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et du nu haller i din hand ar studiehéftet till studiecirkeln Trygghet Ur Stéd.

Det vander sig till dig som tillsammans med andra vill bli starkt i ditt
foraldraskap. Studiecirkeln ar framtagen tillsammans med foraldrar med psykisk

ohélsa eller NPF.

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

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

Sara, projektledare Annica, projektmedarbetare
Bracke projekt TrUSt Bracke projekt TrUSt
Sjukgymnast, fyrabarnsmamma Beteendevetare, tvabarnsmamma

”Nér mina barn var mindre gillade jag “Ldste Harry Potter-béckerna hégt med
att kidttra i trdd och cykla i vattenpélar, mina barn. De tyckte dock att det gick
och fick av barnen héra: “"Mamma, du dr  lite IGngsamt sG de gick och smygldste

ju mer barn dn vil” ndr jag la undan boken.”

Sara/ onaker Annica Larsson

=g 77
WL{/M‘? 9 21 Arssen.
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Ferord

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

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

Vi 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 ldra av varandra
och kan utvecklas tillsammans genom samtal och av att dela och utbyta tankar
och erfarenheter.

q enom Bracke projekt TrUSt har vi haft formanen att fa mota och samtala med
manga fina och engagerade foraldrar som alla bidragit med tankar och idéer
om foraldraskap och foraldraskapsstod. 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 Stéd. Utéver foraldramedverkan
baseras dven studiecirkeln pa aktuell forskning och yrkesverksammas kunskap
och erfarenhet.

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

Vad ar psykisk ohalsa och NPF?

Psykisk ohdlsa anvands som ett samlingsbegrepp for lattare psykisk
ohélsa, 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 I6per hogre risk for
psykisk ohdlsa.

Hdmtat fran SKR:s dokument “Begrepp inom omrddet psykisk hélsa” version 2020
samt www.nytida.se
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Ferdldrawésier

Katrina, 35 ar
99 A tt kdinna igen sig i andra dr kanske det mest slagkraftiga och
trovdrdiga fér att kénna en tilltro till att det gdr att fordndras.
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 tréffséikert och néra den psykiskt
lidande mdnniskan och férdldern.”

Referensférdlder, Bréiicke projekt TrUSt

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

Ndgot som jag blev lite 6verraskad éver var att det kindes sa bra
att dela med mig av mina erfarenheter och att jag Ildrt mig mycket
om mig sjélv med hjélp av fragor som kom fran évriga som deltog i
studiecirkeln.”

Deltagare, Trygghet Ur Stéd

Sofia, 41 ar
99 D et betydde mycket att vara med i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd.
Jag tar med mig nya verktyg for att prata med mitt barn om min
sjukdom. Det fick mig att inse att ndr jag krockar med mitt barn,
mdste jag férst 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




T vis bérjar

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

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

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

studiecirkelns gang.

@ Samtal

Film

@ Hemuppgift

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

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

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

e Ldsaigenom och fundera sjalv

e Skriva och fyllai

e Hoppa over

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

med dig av.

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

i studiehaftet.

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

Studiehafte — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt 7 SE—



Sév héir ke en Tréiffy se ul

Valkommen

e Tankar sedan sist

e Narvarodvning

e Uppfoljning av hemuppgiften
e Presentation av dagen

En kort paus

Forsta temat

e Temapresentation
e Ovning, film
e Samtal

En langre paus

Andra temat

e Temapresentation
e Ovning, film
e Samtal

En benstrackare

Avslutning

e Hemuppgift
e Vad gor vi nasta gang?

8 Studiehafte — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt
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— ‘l Familjen

I: .e.

Under férsta tréiffen presenterar vi oss och bekantar oss med
studiecirkelns uppldgg och med varandra. Vi kommer dven att se
ndrmare pd vad féréldraskap innebdr och hur man kan

stdrka sitt barn.

Hur ska en bra foralder vara?

