





Om filmen

Abdinassir vill med sin film fa fler att soka hjalp
tidigare och minska onodigt lidande.

Att hantera psykisk ohalsa

| filmen far vi mota Abdinassir. Han berat-
tar om hur det var att vara pappa till ett
barn som fick en diagnos. Forst blev han
ledsen och ténkte att det var nagot fel. Han
kande skam och visste inte hur han skulle
prata om det. | hans kultur brukade man inte
prata om psykisk ohalsa eller diagnoser. Det
kandes som nagot som skulle doljas.

Abdinassir madde sjalv daligt under lang tid,
men han bad inte om hjalp. Han forsokte
vara stark, som manga man forvantas vara.
Till slut blev det for mycket. En dag svimma-
de han pa bussen pa vag hem fran jobbet.
Det var kroppen som sa stopp — han var

helt utmattad.

Efter det borjade han fa hjalp, bade for sig
sjalv och sin familj. Med tiden borjade han

forsta att det inte ar nagot fel att ha en
diagnos eller att ma daligt. Han larde sig
mer, fick stdd — och borjade se sin son pa
ett nytt satt.

Filmen visar att det kan vara svart att prata
om psykisk ohalsa eller be om hjalp, sarskilt
om man ar van att halla alltinom sig. Filmen
visar ocksa att det gar att ma battre nar man
vagar 6ppna sig och ta emot stod. Det ar inte
ett tecken péa svaghet — det ar ett viktigt steg
for att hjalpa bade sig sjalv och sin familj.

Undertexter: Engelska, arabiska, somaliska,
ukrainska, dari, persiska och tigrinja.
Tid: 3:57 min

Se filmen pa YouTube



Raghad brinner for att fler ska f& forstéelse for vad
NPF ar och minska stigma och skam.

Om filmen

Att leva med NPF

| filmen far vi m6ta Raghad. Hon berattar
om hur det var att som vuxen fa veta att
hon har adhd/add. Redan som barn var hon
livlig och busig, men hon forstod inte varfor
hon ofta blev 6vervaldigad och arg. Under
manga ar trodde hon att hennes svarigheter
bara var en del av hennes personlighet. Hon
kande skam och osakerhet och visste inte
vad som egentligen paverkade hennes liv.

Det var forst nar hennes son fick en diagnos
och hon sjalv fick mer kunskap om adhd/add
som hon bérjade tdnka att det ocksa kunde
galla henne. Hennes tidigare uppfattning

om att adhd/add paverkade intelligensen,
tillsammans med stigmat i hennes kultur,
gjorde att hon inte hade forstatt det tidigare.

Filmen visar hur svart det kan vara att leva
lange utan att forsta sina svarigheter, och
hur latt det ar att tro att det handlar om ens
egen personlighet. Den visar ocks3 att en
diagnos kan ge forklaringar, 6kad sjalvkanne-
dom och 6ppna vagar till stéd. Men filmen
visar ocksa nagot viktigt, att det gar att fa
hjalp och att livet kan bli battre. Med mer
kunskap och 6ppenhet kan vi forsta
varandra battre — nagot som hjalper bade
barn och vuxna.

Undertexter: Engelska, arabiska, somaliska,
ukrainska, dari, persiska och tigrinja.
Tid: 4:10 min

Se filmen pa YouTube
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Om filmen

Ett samtal om att soka hjalp och stod i Sverige

I filmen mots Raghad och Abdinassiri ett
samtal om hur det ar att soka hjalp som
fordlder i Sverige. Samtalet leds av Hadieh
Rahmani fran Rddda Barnen, som staller
fragor och fangar upp deras erfarenheter.

| denna film maoter vi samma personer som
i "Att hantera psykisk ohélsa” och "Att leva
med NPF”. Den har gangen samtalar de
tillsammans om hinder de sjalva mott nar
de sokt stod - till exempel spraksvarigheter,
kanslan av skam och osakerhet kring vad
man kan prata om, men aven om religion
och kultur och hur de kan paverka vagen till
hjalp. Samtidigt delar de med sig av egna
tips pa hur information kan géras mer
tillganglig och na ut battre.

