


Trygghet Ur Stod

Trygghet Ur Stéd finns som studiecirkel och webbutbildning. Materialet ar
framtaget av Bracke projekt TrUSt tillsammans med féraldrar med psykisk
ohélsa eller NPF. Det ar fritt att anvanda och finns pa hemsidan.

Mer information om projektet och Trygghet Ur Stéd hittar du har:
www.brackediakoni.se/trust.

Vad ar Bracke projekt TrUSt?

Bracke projekt TrUSt ar ett trearigt projekt (2020-2022) som drivs av Bracke
diakoni i samverkan med NSPH Vastra Gotaland och Géteborg och finansieras av
Allmanna arvsfonden.

BI‘C"LCI-(; )?)) ' )
g™ NSPHJY GREY sy,

Vistra Gétaland och Géteborg

ijriga samarbetspartners

™ c y 3
Nka 7 studieforbundet @ Goteborgs 4% Gyllenkroken
. ; Stad -

Vl.lxenskolal'l Kénslan av sammanhang

Ett varmt tack till:

Alla foradldrar som medverkat genom samtal, referensgrupp och som testare av
Trygghet Ur Stéd.

Trygghet Ur Stéd
— en studiecirkel for foraldrar med psykisk ohélsa eller NPF
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et du nu haller i din hand ar kamratcirkeln samtala mer. Den ar en
fortsattning pa studiecirkeln Trygghet Ur Stod och vander sig till er foréldrar
som vill fortsatta samtalen efter studiecirkeln. Vi tror att vi har mycket att lara av

varandra och kan utvecklas tillsammans genom att moétas och dela tankar och
erfarenheter.

M anga av deltagarna i studiecirkeln Trygghet Ur St6d har uttryckt en 6nskan
om att fa fortsatta samtala med varandra efter avslutad studiecirkel, men
har haft svart att hitta en bra form for det. Vi hoppas att samtala mer kan
vagleda och vara en sadan form och stod for fortsatta samtal.

g amtala mer innehaller forslag pa fragor samt citat fran foraldrar vi mott

(¥ genom Bracke projekt TrUSt. Se fragor och citat som samtalséppnare utifran
behov av att fa samtala med varandra om det som berér er. Samtala mer foljer
studiecirkeln Trygghet Ur Stéds fem traffar och teman.
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Sa har gor ni
e Utse en ledare som ansvarar for att tider och att information
nar ut till alla deltagare.
e Bestam nar och hur ni ska ses.
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Det kostar inget att vara med i en kamratcirkel. Vill ni ha hjalp med lokal dl_..-:u ¥ A
eller annat praktiskt, kan ni fa stod fran ett lokalt studieférbund. Ni kan T Lo "-:J_'l

vanda er till exempel Studieférbundet Vuxenskolan (www.sv.se). E
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— ‘l Familjen

Forsta traffen

Familjen

Fﬁrﬁfdmska,p

Manga férdldrar har héga krav pa sig sjédlva och kdnner sig
otillréickliga. Fordldrar med psykisk ohdlsa eller NPF kéimpar

mdnga gdnger dnnu mer och kan ha svdrare att hitta balansen i vad
som dr tillréickligt.

AT sandalo eme

e Manga foraldrar med psykisk ohalsa eller NPF har hoéga krav pa sig sjalva.
Hur ar det for dig?

e Hur vet man nar man ar tillrdckligt bra som foéralder?

e Det &r latt att fa skuldkanslor ndr man kanner att man inte racker till for sitt barn,
hur ar det for dig och hur kan man tanka runt det?

e Vad har vi for normer for hur en foralder ska vara? Hur skapas de?

e Hur har foraldrarollen forandrats over tid?

99 Jag har varit trétt och inte orkat vara sé delaktig som jag velat
och orkat félja med pa utflykter med mitt barn och sd, och har
ddligt samvete éver det.”

99 Jag har varit hemma mycket med mitt barn och fétt en fin
kontakt, och vi har dven liknande svdrigheter sd jag kdnner att
jag kan ge tips ddr om vad som funkat fér mig.”

99 Jag dr orolig fér att mitt barn tagit skada av att ha sett mig sa
ledsen.”

Det finns manga sdtt att
vara en bra fordlder pa!
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Barns beheov

Vad ger starka barn? - Skyddsfaktorer

Du som foralder kan starka ditt barn genom att:
Vara lyhord for barnet och barnets behov

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.