”De ska ha tid att leka” — kille 8 ar

”Sndll och inte braka” — tjej 5 ar

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

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

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

”

Hdmtat fran Rddda Barnens “"Handbok konflikthantering: Tryggt fordldraskap

99 Jag har varit trétt och inte orkat vara sé 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 gé upp pd morgonen. ”

Fran férédldrasamtal, Briicke projekt TrUSt

IO Studiehafte — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt



Familjen ‘| _

Infor 6vningen - Mina foraldrastyrkor

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

och ar bra.

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

0 Ovning
Mina foriildrasiyrker

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

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

99 Ovningen ”Mina féréldrastyrkor” hjédlpte mig att se att jag gor
mdnga bra saker som foérdlder.”

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd

Studiehafte — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt ll EE—




‘l Familjen

Forsta temat

Forildraskap

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.

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
ohdlsa, diagnos eller medicinering. Vissa

mornar far man kampa med att ta sig upp.

Man fungerar inte som férut 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 sjalvkannedom
och sjalvinsikt.

Det finns mdnga sdtt att
vara en bra foralder pa!

Vanligt med skuldkanslor

Manga foraldrar kdnner skuld over att inte
racka till pa det satt man vill.
Skuldkanslorna kan liknas vid ett stort
skuldberg som stressar och tar energi, och
som i de flesta fall ar omotiverat och
orsakat av alltfor hogt stallda krav. Att
prata om, och lara sig mer om,
foraldraskap kan ocksa vacka skuldkanslor
och kanslor av att inte racka till. Foraldrar
vill alltid sina barns bdsta, och da ar det
normalt att de har kanslorna blir starka
oavsett hur bra foraldrar vi an ar.

3 Enbra férdlder kan liknas vid en trygg famn och séiker hamn
dit barnet gdr och tankar nérhet och trygghet for att sedan

ga ut och utforska vdérlden.”

John Bowlby, psykiater och psykoanalytiker, Anknytningsteori

e Manga foraldrar med psykisk ohalsa eller NPF har héga krav pa sig sjalva.

Hur &r det for dig?

e Hur vet man nar man ar tillrackligt bra som foralder?

12 Studiehafte — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt




Familjen

Infor 6vningen — Varderingar
De varderingar som fanns omkring dig nar du vaxte upp paverkar dina tankar och
forvantningar pa vad det innebar att leva i en familj.

Nu ska du far en mojlighet att tanka till om vilka varderingar och férhallningssatt
som var viktiga nar du vaxte upp.

Syftet med Ovningen ar att tydligare se vilka varderingar du har med dig, och
vilka du vill féra vidare i din egen familj! Om du vill kan du skriva ner dina tankar i

Sa vill jag vara som férdlder pa nasta sida.

Q Ovning
Véirderingar

| denna 6vning far du tanka till om vilka varderingar som fanns runt

dig nar du vaxte upp.

Nedan finns olika pastaenden. Fundera over i vilken grad dessa stimmer 6verens
med din uppvaxt och satt ett kryss pa linjen vid varje pastaende.

Att ta emot hjalp ar bra

Tillrdckligt bra ar gott nog

Allt kommer att ordna sig

Klaga inte, manga har det varre

Allt ska hallas inom familjen

Man ska klara sig sjalv

Har finns inget att dolja

Fokusera pa det som &r bra

Alla problem &r varda att lyssnas pa
Man ska fa sdga som det ar

Det ar viktigt att alltid gora sitt basta

Stammer inte alls Stammer i hog grad

Studiehafte — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt 13 E—



— ‘I Familjen

Sév vill jag vara sem férilder

Att fundera pa
e Hur vill du vara som foralder?
e Vilka varderingar vill du fora vidare i ditt foraldraskap?

39 «kénsian efter att ha fixat middag alla i familjen gillade.
Den kdnslan.”

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd

— 'q Studiehafte — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt



Familjen ‘l _

Andra temat

Barns behov

Vad ger starka barn? - Skyddsfaktorer

Du som foralder kan starka ditt barn genom att:

Vara lyhord for barnet och barnets behov

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

Ha tydliga rutiner

Tillata och uppmuntra barnet att prata om kanslor

Ta hjalp vid behov

Barnets personlighet och egenskaper ar i sig ett skydd.