)

Vilka svérigheter méter man som ny foralder i Sverige?
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Bade Raghad och Abdinassir berattar hur
deras liv forandrades nar de val fick hjalp.
Filmen visar att det kan kdnnas svart att soka
stod nar man ar ny i Sverige — men ocksa att
det finns vagar framat. Nar vi vagar prata om
det och far ratt stod kan livet bli lattare,

for hela familjen.

Undertexter: Engelska, arabiska, somaliska,
ukrainska, dari, persiska och tigrinja
Tid: 7:20 min

Se filmen pa YouTube




Del 1

Samtal med foraldrar

Fragor for samtal och tematraffar

b

Det som hjélpte mig att ma béttre var nér jag
fick tréffa andra kvinnor och prata om livets
stora frdgor och hur man mér och har det.




Del 1. Samtal med féraldrar

Samtalsfragor till filmen:

Vad ar psykisk ohalsa?

Psykisk ohalsa
¢ Vad tanker du nar du hor ”psykisk ohalsa”?

¢ Har du kant dig orolig, stressad eller
ledsen nagon gang?

e Vad gor du nar du inte mar bra?

Livserfarenheter och psykisk ohélsa

¢ | filmen sags det att det ar vanligt att ma
daligt, till exempel nér livet férandras
mycket, som vid en flytt till ett nytt land.
Vad tanker du om det?

e Nar blir det for mycket sa att man kan
behova sdka hjalp?

¢ Upplever du att det finns skillnader
i hur man ser pa psykisk ohéalsa
i olika kulturer?

b o
L
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Att prata om hur man mar

* Hur kan vi lattare prata med varandra
om hur vi mar?

e Hur kan vi som foraldrar hjalpa vara barn
att beréatta nar de inte mér bra?
Att fa och ge hjalp och stod
e Vad kan gora det svart att be om hjalp?

e Vet du var man kan 4 hjalp om man inte
mar bra och behover prata med nagon?

De allra flesta upplever psykisk ohdlsa nagon gang
under livet. Det ar helt normalt.



Samtalsfragor till filmen:

Vad ar NPF?

Tankar och kanslor efter filmen

* Var det nagotifilmen som du reagerade
pa eller som berorde dig?

* Kande du igen nagot fran ditt eget liv
eller din familj?
Att forsta NPF

e |filmen sags: Hjarnan fungerar annor-
lunda - vad vacker det for tankar?

* Hur kan vi forsta och hjalpa varandra
nar vi fungerar olika?

* Vilka satt har du hittat som gor svara
saker lattare?

NPF &r valdigt vanligt bland bade barn och vuxna.
Det ar medfétt och inte nagon sjukdom.

Del 1. Samtal med féraldrar

Gemenskap

e Vad gor att man kanner att man far
vara med —i skolan, i familjen eller
i samhallet?

e Hur kan vi hjalpas at s§ att bade
barn och vuxna kanner sig trygga
och valkomna?

Stod och hjalp

* Hur gor du for att ta reda pa vilket
stod som finns?

® Vad har varit till hjalp for dig och
ditt barn?
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Del 1. Samtal med foraldrar

Samtalsfragor till filmen:

Att hantera psykisk ohalsa

Tema: Att ma daligt

* Har du hort talas om psykisk ohalsa?

Om ja, vad ger psykisk ohélsa for tankar och kénslor?

Abdinassir vantade lange med att sdka hjalp.

* Varfor tror du att han vantade sa lange?

* Vad hade behdovts for att han skulle soka hjalp tidigare?
Abdinassir tyckte det var svart att siga att han
madde daligt.

* Vad tror du hade hjalpt honom att vaga beratta?

* Hur kan vi gora det lattare for alla att prata om
psykisk ohalsa?

e Vad finns det for risker om man inte far det stod
man behover?