Al scumdalew one

Hur kan du starka ditt barns skyddsfaktorer?

dven de stunder du inte mar bra?
Har ditt barn behov som ar svara att tillgodose?
Hur kan andra starka ditt barns skyddsfaktorer, tips?

Familjen

Hjalpa barnet att skapa flera goda relationer bade i och utanfér familjen

Vad kan du gora for att underlatta for ditt barn att behalla rutiner och vardag,

3 om jag ger barnen full uppmdrksamhet direkt efter att jag
hdmtat fran férskolan, har jag mdérkt att barnen sedan gar och
leker en stund sa att jag kan laga mat utan barnen kléngandes.”

39  Jag vet att jag skulle mé béttre av rutiner, men hur gér man?

Det dir nat jag skulle behéva ta hjélp for att fixa.”

99 Jag och grannen brukar turas om och ta hem varandras barn
fran fritids, och ofta blir det enklare dd och jag far en stund fér

mig sjdlv, vilket dr ovdrdeligt for att orka.”

Samtala mer — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt
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2 Jag som forélder

Pssi

Andra traffen Glém inte att se pé dig med

e oe sjélvmedkdnsla i denna traff!
Jag som férdlder

Behov- och ulimaningar

Madnga férdldrar kdnner sig orkeslésa och da blir det extra viktigt att
vara omtéinksam mot sig sjdlv och ta hand om dina behov. Genom att
vara din egen bdsta vén 6kar du forutsdttningarna for att vara en god
fordlder.

AT sandale e

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 Paverkas dina behov och utmaningar under samre perioder, och behover du tanka
pa nagot extra da?

e Hur kan man sénka kraven pa sig sjalv som foralder?

e Ge exempel pa nar dina erfarenheter av psykisk ohélsa eller NPF ar en styrka i
foraldraskapet?

99  Mina mornar var kaos, men nér jag kom pé att jag kunde stélla
alarm férst for att kliva upp, sedan for att dricka kaffe och sedan
for att vacka barnen blev det mycket lugnare.”

99  Win mamma skulle behévt aviastning och att ndgon lirde henne
att ta hand om sig, dd kanske hon inte hade blivit utmattad.”

99 Jag och min son har lite liknande svérigheter sé jag kinner att
jag kan ge tips ddr om vad som hjdlpt mig.”

Tips!
Samtala gérna utifrdn
filmen ”Mét en stresspsykolog”
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Jag som foralder

Miw energi

Alla mdnniskor har olika mycket energi. Att vara férdlder i sig tar
energi. Barn behéver tid och uppmdrksamhet och tid som tidigare
kunde dgnas at aterhdmtning gar nu dt till att vara férdlder.

Psykisk ohdlsa, sjukdom eller psykisk funktionsnedsdttning kan i sig
bidra till trétthet och energiléshet. Aven vissa Iikemedel har trétthet
som biverkning.

Al seamdabe om

e Vad ger dig energi?
e Energibesparande tips i vardagen? Dela erfarenheter med varandra.
e Hur dterhamtar du dig och hur far du in det i vardagen?
e Kan en aktivitet bade ta och ge energi vid olika tillfallen?
Vad éar skillnaden och gar det att paverka?

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

39 Dettar jédttemycket energi frdn mig om ndn ringer och fragar om
jag kan képa lite mjolk pa vig hem frdn forskolan, det gdller nog
alla séna férdndringar férresten.”

b b Jag visar en pigg fasad utdt, men dd jag kommer hem rasar jag
mdnga gdanger, och ingen kan nog riktigt forsta att saker och
ting tar mycket mer energi fér mig én fér andra.”

Tips!
Samtala gdrna utifran
filmen ”"Mét en energicoach”
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— 3 Tryggt foraldraskapande

Tredje traffen

Tryggt foraldraskapande
Relaliener

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

Hdmtat fran Rdadda Barnens “Handbok konflikthantering: Tryggt férdldraskap”

Al sedala e

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?