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

Film
Mél en barnpsykeleg

Du hittar filmen pa www.asdforalder.se
under rubriken ”Sociala livet med barn.”
Filmen &r framtagen av Habilitering och Hélsa,
Region Stockholm.

Studiehafte — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt '5 EE—



— ‘l Familjen

@vﬂwm

Tips pa aktiviteter, sidan 7

Mina tankar

@ Hemuppgift

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

—> Vad hander i dig?

—> Hur reagerar barnet?

'6 Studiehéafte — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt
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Jag som foralder

Jagy son firiilder

18

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

Madnga férdéldrar kénner sig orkeslésa och da blir det extra viktigt att
vara omtédnksam mot sig sjélv och ta hand om de egna behoven.
Genom att vara din egen bdsta vdn 6kar du forutsdttningarna for att
vara en god fordlder.

Sjalvmedkansla

Vara din egen basta van

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!

Ovning i sjglvmedkénsla - ”Vara som man ér”

Du hittar filmen pa www.kanslogrejen.se under rubriken
”Att prata om sina kanslor.”

Filmen ar framtagen av Riksforbundet Attention.

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

Sara Jondker, projektledare Bréicke projekt TrUSt

Studiehéafte — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt



Jag som foralder 2 —_—

Psst

Glém inte att se pa dig med
sjalvmedkdénsla i detta tema!

Behev ech ulimaningar

Utmaningar

Att bli foralder ar utmanande for de flesta. Vid psykisk ohalsa eller NPF innebar
det ibland fler eller andra foraldrautmaningar. Vissa utmaningar kan vara
forknippade med just den diagnos eller medicin du har, men i denna traff har har
vi valt att fokusera pa féljande:

Forsta temat

Behov Kdénsloliv Kognitiva funktioner
Att vara fordlder Att vara foérdlder Att vara fordlder
paverkar bdde tid och paverkar kénslolivet. stdller héga krav pa
utrymme fér egna kognitiva funktioner.
behov.

Har du till exempel Foraldraskapet kan gora Att vara foralder innebar
psykisk ohalsa eller en att kanslor upplevs hoéga krav pa bland annat
diagnos som gor att du ar starkare an innan. Kanslor planering, organisering
extra kanslig for kan ocksa starkas eller och formagan att ha
somnbrist kan det dampas av ohalsa eller manga bollar i luften. Har
innebara ett ytterligare lakemedel, och gora du svart med det sedan
stressmoment om du dem svartolkade. tidigare kan du behéva
inte far sova. soka bade strategier och

hjalpmedel for att fa
vardagen med barn att
fungera lattare.

vela mer ¢

Behoy, sidan 10
Kansloliv, sidan 11
Kognitiva funktioner, sidan 13

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

Fran férdldrasamtal, Brdcke projekt TrUSt

Studiehafte — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt 19 —




— 2 Jag som forélder

Infor 6vningen — Mina foraldrautmaningar

Alla foraldrar upplever ibland att familjelivet ar stressigt och utmanande. D3 kan
det vara bra att stanna upp och tédnka till kring sina utmaningar och vara 6ppen
for nya idéer att testa.

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

0 Ovning
Mina féréildravdimaningar

| den har évningen far du fundera over 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, trotthet, smnsvarigheter,
svarigheter med planering, nedstamdhet, stresskanslighet, ilska, radslor,
tvangsmassiga handlingar.

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

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

- Forst vara med mitt barn en stund och sedan gé undan fér att
skriva ett viktigt mail.
- Viénta med mailet tills nadgon annan kan vara med barnet eller

tills hen somnat.

Pssi

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

— 20 Studiehafte — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt



Jag som foralder 2  —

Dina exempel
Utmaning:

Idéer

Utmaning:

Idéer

Utmaning:

Idéer

e Hur tar du hand om dig?

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

e Vad ar utmanande for dig i ditt foraldraskap?

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

Studiehafte — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt 21 —
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Jag som foralder

Andra temat

Min energi

Att vara foralder tar energi

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

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

Om du har mindre energi

e Hur mycket orkar du gora pa en dag?

e Racker energin till det du vill géra?

e Vilka aktiviteter tar mest energi?

e Vad ger dig energi?

e Nar pa dagen har du mest energi?

