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Hej dw sem vill vela mer

et du nu haller i din hand ar Veta mer som ar en del av studiecirkeln Trygghet

Ur Stéd. | studiehaftet finns hanvisningar till Veta mer. Du valjer sjalv
beroende pa intresse och behov, om du 6nskar ga vidare och bladdra i detta
hafte for att fa veta mer om det du ar intresserad av. Se detta material som en
fordjupning av studiecirkelns olika teman, fritt att anvdanda pa det

satt du onskar.
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— ‘| Familjen

Néirvaresvning

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

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

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

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

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

Andningen kan lugna din oro och paverka stressnivan

Genom att bli medveten om andningen och hur vi andas kan vi paverka
stressreaktionerna och battre hantera stress och jobbiga kanslor. Andningen
paverkar hjartrytmen (pulsen). Nér vi blir stressade eller oroliga 6kar pulsen och
andningsfrekvensen. Andningsévningar kan lugna ner pulsen och gora att man
kommer ner i varv. Ova gérna nar du inte ar stressad. Nar du sedan kinner dig
stressad blir det lattare att gbra en andningsévning som kan lugna ditt andetag
och hjdlpa dig hitta tillbaka till ett lugn.

Vid stress kan djupa och lugna andetag:
e Minska oro och stress
e Sdanka pulsen
e Fa kroppen att slappna av
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Familjen

Tips pév aklivileler

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

Sma barn - cirka -3 ar

Lasa hogt — titta pa bilderna i boken och prata om dem

Sjunga for barnet — ta gérna hjalp av barnsanger pa natet eller en sangbok
Prata med barnet och invanta reaktioner. Spegla garna barnets reaktion,
det ger bekraftelse

Leka tittutlekar

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

==

Lite stoérre barn - 3-9 ar

Lasa hogt

Sjunga tillsammans

Rita och mala tillsammans

Leka med lera

Lat barnet hitta pa och beratta en historia

Rakna saker tillsammans med barnet

Leka latsaslekar

Bygga med klossar eller lego

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

e
o
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Familjen

Annu lite storre barn - fran 9 ar

Prata om det ni sett pa tv tillsammans

Lasa hogt

Sjunga tillsammans

Rita och mala tillsammans

Leka med modellera

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

Lagga pussel eller spela spel

Bygga med klossar eller lego

Baka eller laga mat tillsammans

Vika tvatt tillsammans

Hitta saker i vardagen som du kan forklara for ditt barn
Gor enkla experiment — det finns bra bocker som stéd
Lat barnet vara delaktig i matlagningen, till exempel skara
gronsaker eller lagga upp mat

T

Stora barn - 12 ar och uppat
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Prata vid matbordet eller nar tillfille ges

Titta pa tv tillsammans

Spela spel

Sitta bredvid vid dator eller surfplatta

Prata vid laggdags

Skicka sms till varandra

Laga mat tillsammans

I man av ekonomi, ga pa aktiviteter tillsammans utanfér hemmet,
till exempel bio, sportevenemang, utomhusteater, konsert
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— 2 Jag som forélder

Att bli fordlder ar utmanande for de flesta. Att vara fordlder med psykisk ohalsa
eller NPF innebar ibland fler eller andra foraldrautmaningar. Vissa utmaningar

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

Behov

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

e S6mn
e Motion
e Aterhamning

Dessa tre behov ar de som de flesta féraldrar kompromissar mest med.
Kompromisser ingar i foraldraskapet, men borjar halsan paverkas negativt blir
det viktigt att du funderar 6ver om det gar att gora pa nagot annat satt. Ditt barn
behover en hdlsosam fordlder som haller i langden. Det ar speciellt viktigt att
inte slarva med motion och aterhdmtning om du har psykisk ohalsa eller en
diagnos som paverkas av till exempel somnbrist.