Tema: Konsroller

Kunskap och 6ppenhet kring psykisk ohalsa kan variera
mellan bade generationer och mellan kvinnor och mén.

* Upplever du att det ar skillnad for kvinnor och man
att prata om psykisk ohalsa?
Om ja, varfor ar det sa?

e Upplever du att det ar skillnad for kvinnor och man nar det
galler att soka hjalp?
Om ja, varfor ar det sg?

* Upplever du att det ar skillnad i hur aldre och yngre
generationer pratar om psykisk ohalsa och att sdka hjalp?
Om ja, hur?

* Hur tror du skillnaderna paverkar oss?

e Vilka forandringar tror du behovs for att 6ka kunskapen
om psykisk ohalsa, i familjen, i skolan och i samhallet?
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Del 1. Samtal med foraldrar

Tema: Ta hand om sig sjalv

Abdinassir tiankte att han behévde ma bra for att
vara en bra foralder.

* Nar behover man sdka hjalp for hur man sjalv méar?

* Vad kan man sjalv gora for att ma bra?

Abdinassir hade svart att acceptera sonens
diagnos.

¢ Varfor kan det kédnnas sa?

* Vad skulle ha hjalpt honom att forsta och
acceptera diagnosen lattare?

¢ Vad finns det for risker om barn som behoéver
hjalp inte far det?
Abdinassir gick fran att se sin sons diagnos som en
svarighet till att acceptera den.
* Hur tror du att den férandringen paverkade
Abdinassir och hans son?
Tema: Soka hjalp
Abdinassir sokte till slut hjalp for sitt maende.
* Hurvet du att du sjalv mar daligt?
* Hur kan du se att ditt barn mar daligt?

* Vart kan du vanda dig for att fa hjalp for dig
sjalv eller for ditt barn?

* Vad kan du géra om du inte vet var du ska
sOka hjalp?

Abdinassir beratttar om hur livets pafrestningar till slut

blev for mycket och han svimmade pa bussen.
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Del 1. Samtal med foraldrar

Samtalsfragor till filmen:

Att leva med NPF

Tema: Fa diagnos sent i livet

* Har du hort talas om NPF? Om ja, vad ger NPF for
tankar och kanslor?

Raghad fick sin adhd/add-diagnos sent i livet. Hon
trodde lénge att hennes svarigheter var en del av
hennes personlighet.

* Hur kan det vara att ha NPF utan att veta om det?

* Hur kan en diagnos hjalpa bade personen och
andra att forsta battre?

* Hur kan NPF paverka hur man ar som foralder?

Tema: Kulturella perspektiv

Raghad berattar att psykisk ohalsa och NPF ofta
kopplas till att vara ”galen” i hennes kultur.

* Hur tror du att felaktig information om psykisk
ohéalsa eller NPF paverkar oss?

e Hur kan varden och samhallet bli battre pa att
forklara psykisk ohalsa eller NPF for den som
inte kanner till vad det ar?

* Hur pratade man om psykisk ohalsa och NPF dar du
vaxte upp? Tycker du att det ar annorlunda jamfort
med hur man pratar om det i Sverige?

e Vet du vart du ska vdnda dig om du eller nagon
annan mar psykiskt daligt, eller tror att det kan
vara NPF?
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Raghad bérjade missténka att hon ockséa hade en
diagnos efter att hennes son blivit diagnostisterad.

Del 1. Samtal med féraldrar

Tema: Adhd och relationer

Raghad berattar att hennes adhd paverkar
relationen till sin man och sina barn, sarskilt
i perioder da hon inte orkar lika mycket som
hon brukar.

* Hur kan vi fa relationer att fungera bra — dven nar
vi ar trotta eller stressade?

¢ Vilka fordelar kan finnas nar barn och foraldrar har
samma diagnos?