39 Jag behéver hitta strategier for ndr jag ér med mitt barn och har
dngest och inte orkar, fér vad gér jag da?”

99 Vigillar att hoppa studsmatta ihop, dé har vi sG himla kul och
jag tycker det ocksad dr sa skont att bara fd sldppa pé allt.”

39  Jag férséker att inte ha sé héga krav pé vad jag och barnen ska
gora ihop, utan att det ocksa dr okej att bara sitta och titta pd
TV ihop.”

Tips!
Samtala gdrna utifran
filmen ”"Mét en barnpsykolog”
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Tryggt fordldraskapande 3 E—

Kenflikler

Genom att ta hand om bdade dina egna och barnets behov minskar
risken for att konfliktsituationer blir brék. Okad risk fér brék ér nér du
eller barnet dir:

e Trott

e Stressad

o Sjuk

e Hungrig

e | olika utvecklingsfaser/kriser

Al samdale o

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

e Hur gor du om det blir jobbiga konflikter med barnen?

e Vad har du for strategier for att lugna dig i stressiga eller konfliktfyllda situationer?

e Finns situationer dar relationen starkts efter en konflikt? Hur gjorde ni?

93  Vibrékar mycket hemma, och jag har svért att hantera barnens
humér, speciellt ndr de var tondringar, och det skulle jag vilja
prata med andra om. Vad ér normalt och vad dr okej?”

99 Nar jag medvetet tinkte pé att lugna mig och backa, blev det
mindre konflikter for oss alla i hela familjen, dven i relationen
med min partner.”

99 War vi brékat behéver vi vara ifrén varann en stund,
men sedan forséker vi hitta nat att géra ihop, som att
spela TV-spel eller bada.”
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Prata

tankar?

— 4 Prata om ohélsa och diagnos
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Fjarde traffen

om ohalsa och diagnhos

Prala med barn

Varfor ar det bra att prata med barnen?

Barnet behover forsta sin omgivning

Barnet behdver veta att de vuxna tar ansvar

Att kunna prata 6ppet om kadnslor och tankar kan
skydda mot egen ohaélsa

Fantasin ar ofta varre an verkligheten

Barn marker manga ganger mer an vi tror

Barn kan tro att det ar deras fel och kanna skuld
Tystnad kan ge oro och otrygghet, men ocksa skam

Al samdaleo o

Om du har pratat med ditt barn om din ohélsa eller diagnos, hur gjorde ni?

Vad fungerar for dig och ditt barn nar ni ska prata om viktiga saker?

Tips pa vad som kan vara hjalpsamt i samtalen, barnbocker, andra personer?
Om dina barn stallt nagra fragor om din ohalsa eller diagnos, vad har de haft for

99 Det hade varit en stor hjélp om ndgon hade varit med i samtalet,
eller helt och hallet informerade mina barn om vad min diagnos
innebdr sa att de inte tror att det dr deras fel.”

39  wir det dr kénsliga och jobbiga grejer vill oftast min dotter inte
prata, men da brukar vi kunna skriva till varandra istdéllet via sms
eller insta.”

39 Jag har sagt till min dotter att hon gérna fér prata med andra
om hur jag mdr. Det kdnns lite skamligt, eller jobbigt i alla fall,
men det dr bra for henne, och det dr det viktigaste.”




Prata om ohalsa och diagnos

Prala med andra

Det finns bade vinster och hinder med att prata 6ppet med andra om
psykisk ohdlsa eller NPF, men det kan vara en trygghet for barnet att
andra ocksa vet. Du kan ocksa ldttare fa stéd och forstaelse frdan
andra.

Al scumdalbew ome

e Vad har du for erfarenhet av att prata med andra om din ohélsa eller diagnos?
e Vad och i vilka sammanhang kan det vara bra att beratta?
e Har du upplevt stigma runt fordldraskap och psykisk ohalsa eller diagnos?

Hur bemoter du det?

39 win yngste son har precis bérjat pa en ny férskola och jag
funderar pa ndr jag ska berdtta att jag har en diagnos, eller
mdste jag det? Men kanske kan det dndd vara sként.”

99 Jag har alltid varit 6ppen med att beréitta om min ohdlsa, dven
vid anstdllningsintervjuer, det dr ju san jag dr liksom, men nu har
jag slutat med det da det varit till min nackdel. Det tycker jag dér
synd och det har gjort mig vdldigt foérsiktig med att séiga nat pd
barnens skola.”