Har du utmaningar inom dessa omraden kan du:

e Beratta for andra att du behdver hjalp med detta. Du behéver da ofta
precisera vad de kan gora for att hjalpa dig. Till exempel vara barnvakt,
skjutsa barnen, handla, lata dig fa en promenad pa egen hand

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

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

Andra grundlaggande behov ar:
e Mat
e Rutiner

Rutiner kan verka 6verraskande, men forskning visar att det inte bara ar barn
som mar bra av rutiner.
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Jag som foralder

Kansloliv

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

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

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

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

Vi har nio grundkanslor som ar medfédda och som ar lika 6ver hela varlden.
Ovriga kanslor 4r en sammansattning av grundkanslorna. Skuld dr exempel pd en
sammansatt kansla.

Grundkanslor:
1 Ackel/avsmak

Impuls: kvaljningar, spotta ut, krdkas
Funktion: skydda fran att fa i sig nagot farligt

2 Avsky/férakt
Impuls: fa bort, dra sig undan fran det som vacker kanslan
Funktion: skydda fran nagot som kan skada

3 Férvaning/éverraskning
Impuls: stanna upp, tanka efter
Funktion: stanna upp, ompréva, omvardera

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

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

Veta mer — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt
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6 Ledsen/sorg

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

] Nyfikenhet/intresse

Impuls: narma sig, undersoka, prova
Funktion: narma sig, understka nagot som vacker intresse,
kanns viktigt, ger valbehag

8 Rédsla/oro

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

9 Skam

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

Att kanna sina kanslor
Foér att Idra dig kdnna dina kénslor behéver du:

Forsoka satta ord pa kdnslan. Gor garna det pa ett nyfiket och
undersdkande sadtt genom att stalla fragor som till exempel; “Hur kanns
det?”, ”"Vad sager kanslan till mig att gora?” Det kan vara bra att veta att
det ibland ar svart att veta vilken kdnsla det ar och det kan vara flera
kdnslor samtidigt

Forsoka forsta var i kroppen det kanns

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

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

Tolka kanslor

Eftersom kanslor ar en sammansatt signal med information om oss sjalva till oss
sjalva ar det viktigt att forsoka lara sig tolka kdnslorna. Att forsta sina kanslor gor
det lattare att leva det liv vi behdver och 6nskar. Kanslorna kan innehalla viktig
information om hur vi skyddar oss sjalva och vilka val vi ska gora.

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

Kognitiva funktioner
Exempel pa kognitiva utmaningar och forslag pa vad som

kan underlatta
Vid psykisk ohalsa eller NPF &r det vanligt med kognitiva utmaningar. Pa
kommande sidor kan du ldsa om olika kognitiva formagor och vad som kan
underlatta vid kognitiva svarigheter. De formagor du kan lasa om ar:

e Uppmarksamhet

e Perception

e Minne

e Planering

e QOrganisering

e Inlarning

e Probleml6sning

e Induktiv slutledningsférmaga

e Abstraktionsférmaga

Om du vill ha stod med dina kognitiva utmaningar finns arbetsterapeuter som
genom hjalpmedel och strategier kan hjalpa dig. Arbetsterapeuter finns
exempelvis inom vardcentralen, psykiatrin eller habiliteringen. Finns situationer
dar du skulle behova stod?

Uppmarksamhet
Vid svarigheter med uppmarksamhet kanske du:
e Byter samtalsamne ofta
e Snabbt tappar fokus i olika aktiviteter
e Skiftar mellan olika aktiviteter
e Har svart att uppmarksamma barnets signaler

Veta mer — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt
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Jag som foralder

Vad kan underlitta?

e Korta moten, helst 20 — 30 minuter (max 45 min). Vid mycket prat, ta korta
pauser och anvand visuellt stod

e Anpassa din miljo. Tank pa moblering, stérande ljud, ljus och starka dofter

e Efterfraga paminnelser

e Ska du pa mote sa efterfraga en enkel dagordning med nyckelord for varje
sak ni ska prata om. Ringa in det ni pratar om och bocka av nar det &r klart

e Efterfraga bildstod

e Anvand mobilkamera for att dokumentera innehall som skrivs pa
till exempel whiteboard

e Efterfraga hjalp att hitta strategier som kan hjalpa dig att styra din
uppmarksambhet till det som ar viktigast

e Ta manga pauser

Férslag pa hjdlpmedel
e Samtalsforstarkare
e Bilder
5]
Perception

Perception handlar om att tolka sinnesintryck till meningsfull information.
Vid svarigheter med perception kanske du:

e Ar extra kinslig for lukter och héga roster
e Ar kinslig for beréring
e Fastnar i detaljer och har svart att se helheten