* Vilka nackdelar kan finnas nar barn och foraldrar
har samma diagnos?
Tema: Tabun och férdomar

Raghad var radd att folk skulle kalla henne ”galen”
nar hon trodde att hon hade adhd.

e Varfor ar det viktigt att s6ka hjalp for adhd eller
nagon annan diagnos?

* Manga tanker att psykisk ohalsa och NPF ar
nagot daligt. Varfor tror du att det &r sa?

Raghad berattar att hennes familj lever 6ppet med
adhd/add och ses som forebilder.

* Hur kan vi visa fler positiva berattelser om NPF?
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Del 1. Samtal med féraldrar

Samtalsfragor till filmen:

Ett samtal om att s6ka hjalp och stod i Sverige

Tema: Egna erfarenheter och stigma
| filmen berattar Raghad och Abdinassir att det kan vara svart
att soka hjalp.

* Kénnerduigen digidet? Vad gor det svart?

Raghad och Abdinassir berattar att det finns olika tankar
om psykisk ohélsa och NPF fran deras kulturer som gjort
det svarare att soka stod.

e Hur kan vi tillsammans gora det lattare att soka
stdd och hjalp?

Tema: Sprakets betydelse

| filmen beréattar Raghad och Abdinassir att det var
svart att s6ka hjalp for att de inte kunde forklara
med “’ratt” ord.

* Har du kant att det ar svart att prata om psykisk ohalsa
eller NPF (till exempel adhd eller autism), for att det inte
finns ratt ord och du inte blivit forstadd?

¢ Vilka ord eller satt att prata har hjalpt dig att forklara
hur du eller ditt barn mar?

e Vad skulle gora det lattare for dig att forsta eller prata om
psykisk ohalsa och NPF och om vilket stod som finns?

Hadieh Rahmani fran Radda Barnen samtalar
med Raghad och Abdinassir om utmaningarna med
att soka hjalp och stoéd nar man ar ny i Sverige.
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Del 1. Samtal med foraldrar

Tema: Kultur och tro

| filmen beréattar Raghad och Abdinassir om tanken
att troende inte kan ha psykisk ohéalsa eller NPF.

* Hur ser du pa kopplingen mellan tro och psykisk
ohalsa/NPF?

e Hur kan vi prata om det pa ett bra satt?

Tema: S6ka hjalp for sitt barn

Raghad och Abdinassir har bada sokt och fatt stod
for sina barn, nadgot som andra féraldrar kan kdnna
oro infor.

¢ Vad kanner du infor att s6ka hjalp for ditt barn?

¢ Vad skulle kunna hjalpa fler foraldrar att kdnna sig
trygga med att soka stod?

Tema: Samhallets stod

Raghad och Abdinassir berdattar om att det finns
manga orsaker till att det kan vara svart att bade
forsta och lita pa det stéod som finns.

* Vad gor att stod fran samhallet blir bra? Vad kan
gora att det blir daligt?
* Vad skulle gora det lattare att fa ratt stod?

Tema: Stod som hjalper

Raghad och Abdinassir berattar hur de forandrats
som foraldrar efter att de fatt hjalp och stod, och
fatt en starkare gemenskap i familjen.

* Finns det nagot i deras berattelser som gav dig
nya tankar?

¢ Vilka styrkor ser du hos dina egna barn och i din
familj? Hur kan de lyftas mer?
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Del 1. Samtal med foraldrar

Mina anteckningar
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Del 2 S
Samtal I arbetsgruppen

Fragor for samtal, tematraffar och workshops

Det mérktes att hon ville férstd hur
, ’ Jjag hade det. D& kénde jag att hon

verkligen brydde sig och ville hjélpa.



Del 2. Samtal i arbetsgruppen

Samtalsfragor till filmen:

Att hantera psykisk ohalsa

Tema: Att ma daligt Tema: Soka hjalp

* Abdinassirvantade lange med att * Abdinassirs viktigaste budskap i filmen

soka hjalp pa grund av kulturella
forestallningar om psykisk ohalsa. Hur
tror ni att stigma kring psykisk ohalsa

ar att soka hjalp i tid. Vad tror ni kravs for
att fler ska vaga och vilja gora det?

