Trygghet Ur Stod

- en studiecirkel for foraldrar med psykisk ohalsa eller NPF
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Titta pa dinlistai dvningen:
Hur lugnar jag mig?

e Prova nagot fran listan eller nagon
annan ide som dykt upp under
dagens traff.

Tankar efter uppgiften?
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Valkomna

Forsta temat: Prata med barn
Andra temat: Prata med andra

Avslutning
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Varfor ar det bra att prata med
barnen?

e Barnet behdver férsta sin omgivning.

e Barnet behover veta att de vuxna tar ansvar.

e Att kunna prata Oppet om kanslor och tankar kan
skydda barnet 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 kanna skuld.

e Tystnad kan ge oro och otrygghet, men ocksa skam.
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Barns fragor till sina foraldrar

Inom verksamheten Kuling, psykiatrin i Orebro anordnas
parallella barn- och féraldragrupper. Barnen, 9-12 ar, skriver
ner sina fragor till sina féraldrar.

| fragorna anvands orden “psykisk sjukdom” eftersom fragorna
stalldes inom psykiatrin, men det ger anda en bild 6ver vad
barn kan ha for fragor till sina foraldrar.

Har kommer nagra av fragorna.



LANK:Ljudfil med barnrdster



https://youtu.be/uQvAdrZJMuM?si=I2zJ9IQtKJADBcU_

Du kan ta hjalp for att prata med ditt barn,
till exempel genom psykiatri eller habilitering.

Trygghet Ur Stod.

Att prata med barniolika aldrar

0-2ar
Det lilla barnet lever i kanslan och kanner av foraldern
och familjen.

3-6 ar
Barnets sprak utvecklas. Barnet anvander spraket for
att forsta vad som hander, men tankandet ar konkret.

7-12 ar
Manga barn i den har aldern vill veta mycket. Lyssna
pa vad just ditt barn har for funderingar.

13-18 ar

En del vill veta mycket och andra inte. Fraga gérna din
tonaring om hur hen vill ha det och vilka funderingar
som finns.



Vad ar bra att prata om?
Anpassa efter barnets alder och mognad.

e Diagnos (omdu vet). Beratta att det finns andra med
samma diagnos.

e Ingens fel!

e Hur paverkar det mig?

e Hur paverkar mediciner mig?

e \Vem hjalper mig? Lakare, behandlare osv?

e Vidinldggning pa sjukhus, var ligger det och vem hjalper
mig dar?

Tips!
Du kan gora en handlingsplan for om du blir sjuk.
Vem hjalper da till? Lakare, slaktingar osv.
Vem kan barnet da vanda sig till?
Exempel pa kris- och handlingsplan finns i Veta mer.
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Stod | att prata med barn

Ibland kan det underlatta att ta hjalp med att prata
med barn. Inom halso- och sjukvard ingar detta stdd.
Ibland finns barnombud pa mottagningar och
vardcentraler som har extra kunskap och ansvar.

Exempel pa metoder som anvands ar:
« Beardslees familjeintervention
- Fora barnen pa tal
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Ovning

Prala eme mina wlimaningar

Finns pa sidan 37 i studiehaftet
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@ Samtal
Al saundalo em

e Omdu har pratat med ditt barn om din ohalsa eller diagnos, hur gjorde ni?

e \ad fungerar for dig och ditt barn nar ni ska prata om viktiga saker?
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Hinder for att prata med andra

Stigma
Fordomsfulla och felaktiga forestallningar om en
hel grupp manniskor.

Sjalvstigma

Sjalvstigma innebar att en person som tillnor den
stigmatiserade gruppen tar till sig och accepterar
de felaktiga och fordomsfulla uppfattningarna
som sanningar.
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Vinster med att prata med andra

e Okar andras forstaelse.

e Upptacker andra med liknande erfarenheter.

e Trygghet for barnet att andra ocksa vet.

e Visar barnet att det inte ar nagot att skammas over.

e Andrakan vara uppmarksamma pa barnet, om det
finns tecken pa behov av stod. (Manga foraldrar ar
oroliga for sina barn.)

e Lattare att fa stod vid behov.
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Ovning

Praja med andra

Finns pa sidan 39 i studiehaftet




Trygghet Ur Stod

e \ad har du for erfarenhet av att prata med andra om din ohalsa eller diagnos®?

e Vad ochivilka sasmmanhang kan det vara bra att beratta?
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Tank pa ett tillfalle da du tagit hjalp av
nagon.

e Hur var det?
Tank pa ett annat tillfalle da du hjalpt
nagon?

e Hur kandes det?
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Studiecirkeln Trygghet Ur Stod ar framtagen
| samarbete med foraldrar och:
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