Vad kan underlitta?

e Beratta for andra om det ar nagot sarskilt som du ar kanslig for

e Forsok varailugn och ostord miljo

e Om ogonkontakt ar energikravande, be att fa sitta bredvid den du traffar

e Hitta ditt satt att kommunicera, till exempel genom mail, telefonsamtal
eller sms

Férslag pa hjdlpmedel

e Tyngdtacke, horselskydd, headset som tar bort ljud
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Minne
Vid svarigheter med minne kanske du:

Ar ofdrstdende infor fragor som tidigare avhandlats eller diskuterats
Inte kdnner igen beskrivningar eller instruktioner trots upprepningar
Enbart har vaga beskrivningar av din och barnets bakgrund och uppvaxt
Glommer avtalade tider

Vad kan underldtta?

Paminnelser

Dokumentera. Skriv ned, fotografera eller spela in

Skriftliga instruktioner eller "Hur-gora-listor” ar stod for minnet
Be att fa aterge informationen om det ar viktigt

Forenkla informationen (KISS — Keep it Short and Simple)
Upprepa instruktioner

Anvand minnesappar

Férslag pa hjdlpmedel

Minnesstdd, till exempel sakletare och digitala rostinspelare
Klockor som ger paminnelser

Timers som raknar ner tiden

Paminnelser via mobilen

Planering
Vid svarigheter med planering kanske du till exempel har:

Bristande framforhallning
Svart att planera dagen
Svart att genomfora en aktivitet eller utflykt enligt plan

Organisering
Vid svarigheter med organisering kan du ha:

Svart att skapa och uppratthalla struktur
- vem ska gora vad?

- ivilken ordning ska det géras?

- hur lang tid tar det?

Svart att leda en aktivitet

Veta mer — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt
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Vad kan underldtta?
e Anvand planeringsstod. Till ex almanacka, mobil, veckoschema
Formulera mal
Anvand en ”Att-gora-lista”, prioritera vad som ar viktigast
Stod i att planera och skriva ned planer
Skriv ned (garna i form av en ”Hur-gora-lista”):
- vem som ska gora vad
— ivilken ordning aktiviteten ska goras
- hur lang tid aktiviteten tar
Involvera personer i ditt natverk som kan underlatta och kompensera

Férslag pa hjdlpmedel
e Kalendrar och planeringssystem
e Programvaror och appar som passar dator eller mobil

aEEEE|
Citel

Inlarning
Vid svarigheter med inlarning kan det hdanda att du:
e Behover lang tid for att vanja dig vid nya rutiner
Har svart att folja instruktioner
Har svart att forhalla sig till en situation nar forutsattningarna
for den férandras
Eventuellt har lds- och skrivsvarigheter

Vad kan underldtta?

Ge mer tid for inlarning

Be lararen visa hur man kan gora i stallet for att enbart beratta
Be om anpassade instruktioner och pedagogik

e Upprepning underlattar

Om mojligt, tréana fardigheten i den miljé den ska anvandas
Generalisering kraver att man tranar samma sak i olika miljoer

Férslag pa hjdlpmedel
e Inldsning av materialet
e Individanpassade hjalpmedel for att underlatta just den egna
inlarningsstilen (olika om man lar sig bast genom att lasa, lyssna, fa det
berattat, via bilder, via film, rora sig samtidigt och sa vidare)
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Problemlosning
Vid svarigheter med problemldsning kan du ha:
e Svart att ta ansvar nar problem uppstar och éverlamnar garna
till andra att [6sa problemet
e Svart att vara flexibel vid andrade forutsattningar

Vad kan underldtta?
e Beratta for nagon du tror kan hjalpa dig vidare
e FOrsok svara pa fragor som: Vilket ar det storsta hindret?
Vad skulle kunna undanrdja hindret och |6sa problemet?
e Forbered en plan B som alternativ I6sning