Vilka barriarer tror ni finns for att

paverkar manniskor i olika kulturer? méanniskor ska vaga soka hjalp

—och hur kan vi arbeta for att
minska dem?

* Vad kan vi gora for att minska
skamkanslor kopplade till att soka

hjalp for psykisk ohalsa? * Finns det nagot i filmen som fick er att

tanka annorlunda om psykisk ohalsa
eller om att be om hjalp?

* Har ni egna erfarenheter eller exempel
pa hur attityder till psykisk ohalsa skiljer
sig mellan olika grupper i samhallet?

¢ Vad kan vi lara oss av Abdinassirs Tema: Konsroller

forandrade installning - fran att se
sonens autism som en svarighet till
att acceptera den som en del av livet?
Hur kan vi fora den installningen vidare
till de foraldrar vi moter?

e Tror ni att man generellt har svarare
att prata om och sdka hjalp for psykisk
ohalsa? Varfor eller varfor inte?

* Pavilka satt kan traditionella
kénsnormer paverka hur man och
Tema: Forebygga och tahand om behov I::: 2:: LZ;E} :Izirhzt{: :73 » angest och

* Det finns olika faktorer som gor att
manga foraldrar ibland kanner att det
blir fér mycket, med psykisk ohalsa
som foljd. Det kan till exempel handla
om forluster, ekonomisk kris eller som
fér Abdinassir — logistiken runt barn
med NPF. Hur kan vi fore-
bygga psykisk ohalsa hos
foraldrar med sarskilda
utmaningar?

* Hur kan vi forandra normer s att det
blir mer accepterat for alla, oavsett kon,
att soka hjalp i tid?

* Hur kan vifanga upp
dessa foraldrar?

Abdinassir &t det ga flera ar innan han sokte hjalp.
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Samtalsfragor till filmen:

Att leva med NPF

Tema: Fa diagnos sent i livet

* Hur tror ni det kan paverka en person
att leva lange utan att veta att man har
adhd, eller annan NPF-diagnos?

e Raghad trodde att hennes beteende
var en del av hennes personlighet.
Hur kan en diagnos fordndra en
manniskas sjalvbild?

* P3vilket satt kan en adhd-diagnos bidra
till bade forstdelse och acceptans, bade
for individen sjalv och fér omgivningen?

Tema: Kulturella perspektiv

e |filmen berattar Raghad att psykisk
ohalsa och NPF i hennes kultur ofta
forknippas med att vara "galen”.

Hur tror ni att sddana forestallningar
paverkar manniskors vilja att soka hjalp?

e Hur kan vi bryta stigmat kring psykisk
ohalsa och NPF?

* Vad kan varden och samhallet gora
for att nd ut med kunskap
om NPF till grupper déar det
finns mycket stigma och
felaktiga forestallningar
kring dessa diagnoser?

Del 2. Samtal i arbetsgruppen

Tema: Adhd och relationer
* Hurtror ni det ar att vara foralder
och samtidigt ha en oupptackt
NPF-diagnos?
¢ Vilka utmaningar kan finnas i relationer,
dar nagon har adhd utan att veta
om det?

Tema: Tabun och féordomar

e Hur kan vi férandra synen pa adhd och
andra neuropsykiatriska diagnoser sa
att fler vagar soka hjalp?

e Det finns manga fordomar om att
psykisk ohalsa och NPF ar ett miss-
lyckande. Vad tror ni ligger bakom
dessa fordomar och hur kan
de minskas?