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

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

Film

Mél en energiceach

22

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

Filmen ar framtagen av Habilitering och Halsa,
Region Stockholm.

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

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd
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Infor 6vningen — Min energi

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

Nu ska du fa fundera 6ver vad som tar och vad som ger dig energi i din vardag
med din familj och som du sjalv kan paverka. Tanken med 6vningen &r att ta reda
pa om det dr nagot du kan och behoéver forandra for att na en battre balans.

Q Ovning
| den héar 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 kanner att du har manga saker som tar mycket energi — fundera pa
varfor och om du kan gora en forandring?

Oy s

Ger energi Tar energi
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2 Jag som foralder

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

Q Hemuppgift

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

@vdwma

Energikartlaggning — Min dag, sidan 19
Energikartlaggning — Min vecka, sidan 20
Tips for att orka, sidan 22

Mina tankar
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—— 3 Tryggt féraldraskapande

Trygql ferildraskapande

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

Forsta temat

Reladioner

Visa karlek pa barnets sprak

e Glada 6gon och leende

e Vanlig rost och intresse

e Uppmarksamhet

e Berdmma anstrangningar
e Skratta ihop

e Leka ihop

e Trosta och lugna

Hédmtat fran Rddda Barnens “Handbok konflikthantering: Tryggt férdldraskap”

@vﬂwm

Sa lyssnar du aktivt, sidan 24

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, i gemensam aktivitet?

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

Andra temat

Kenflikler

Vad ar en konflikt?

Konflikt kan betyda olika for olika manniskor. Det vi i Trygghet Ur Stéd menar
med konflikter ar nar tva meningar star emot varandra. Konflikter uppstar i
situationer nar vi har olika behov, viljor, varderingar eller kunskap och inte hittar
en direkt I6sning. | 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 dr forst i 25-drs alder som hjdrnan ér
féardigutvecklad ndr det gdller konsekvenstink, beslutsfattande och
problemlésning. En konfliktsituation mellan barn och férdlder dr
ddrfor ojimlik och ansvaret blir fordlderns att hantera situationen
och att komma vidare.”

Jay Giedd, barn- och ungdomspsykiatriker och hjérnforskare

37

Forebygga brak
Karlek och trygghet

Efter brak

Lyssna och métas

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, det skapar en forutsagbarhet som inger trygghet. Ett annat satt att
forebygga ar genom att tanka ut nar det oftast blir brak, finns det nagot du kan
gora annorlunda?

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

Studiehafte — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt
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Tryggt foraldraskapande

Genom att ta hand om bade dina egna och barnets behov minskar risken att
konfliktsituationer blir brak. Okad risk fér brak dr nar 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 foérhindra att ga vidare in i de starka kdnslorna. Ett satt ar att sanka rostlaget,
ga undan och ta ett djupt andetag. Gor nagot annat en stund och beréatta for ditt
barn att du gar undan for att lugna ner dig, det ar helt okej.

| sjdlva stunden som du eller ditt barn ar upprort ar det ingen idé att forsoka
forklara, tjata eller sdga emot. Da 6kar stressen hos bade barn och férélder. 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 ar grunderna i lagaffektivt
bemdtande.

Efter brak

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

Om barnet &r lite dldre kan ni tillsammans fundera dver vad man kan gora for att
forsoka forhindra brak vid ett annat tillfalle. Vad kan du forandra? Tank pa att
det ofta dr ndr vi ar som mest trotta och irriterade som det uppstar brak. Kanske
behover du fylla pa med energi?

% vela mer

Lagaffektivt bemdtande, sidan 25
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Tryggt foraldraskapande

Kanslosmitta

Vi paverkas av och paverkar varandras kanslor. Detta kan kallas kdnslosmitta
eller affektsmitta. Det innebar att vi latt kan smitta och smittas av till exempel
upprorda eller glada kénslor. Detta kan du anvanda for att medvetet tréana pa att
behalla lugnet i stressade situationer. Lyckas du behalla lugnet kan du paverka
andra till att lattare behalla sitt lugn vid exempelvis en konflikt.