5%

Induktiv slutledningsformaga
Induktiv slutledningsformaga handlar om att upptécka och applicera monster.
Om du har svarigheter med induktiv slutledningsformaga:

e Har du svart att se helheten utifran dess delar

e Upplever du aterkommande situationer som nya

Abstraktionsformaga
Om abstraktionsformagan ar nedsatt:
e Kan du ha svart att generalisera
e Kan du fastna i detaljer och exempel

Vad kan underldtta?
e Berdtta att detta kan vara svart for just dig
e Be den du ska prata med att tydliggdra och anvanda konkreta exempel,
som ”"Nu pratar vi om barns behov”
e Anvanda bilder eller nyckelord
e Anvand "Att-gora-listor” och checklistor

!

Hdmtat fran SUF-Kunskapscentrum
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Miw energi

— 18

0 m du har lite energi och mar daligt 6ver det behdéver du forsdka férandra din
situation. Planera och anpassa sa att du lagger din energi pa ratt saker genom
att kartlagga din energiatgang.

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

Kartléggningen hjalper dig dels att se nar pa dagen du behoéver planera in
aterhamtning, dels att identifiera situationer som tar alltfor mycket energi.
Sadana situationer behover planeras om. Det kan vara bra att kartlagga alla
dagar i veckan for att se vad du lagger din energi pa. Om du gor flera
energikravande aktiviteter i borjan av veckan kanske det inte ar sa konstigt om
du blir valdigt trott redan i mitten av veckan? Om det dr mojligt kan du da
behova planera om eller ta hjalp av ndgon annan for att orka.

A tt kartldgga sin energi ar inte alltid sa |att att gora sjalv. Har kan du ta hjalp av
till exempel en arbetsterapeut eller en boendestodjare.
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Tid

Energikartlaggning — Min dag
| den har évningen far du fundera pa vad som ger och vad
som tar energi under en dag.

Valj en vanlig dag och skriv ner vad du gor. Det ar inte sa noga med exakta
klockslag. Fundera sedan 6ver hur mycket energi olika aktiviteter tar. Vissa
aktiviteter ger eller tar mer energi dn andra sa anvand garna en skala 1-3 for att
skatta graden av energi. Om en aktivitet varken ger eller tar energi behover du

inte skatta den.

1 Ger/Tar lite energi

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

Aktivitet

Jag som forélder 2 —_—

Ger energi | Tar energi
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Energikartlaggning - Min vecka
| den har 6vningen far du fundera 6ver vad som ger och vad
som tar energi under en vecka.

Fundera 6ver och lista allt du kan tanka pa som ger dig, respektive tar din, energi
under veckans dagar. Det kan vara situationer, saker, upplevelser, manniskor.
Det kan till exempel vara; att ga och handla, fa upp barnen pa morgonen, ga pa
skolmdten, ga ut med hunden eller fika med en van. Skriv det du kommer pa
under aktivitet och kryssa i om det ger eller tar energi. Du kan sedan lattare se
om du har balans under veckans dagar eller om du skulle behdva planera om
veckans aktiviteter.

Om du vill kan du skatta aktiviteterna pa liknande satt med skala 1-3 som i forra

ovningen Energikartldggning — Min dag. Om en aktivitet varken ger eller tar
energi behover du inte skatta den.

Mina tankar

20
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Aktivitet
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Ger energi Tar energi
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lisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Séndag
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Jag som foralder

Tips fer all erka

Uteslut det som inte ar nédvandigt

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

Dela upp uppgiften i mindre delar

Att stada eller tvatta ar stora uppgifter som ibland kan kdannas omadjliga att
genomfora. Ett tips ar att dela upp uppgiften i flera delar. Nar det géller stadning
kan du till exempel ndja sig med att plocka undan saker som ligger pa fel stalle
for att sedan fortsatta nasta dag med att till exempel dammsuga. Ett annat
alternativ ar att stada ett rum i taget. Arbetsterapeuter pa habiliteringen kan
hjalpa till att bryta ner uppgifter i mindre delar och gora listor.

