Vill du hjalpa oss att gora Trygghet Ur Stod battre?

Vi som tagit fram Trygghet Ur Stod vill garna hora dina tankar om hur materialet
fungerat. Vi skulle darfor bli mycket glada om du vill svara pa nagra fragor!

Din feedback ar viktig for att vi ska kunna utveckla och goéra studiecirkeln annu
battre framover. Dina svar hjalper dven andra att se om Trygghet Ur Stod ar
nagot for dem.

Du svarar anonymt.

Det tar bara nagon minut och fragorna hittar du har:

QR-koden finns dven langst bak pa parmen! E]

Mina anteckningar

(=5

E2 D)

-
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Mina anteckningar
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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?

Det fina med att halla cirklar dr att
varje grupp skapar nagot unikt och
vdardefullt tillsammans.”

Agneta, studiecirkelledare Trygghet Ur Stod

Pssi!

Har du gjort utvéiirderingen?
Annars kan du géra den hdr:
Tack pa férhand!