Att lugna sig
I Aterfa kontrollen dver kroppen — Andas, sink résten, backa
2 Ga undan — Gor nagot helt annat, till exempel rékna till 10

3 Acceptera — Acceptera att du inte kan |6sa nagot just nu

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

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd

Tips!
Lyssna pa nédrvaro- och mindfulnessévningar

foér att lugna och dterhdmta dig. S6k pad webben eller efter appar.
Ett exempel ér ndrvaroévningen fran Brdcke projekt TrUSt.

37
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Tryggt foraldraskapande

Infér dvningen — Hur lugnar jag mig?

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

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

0 Ovning
Hur bugnar jag mig?

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

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

Exempel
Rdkna bakldnges, rabbla upp stader fran A till O, tvatta mig i kallt vatten.

@Mwm&r

Tips pa hur du kan lugna dig, sidan 24

30
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Tryggt foraldraskapande 3 —

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

Vad ar stress?

Stress kan ibland vara orsak till att det lattare uppstar brak. Stress uppkommer
om vi har fér manga och krdavande utmaningar i forhallande till den tid och de
formagor vi har. Om vi ofta ar stressade utan mojlighet till aterhamtning mar vi
inte bra. Stress paverkar bade kropp, tankar, kanslor och beteende.

Mwm@

Olika satt att hantera stress, sidan 26

Film
Mét en slresspsykelog

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

Filmen ar framtagen av Habilitering och Halsa,
Region Stockholm.

@ 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.
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3 Tryggt fordldraskapande

Mina tankar
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— 4 Prata om ohélsa och diagnos

Prala en ehiilso ech diagnes

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

Forsta temat

Prala med barn

Varfor ar det bra att prata med barnen?

e Barnet behover forsta sin omgivning

e Barnet behdver veta att de vuxna tar ansvar

e Att kunna prata Oppet om kanslor och tankar kan
skydda mot egen ohdlsa

e Fantasin ar ofta varre an verkligheten

e Barn marker manga ganger mer an vi tror

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

e Tystnad kan ge oro och otrygghet, men ocksa skam

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

Fragor fran barn till férdldrar med psykisk sjukdom i Kulings barngrupper
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Prata om ohalsa och diagnos

Vad ar bra att prata om i olika aldrar?

0'2 ar

Det lilla barnet lever i kiinslan.

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

3"6 ar

I den hdr dldern utvecklas sprdaket.

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 man blir férkyld om man gar
utan mossa. | den har aldern kan
forandringar av vardagliga rutiner oroa
barnen mer an att en foéralder ar sjuk.

| den har 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 létt trott”
“Jag behdéver vila mer én andra

fér att orka”

Tips?

7“12 ar

Madnga barn i den hdr dldern vill gérna fa
sa mycket information som méjligt.

Lyssna pa vad just ditt barn har for
funderingar. | den har aldern far barn
forstaelse for att deras familj kanske skiljer
sig fran vannernas. Beratta vad diagnosen
heter och forklara sa tydligt du kan vad
det innebar 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 6ver 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.

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

Vad ar bra att prata om?

Anpassa efter barnets alder och mognad
e Diagnos (om du 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, ndgon annan?
e Vid inlaggning pa sjukhus, var ligger det och vem hjalper mig?

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

@uﬁfwm

Prata med barn, sidan 30
Kris- och handlingsplan, sidan 31

36

Ndr det kéinns svdrt att prata hénder det att jag och min dotter
skriver till varandra i stdllet.”

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur St6d
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Infor 6vningen — Prata om mina utmaningar

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

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

9 Ovning
Prala em mina ulmaningar

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

o Se tillbaka pa 6vningen Mina férdldrautmaningar i andra traffen, sidan 20.
e Vilj en av utmaningarna och fundera 6ver hur du skulle kunna forklara och
beskriva den for ditt barn.