GoOr en sak i taget

Forsok att inte satta i gang med manga uppgifter samtidigt. Om du gor en sak i
taget 0kar chansen att nagra saker blir gjorda. Alla kanske inte blir som du ténkt
sig, men i alla fall nagra, vilket ar jattebra!

GOr i en annan ordning

Det kan ocksa vara enklare att fa en sak gjord om det finns en tydlig instruktion.
Da behover du inte lagga sa mycket energi pa hur uppgiften ska l6sas. Genom att
skapa en instruktion for exempelvis hur man sorterar tvatt eller hur man stadar
badrummet kan det g enklare att genomféra. Aven har kan du f& god hjilp av
arbetsterapeut pa habiliteringen.

Ordning och reda

Om du har en grundordning hemma ar det lattare att hitta de saker du behéver.
En krok dar du alltid hanger nyckeln, en sarskild plats for telefonladdaren och
lador dar barnen kan lagga sina vantar och mossor ar exempel pa enkla
[6sningar. Saker blir |attare att hitta och risken for stress minskar.

Dubblera tiden

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

Hdmtat fran www.asdforalder.se

Veta mer — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt



‘I'redje traffens teman ar Relationer och Konflikter. Vi ser pa
‘ N | vad som Iagger grunden till en trygg relatlon &Ll-f.underar P
", ocksa over hur man kan tankagch agera rqar rrgn kLp.pJeve‘r'- amm,

att det blir oﬁfllk C brak N e

g raf ns Veta mer nwa dig i hur du kan
|

a 'atlonen med ditt barn genom aktlvt Iyssn d’
Du far ocksa med dig grundernaﬂm lagaffektivt bemotande
9 med tips och idéer om hur du kan lugna dig sjalv i en konflikt

eller under ett brak. .
%- -> .
- - - -

.

o =

N b
i

/-



3 Tryggt foraldraskapande

Sé lyssnar dw aklivd

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

Ge dig tid att lyssna till barnets svar

Satt ord pa kanslor som barnet visar. Du kan inte sdkert veta vad barnet
kdanner och tianker, men undersok ”“Kan det vara sa har!”, ”Du later ledsen!”
Upprepa det barnet sager for att visa att du har hort

Undvik att komma med snabba rad, att prata om dig sjalv

och hur du skulle gjort

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

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

Hdmtat fran Rddda Barnens “"Handbok konflikthantering: Tryggt fordldraskap”

Tips pv har dw ke (ugpner digy

e Fokusera pa din egen kropp och pa andningen

Notera hur du kdnner och séatt ord pa det inom dig sjalv

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

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

Sag hellre hur du kdnner an att hoja rosten eller gestikulera haftigt
Tank aktivt pa nagot annat som kraver din uppmarksamhet. Att rakna
till tio, garna baklanges, ar ett vanligt rad

Backa. Andra riktning pa situationen, ta ett steg tillbaka, byt &mne
Sag att du behover ta en paus och fundera. Att fa vara ifred en stund
brukar hjalpa for att lugna ner sig

Hdmtat fran Rddda Barnens “"Handbok konflikthantering: Tryggt fordldraskap”
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Tryggt foraldraskapande

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

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

Genom att utstrala lugn med rostlage, ord och kroppssprak, kan du i en konflikt
bidra till att personen du samtalar med lattare kan behalla sitt lugn. Det mest
naturliga ar oftast att folja med den andre i hens kanslor. Du kan medvetet
behdva trana dig i lagaffektivt bemotande. Man kan likna det vid att ta ett steg
bakat i situationer dar du annars skulle ta ett steg framat.

Det gar sallan att [6sa problem i affekt

| en konflikt ar det heller ingen idé att argumentera eller hota. Det kan snarare
gora att situationen eskalerar och hamnar i brak, och att braka med nagon ger
energi till braket. Darfor ar det battre att backa och vanta tills kdnslorna lagt sig.
Sedan kan man samtala om vad som hant och fundera 6ver hur man kan gora
nasta gang.

