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Vad ar en studiecirkel?

e |itengrupp

e [ arande genom samtal, reflektion och utbyte
av erfarenheter

e Allafar mdjlighet att lyssna och prata

o Tysthetslofte

e Egna overenskommelser
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Studiecirkeln Trygghet Ur Stod

o Webbpresentation med introduktion,
filmer, samtal och ovningar

e Studiehafte for ovningarna

e Samma upplagg varje gang

e Olikateman

Hoppas att du ska trivas och att ni ska fa

fina samtal om hur det ar att vara foralder
med psykisk ohalsa eller NPF.
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3
ryggt foraldraskapande
| Relationer
. Konflikter
Familjen
Foraldraskap 4

Barns behov

Prata om ohalsa och diagnos

Prata med barn
/i Prata med andra

Jag som foralder

Behov och utmaningar J
Min energi Stad till familjen
Familjens natverk
Tahjalp

Samhallets stod



Trygghet Ur Stod

Narvaroovning

For er som vill kommer varje traff att borja med en avslappningsovning
som kallas "narvaroovning”.

e Den ar frivillig och kan avslutas nar som helst.
e Syftet ar att stanna upp och ga nerivarv infor traffarna.

Ovningen kan anvandas som ett effektivt satt att hantera stress.
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.. Narvaroovning

Klicka har for att starta
_https [/youtu. e/w I$ S

T u;-

rvaroovnlngen
CAXBA



https://youtu.be/w2QPGHKAxBA
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Presentation

« Ditt namn
« Beratta nagot omditt/dina barn
« Beratta om en plats du tycker om




ang

gghet Ur Stod

P

Vad ska vi gora idag? Faumiljen

Valkomna

Forsta temat: Foraldraskap
Andra temat: Barns behov

/ Avslutning
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Att bli foralder

e Aromvalvande

e Arsvart och utmanande for alla

 Innebéar en balansgang mellan egna behov
och barnets behov

e P3averkar kanslolivet

e |nnebar att det ar mycket nytt att lara sig.
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Att vara foralder med
psykisk ohalsa eller NPF

e Manga har hoga foraldrakrav

e Ofta mindre ork

e Vanligt med skuldkanslor

o Staller ofta hogre krav pa
sjalvkannedom

Det finns manga satt att vara en bra
foralder pa.
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Y- — Hur ska en bra foralder vara? \L\/

Kalla: Radda Barnens handbok “Tryggt foraldraskap® _,
| > - ]

De ska ha tid att leka
kille 8 Ar Barn ska vara foralderns skatt

som ar det viktigaste i livet

N Snéall och inte braka
tiej 14 ar

tiejbar
Foraldrar ska inte svaraom

de sager att vi inte ska svaral
tjej16 ar

Foraldrar ska alltid tycka om sina barn
aven omdet inte gar sa brai skolan
kille 10 ar

Foraldrar ska gora sa att
barnen kanner sig trygga
kille 7 ar
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@ Ovningar

Alla ovningar ar frivilliga och kan avslutas nar som helst.
Syftet ar att ge tid att tdnka och komma pa nya ideer.
Du behdver inte dela med dig av nagot fran dvningarna.
Alla ovningar finns i studiehaftet.
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Ovning

Mina fordildrasiyrker

Finns pa sidan 12 i studiehaftet
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@ Samtal

e Du valjer sjalv vad du vill beratta

e Dina fragor ar viktigast



Trygghet Ur Stod

@ Samtal
Al saundalo em

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

Sév villl jag vara seny fordlder

Finns pa sidan 13 i studiehaftet
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Barns behov

Fysiska behov Sociala behov Kanslomassiga behov
Trygghet Trygghet Kanna trygghet

Narhet Forskola/skola Karlek och narhet

Rorelse - vila Vanner Vara tillsammans

Rutiner och forutsagbarhet Intressen Satta ord pa kanslor

Sémn Spraket Att nagon forstar och lyssnar
Mat Relationer med andra vuxna Talamod

Kanna sig sedd, viktig och uppskattad
Bli uppmuntrad
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Skyddsfaktorer

Du som foralder kan starka ditt barn genom att:

e Varalyhord for barnet och barnets behov

e Hjalpa barnet att skapa flera goda relationer bade |
och utanfor familjen

e Underlatta for barnets intressen och
kompisrelationer

e Hatydliga rutiner

e Tillata och uppmuntra barnet att prata om kanslor

e Tahjalp vid behov

Barnets personlighet och egenskaper ar sig ett skydd.
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@ Samtal
ANl samdalow e

e Hur kan du starka ditt barns skyddsfaktorer?

e Vad kan du gora for att underlatta for ditt barn att behalla rutiner och vardag,
aven de stunder du inte mar bra?
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Film
*Mot en barnpsykolog*

Psykologen Martin Forster berattar vad det ar att umgas med
sitt barn och vilken betydelse det har.

Martin Forster har skrivit en av Sveriges mest lasta bocker
om foraldraskap: “Fem ganger mer karlek: forskning och
praktiska rad for ett fungerande familjeliv.”

Filmen ar skapad av Habilitering och Halsa, Stockholm.





https://vimeo.com/305032663?fl=pl&fe=sh
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@ Hemuppgift

Prova att vara narvarande med ditt barn
i cirka 5-10 min varje dag.

Fundera oOver:
e Vad hander i dig?
e Hur reagerar barnet? v
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Studiecirkeln Trygghet Ur Stod ar framtagen
| samarbete med foraldrar och:

NSPH ! Jeo b ALLMANNA gﬂ o
BPicnedlipPied )? ARVSFONDEN v udieforbundet

FRAN g Vuxenskolan

Nka & sad > @ Gyllenkroken

www.brackediakoni.se/trust
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