Exempel
Utmaning: Blir IGtt distraherad

Forklaring

Ndr jag ska géra ndgot ddr jag behéver tinka mycket behéver jag ibland vara
ensam. Blir jag avbruten, kan det hénda att jag bli arg, men det dr inte ditt
fel. Jag ska férséka planera sd jag gér sddana saker pd kvdllen ndr du sover.

Ditt exempel
Utmaning:

Forklaring

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?

Prata om ohalsa och diagnos ll E—
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— ll Prata om ohélsa och diagnos

Andra temat

mew med andra

Vinster med och hinder for att prata med andra

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

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 6ver
e Andra kan 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

99 Det mest effektiva sittet att minska stigma ér att léra kinna ndgon
fran den grupp som stigmatiserats.”

Patrick Corrigan, stigmaforskare och professor i psykologi

Hinder for att prata med andra
Stigma Sjdlvstigma
Stigma ar 6verdrivna och fordomsfulla Sjalvstigma innebar att en person som

uppfattningar om en hel grupp manniskor.  tillhor den utpekade gruppen tror att de
Stigma har sin grund i okunskap. Det skapar 6verdrivna och férdomsfulla

i sin tur negativa kanslor (till exempel uppfattningarna stimmer. Aven om
radsla, motvilja eller férakt) 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.

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

Infor 6vningen — Prata med andra

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

| ndsta ovning ska du fa fundera 6ver och formulera nagra ord om din psykiska
ohalsa eller diagnos och vad den innebar for dig. Syftet med dvningen ar att du
ska fa satta egna ord pa din situation som du sedan kan anvdanda om du vill prata
med andra.

9 Ovning
Prala med andra

| denna 6vning ges du mojligheten att formulera nagra ord om hur
just du fungerar. Det kan du sedan anvanda som stéd nar du pratar
med andra om dina utmaningar och behov.

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

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

47

Behov? Vem? Vad?
Exempel
Ta del av information pa barnens Skolpersonal Eget mail, telefonsamtal, utskrift

skolportal

eller méte
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Prata om ohélsa och diagnos

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

@ Hemuppgift

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

Tdnk pd ett annat tillfdlle da du hjélpte ndgon.
Fundera éver:
— Hur kdndes det?

Mina tankar
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5 Stod till familjen

Stid Tl feumitjen

Under sista tréiffen ser vi pa hur néitverket runt din familj ser ut och
hur man kan ta hjélp foér att vardagen ska fungera lite Idttare. Vi
pratar ocksd om vilket stéd som finns i samhdllet och dér du bor.

Forsta temat
Familjens nidverk

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 Manga som lever med ohalsa upplever att de har ett litet natverk,
men det kan sa klart se valdigt olika ut.

e Natverken forandras 6ver tid och far ofta en annan betydelse
nar vi blir foraldrar.

Infoér 6vningen — Familjens natverk
Foraldraskap ar svart och det ar inte meningen att man ska klara allt sjalv. Att
inga i ett sammanhang kan bidra till att familjen blir starkare och mindre sarbar.

Syftet med Ovningen ar att upptacka nya mojligheter till gemenskap och stéd och
se vilka som finns runt just din familj.
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Stod till familjen 5

P 0 Ovning

Familjens wilverk
| den har 6vningen ska du fa utforska familjens natverk.
Vilka finns kring din familj? Ni behover inte sta personerna nara utan tank pa de
som ar eller har varit en del av era liv.

Skriv garna in personerna i cirkeln.

Exempel
Barnens kompisars foraldrar, personal som har lite extra engagemang

Familj och slékt

Arbete och sysselsdttning
DIUDY3q YI0 JIUUDA

Ovriga kontakter
till exempel skola, sjukvard och fritidsaktiviteter
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5 Stod till familjen

e Finns det nagon ur ditt natverk du skulle kunna

ta hjalp av som du tidigare inte tankt pa?

e Har du exempel pa stéd som kommit fran ovantat hall?

Andra temat

Taj -

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
behdver hitta [6sningar tillsammans med
andra och ditt behov av hjalp i en sadan
situation brukar séllan ifragasattas. Varfor
ar det s3?