Den som kan uppfora sig gor det

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

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

Hdmtat fran Bo Hejlskovs bok “Lagaffektivt bemétande”

Veta mer — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt
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Tryggt fordldraskapande

Olike séll all hanlera siress

26

Vad ar stress?

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

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

Andningsovningar

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

pa en andningsoévning:

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

Fysisk aktivitet

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

Mindfulness

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

Tyngd

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

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

riktlinjer eller forvantningar.

Yoga

Yogan kan minska stressen genom att hjalpa dig att vara mer narvarande har och
nu. | yogan anvands kroppsrorelser, andningstekniker och narvarodvningar
samtidigt. Exempel pa 6vningar finns pa www.yogaspace.se.

Varme

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

Vardagsstruktur

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

Hédmtat frén Bricke projekt StrAngs bok “Jag vill bara leva mitt liv —
stresshantering fér dig med rérelsenedsdttning”
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Mina tankar
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— 4 Prata om ohélsa och diagnos

Drala med barn

Nar du pratar med ditt barn:

Oppna upp samtalet med att fraga vad barnet redan vet

Lyssna in barnets fragor och utga fran dem i samtalet

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

Om du som foralder ar ledsen, arg eller orolig, forsok att satta ord pa
kdnslorna och forklara att kdnslorna hér samman med sjukdomen. Det
hjalper barnet att forsta att din ledsenhet eller irritation

inte beror pa barnet

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

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

Beratta for barnet att du far hjalp av varden,

att barnet inte har nagot ansvar

Ibland kan det vara lattare att prata med barnet samtidigt som ni gor
nagonting tillsammans, till exempel bakar, pusslar,

malar eller aker bil ihop

Allt behover inte sdgas pa en gang, sarskilt inte till de sma barnen

For de storre barnen (fran cirka 9 ar) kan det ocks3 vara bra
att beratta:

— 30 Veta mer — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt

Om sjukdomen, forlopp och behandling

Hur sjukdomen paverkar dig som foralder

Om du tar nagra lakemedel och hur dessa paverkar dig

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

Hdmtat fran Bipoldrmottagningens broschyr
“Att prata med barn om psykisk sjukdom”, SU Psykiatri Affektiva
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Kris- ech handlingsplon

Det kan vara bra tanka igenom och planera for att du eventuellt mar sémre &n nu
(samre perioder). Det gor att alla kan kdnna sig trygga med vem som goér vad om
det skulle bli sa och det ar ett stod for hela familjen. Har kommer ett exempel
fran Sahlgrenska Universitetssjukhuset, dar Bracke projekt TrUSt kompletterat
med fragor som ror barnen.

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

Anhériga, namn och telefonnummer:

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

Vem delar eller tar 6ver ansvaret fér mitt/mina barn nér jag mar sdmre
(namn och telefonnummer):
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— 4 Prata om ohélsa och diagnos

Vem tar éver ansvaret fér mitt/mina barn om jag behéver Idggas in pd sjukhus
(namn och telefonnummer):

Kontaktuppgifter till min ldkare/behandlare:

Kontaktuppgifter till min fasta vardkontakt (1177/vdrdguiden):

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

Annan viktig upplysning om mig:
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Prata om ohalsa och diagnos 4 E—

Tidiga tecken pa forsamring:
Det hdr dr saker som kan géra att jag mar sdmre (utlésande faktorer):

Sa hir mdrker jag de forsta tecknen pa férsimrat maende:

Atgarder vid forsamring
Detta kan jag gora sjdlv:
Exempel
Fortsatta ta emot stdd, till exempel boendestod
Ta kontakt med behandlare
Vara noga med att fortsatta medicinering och eventuellt ta ”vid-behovs-medicin”
Kolla av mobilen dagligen och fortsatta halla kontakt med nédvandiga personer
Lamna 6ver hela eller delar av ansvaret for barnen till nagon annan vuxen
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Detta kan andra (anhériga och professionella) hjélpa mig med:
Exempel
e Fortsatta finnas dar for mig dven om jag sjalv inte vill det
e Ringa till mig
e Att boendestdd, dven om jag avbokar, anda kommer pa besdk och tittar till mig
e Att se till mitt/mina barns badsta dven om jag sjalv inte orkar eller kan just da