99 Jag tror det dr bra att ha ténkt igenom vad som dr viktigt att
berdtta. Jag vet att jag évade pa en kompis, som jag trodde
skulle ta det bra, innan jag berdttade for andra.”

Var stolt over dig sjdlv,
du har gjort sa gott du
kan idag ocksa.

Samtala mer — Trygghet Ur Stod. Bracke projekt TrUSt
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— 5 Stod till familjen

Femte traffen

Stod till familjen
la Wjéilp av andra

Madnga som lever med psykisk ohdlsa upplever att de har ett litet
ndtverk, men det kan sa klart se véldigt olika ut. Ndtverken férédndras
Over tid och far ofta en annan betydelse ndr vi blir férdldrar.

Alla férdldrar behéver hjilp, men manga har svart for att ta hjdlp. Vi
mdnniskor mar bra av att kéinna oss behévda, sa ett tips dr att
faktiskt utgd fran det ndr du sjdlv énskar hjdlp.

Al samdalo ore

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

Att ta hjalp ar en god fordldraférmaga. Vad tanker du om det?
Vilken hjalp skulle underlatta vardagen for dig och din familj?
Hur kan du gora sa att andra forstar vad du behéver hjalp med?

39 win granne har funnits for mig. Hon har tidigare erfarenheter av
ohdlsa och vet liksom hur det kan vara.”

99 Jag vill inte ta hjdlp av min bror, vill bara behdlla som bror och
inte som hjdlpare.”

99 Ndr jag sdger att jag mdr skit s vet mina vénner vad jag
behdéver. En hjdlper mig att f@ hem mat och en annan ringer
varje dag. Skit har blivit vart kodord fér jag kan inte sdga vad jag
behéver just da.”
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Stod till familjen

Sarmbhiillels sld

Om du inte fdr ihop tillvaron hemma eller om du kénner oro for ditt
barn eller for det egna férdldraskapet, dr det bést att s6ka hjélp och
stod sa tidigt som mdéjligt.

AT samdalo o

e Hur gor du for att ta reda pa vilket stéd som finns?
e Vad har varit till hjalp for dig och din familj?
o Vilket stod skulle du 6nska for att kunna vara den foralder du vill vara?

39 Jag sékte mig till olika férdldragrupper pé nétet, pé Facebook,
vilket gav mig jattemycket som férdlder.”

99 Barnenvar medi barngrupper och fick samtal, och de hade en
helhetssyn pa oss som familj och anvénde sig av Beardslees
familjeintervention.”

b b Jag fick stéd av en kyrka. Dels genom samtal men dven att jag
och mina barn kunde gad 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.”

Tips?
Foraldratelefoner

Det finns tva nationella foraldratelefoner
déar man kan fa stéd anonymt:

Foraldralinjen (Mind):
Tel: 020-85 20 00

Bris vuxentelefon — om barn:
Tel: 0771-50 50 50
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Vi hoppas att du genom samtala mer 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 alskar dig for den du ar.

A [l lycka till i ditt fortsatta foraldraskapande!

// Sara och Annica, Brécke projekt TrUSt

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 ohalsa eller diagnos
Mota foraldrar - handbok till yrkesverksamma som moéter fordldrar med psykisk
ohalsa eller diagnos
Filmer - om erfarenheter av foraldraskap och psykisk ohalsa

Trygghet Ur Stod - webbutbildning utifran studiecirkelns teman

Fo6r nedladdning och mer information om materialet: T -~ v,
www.brackediakoni.se/trust #r ’ 1'| _‘:17
. .f_:-’.t‘ . o




Samtala mer ar en kamratcirkel for foraldrar med psykisk ohalsa
eller NPF. Den vander sig till foraldrar som vill bli starkta i sitt
foraldraskap, och kan fungera som en fortsattning pa studiecirkeln
Trygghet Ur Stod.

| kamratcirkeln traffas foraldrar i liknande situation for att fundera
och samtala om:

e Vilka ar mina foraldrautmaningar?

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

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

33 Ensam dr inte stark. Det hénder ndagot
med oss ndr vi far dela livet sa som det
verkligen ér med andra.”

Elin Roxne Barkstrém, cirkelledare