Vi manniskor mar bra av att kdnna 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
lasa dina tankar eller forsta vad du
behover hjalp med. Aven om du ar s& trott
att du knappt kommer upp ur sangen, ar
det inte sdkert att de runtomkring forstar
att du behoéver hjalp och stod.

Maénniskor ar over lag radda for att lagga
sig i eller tranga sig pa. Darfor ar det
viktigt att du ar tydlig med vad du behover
ha hjalp med. Du kan i ord behdva beratta
och forklara. Detta kan dock vara svart att
gora nar man mar riktigt daligt. Ibland kan
det vara till hjalp att géra en plan for
familjens hjalpbehov nar man mar battre.

99 Det dr faktiskt inte sg lGtt att sjclv be om hjélp”

44 Studiehafte — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt

Fran fordldrasamtal, Bricke projekt TrUSt




Stod till familjen 5

Infér dvningen — Ta hjalp

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

For att fa hjalp och stéd behéver du kunna forklara vad andra kan gora for dig.
Tanken med nésta 6vning ar att du ska fa fundera éver vad som skulle kunna
underlatta for dig som foralder och hur du kan formedla det till

nagon i din narhet.

0 Ovning
Tl

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

Idéer
- Skapa rutiner for ldxldsning, vissa tider
- Ndgon vdn eller slikting att Iédsa Iéxor med
- Léxldsning pd skolan?

Dina exempel
Utmaning:

Idéer
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Utmaning:

Idéer

Utmaning:

Idéer

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

99 Ndrjag sdger att jag mér skit sG 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 séiga vad jag behéver just da.”

Férdlder som deltagit i studiecirkeln Trygghet Ur Stéd
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Stod till familjen

Tredje temat

Samhiillels sfed

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
barnhélsovarden eller skolhdlsan. De kan ocksa hjalpa dig vidare
om barnet behdver annat stéd.

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.

Tips nar du soker stod

e Forsok vara tydlig med vad du vill ha hjalp med

e Med vanlighet kommer du langre

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

e Tank pa att det finns manga olika verksamheter

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

Studiehafte — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt
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Stod till familjen

Féréldracilal

48

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

stdd de behover:

Barnen var med i barngrupper 99  Jag sékte mig till olika

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

familjeintervention.”

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

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

Jag och barnen gick till en familjecentral tre gdnger i veckan (ddr de
arbetade med trygghetscirkeln). Vi sjéng och Gt mat ihop och att ga dit
blev en trygghet fér 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 ocksad kreativa
aktiviteter for barnen. Detta var perfekt for 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?
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?

vflwmer@

Har kan du fa stod, sidan 38

Mina tankar
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VI hoppas att du genom studiecirkeln Trygghet Ur Stéd fatt med dig
tankar och insikter om ditt foraldraskap, tips och idéer att prova i
vardagen samt en tro pa att du ar den basta foraldern for just ditt
barn. Ditt barn adlskar dig for den du ar.

A Il lycka till i ditt fortsatta foraldraskapande!

// Sara och Annica, Bréicke projekt TrUSt

Bracke projekt TrUSt har tagit fram foljande:

Studiecirkeln Trygghet Ur Stod:

Studiehafte - till foraldrar
Studiehandledning - till cirkelledare
Veta mer - fordjupningsmaterial
Webbmaterial - texter, bilder och filmer
Ovrigt
Samtala mer - kamratcirkel efter Trygghet Ur Stéd
Prata med barn - broschyr om att prata med barn om psykisk ohélsa eller diagnos
Mota foraldrar - handbok till yrkesverksamma som moéter foraldrar med psykisk
ohalsa eller diagnos
Filmer - om erfarenheter av foraldraskap och psykisk ohalsa

Trygghet Ur Stod - webbutbildning utifran studiecirkelns teman

Fér nedladdning och mer information om materialet: L m
. : ok
www.brackediakoni.se/trust B L AR




Trygghet Ur Stéd 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:

Vilka ar mina féraldrautmaningar?

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

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

ek Saker alla fordldrar borde
sdga till sig sjélva varje dag ar:
Ndmen, hdr gar jag och duger!”

Hdmtat fran www.rullavagn.nu