Detta behéver jag 6ppenvdrdens hjélp med:
Exempel
Tatare kontakt
Mediciner
Bedoma om jag behover bli inlagd
Kunskap om hur jag eller min omgivning ska prata med och stétta mitt/mina barn

Sa har vet jag nar jag bor aka till akutmottagningen
Exempel
e Nar jag borjar bli forvirrad, inte sover och har hog angest
e Nar jag har starka och farliga sjalvmordstankar

— 34 Veta mer — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt



Prata om ohalsa och diagnos

Detta vill jag att personal inom heldygnsvarden kanner till ifall jag
behover vardas pa avdelning

Sa hdr mdrker jag att jag dr pd vdg att ma sdmre ndr jag vdrdas inneliggande:

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

47

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

Det héiir kan andra (personal inom heldygnsvdarden eller anhériga)
hjdlpa mig med:
Exempel
e Att ta mig pa allvar och lyssna pa mig
e Att gOra sa att jag kdnner mig delaktig
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Stod till familjen

Heér ke dw fou stéd

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

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

Kommunen

e Din kommun eller stadsdel
e Familjecentraler
e Skola

Din kommun eller stadsdel

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

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

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

Familjecentraler

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

Skolan

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

Halso- och sjukvard
e Vardcentraler
e Modravardscentral (MVC) och barnavardscentral (BVC)
Psykiatri
Habilitering
1177 Vardguiden

Véardcentraler

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

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

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

Médravardscentral (MVC) och barnavdrdscentral (BVC)

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

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

Psykiatri

Psykiatri ar specialistvard vid svarare psykisk ohélsa eller NPF. Har finns ofta
barnombud som ar speciellt inriktade pa familjefragor. En del mottagningar har
gravidgrupper, foraldragrupper eller barngrupper. Ibland finns egna utvecklade
grupper och metoder eller sa anvands metoderna “Fora barnen pa tal” eller
”Beardslees familjeintervention”. Du kan i de flesta fall skriva en egenremiss till
psykiatrin om du inte vill ga via din vardcentral.

Habilitering

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

1177 Vidrdguiden

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

Ovriga
e Svenska kyrkan
e Brukarorganisationer

Svenska kyrkan

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

Brukarorganisationer

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

starta en sjalv.

NSPH (Nationell Samverkan for Psykisk Halsa) finns pa manga stallen i landet och
ar en paraplyorganisation for brukarorganisationer. Exempel pa
brukarorganisationer ar Attention och RSMH (Riksforbundet for Social och
Mental Halsa).

Tips!
Fordldratelefoner
Det finns tva nationella foraldratelefoner i Sverige dar du kan fa stéd anonymt:
e Foraldralinjen (Mind):
Tel: 020-85 20 00

e Bris vuxentelefon — om barn:
Tel: 0771-50 50 50

Utover dessa har manga kommuner eller stadsdelar egna
foraldraskapsstodstelefoner. Undersék vad som finns i just din
kommun eller stadsdel.
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Stod till familjen 5
Foréldracilal

99 Barnen var med i barngrupper 99  Jag sékte mig till olika

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

familjeintervention.”

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

99 Jag var under en ganska Iéng 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.”

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

99 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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Bracke projekt TrUSt har tagit fram foljande:

Studiecirkeln Trygghet Ur Stod:

Studiehafte - till foraldrar
Studiehandledning - till cirkelledaren
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 foréldrar - handbok till yrkesverksamma som moéter foraldrar med psykisk
ohélsa eller diagnos
Filmer - om erfarenheter av foraldraskap och psykisk ohalsa

Trygghet Ur Stod - webbutbildning utifran studiecirkelns teman

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




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 foraldrautmaningar?

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 foralder och hur tar jag hjalp?

b | Trygghet Ur Stod inspirerades vi av
féraldrarnas vetgirighet, nyfikenhet och
funderingar om att vara fordlder.

Vi tog da fram mer material, som fick
bli Veta mer!”

Sara Jondker och Annica Larsson, Bricke projekt TrUSt