Raghad fick manga forklaringar nar hon forstod att hon hade adhd/add.
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Del 2. Samtal i arbetsgruppen

Samtalsfragor till filmen:

Ett samtal om att soka hjalp och stod i Sverige

Tema: Erfarenheter och stigma Tema: Soka hjalp for sitt barn
¢ Vad tankte du nar du hérde Raghad och ¢ Vilka kanslor och radslor kan
Abdinassir prata om stigma kring att finnas hos foraldrar nar det galler
sOka hjalp? att sdka hjalp for sitt barn?
¢ Vilka fordomar om NPF och psykisk e Hur kan vi férandra synen pa
ohalsa kadnner du igen fran din egen att soka stod, s att fler vagar
kultur eller omgivning? ta steget?

* Hur kan vi prata om psykisk ohalsa .. vy .
Jrxan viprata om psyKis Tema: Fortroende och stod i samhallet
pa ett satt som minskar stigma
och skam? e Hur kan samhallet bli battre pa att skapa
tillit hos personer som ar nya i Sverige?

Tema: Sprakets betydelse ¢ Vadtycker du omidén att ha

* Hur paverkar spraksvarigheter obligatorisk information om psykisk
mojligheten att soka och fa ratt hjalp? ohéalsa och stod for alla som kommer

e Hur kan vi gora psykologiska till Sverige?
begrepp och information om NPF * Vilken typ av stod eller vagledning skulle
och psykisk ohalsa mer tillgangliga du sjalv vilja se mer av?

for personer som inte har svenska
som modersmal?

* Vad behover du sjalv lara dig for att
battre kunna mota dessa foraldrar?

Tema: Kultur och tro

* Hur kan religion paverka synen pa
psykisk ohalsa och NPF?

* Hur kan vi skapa en forstaelse
for att tro och att soka hjalp
inte behover sta i motsats
till varandra?

Raghad och Abdinassir mots for att ge tips och tankar om hur man hjalper foraldrar.
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Del 2. Samtal i arbetsgruppen - workshop

Workshop

En workshop ar mer dn ett mote - det ar ett tillfille att lara tillsammans, dela idéer och
tankar och hitta nya vagar framat. Har far ni utrymme bade for att stanna upp, reflektera och
formulera konkreta steg framat. Vi ger forslag pa hur den kan laggas upp — men ni ar fria att
forma den pa det satt som passar er!

Workshopen bestér av tva steg:

Steg 1: Samtal och reflektion

Har utforskar ni teman med hjalp av filmer, citat och fragor. Ni kan valja att avrunda héar eller
ga vidare till nasta steg:

Steg 2: Handlingsplan
Har tar ni fram idéer for forandring och gor dem mer konkreta genom att bestamma atgard,
ansvar, tidplan och uppfoéljning.

Workshopen kan genomforas pa exempelvis en hel- eller halvdag, eller delas upp
i flera kortare traffar. Borja med /nledning och avsluta med Avslutning. Daremellan
valjer ni de teman som kanns relevanta for er.

Workshopens olika delar:

* Inledning e Ettsamtal om att s6ka hjalp och
«  Vadarpsykiskohalsa? /\ad &r NPF? stod i Sverige
' B Tema: Erfarenheter och stigma
e Att hantera pSYk|Sk ohélsa Tema: Sprakets betydelse
Tema: Att ma daligt Tema: Kultur och tro
Tema: Férebygga och ta hand om behov Tema: Soka hjalp for sitt barn
Tema: Séka hjalp Tema: Fortroende och stod i samhallet

Tema: Konsroller

* Avslutning

o Attlevamed NPF

Tema: Fa diagnos senti livet
Tema: Kulturella perspektiv
Tema: Adhd och relationer
Tema: Tabun och fordomar
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Del 2. Samtal i arbetsgruppen - workshop

Sa har kan du lagga upp en workshop

Forslag pé upplagg for varje del:

e Lastexten och citaten tillsammans

* Se pafilmenide delar film finns

* Samtala om fragorna

* Valj om nivill avrunda héar eller ga vidare till handlingsplanen

For att det ska bli en forandring pa riktigt behover alla fa prata, lyssna och kanna sig
delaktiga. | storre grupper kan det darfor vara bra att dela upp reflektionsmomenten
i mindre grupper — da blir det lattare for alla att komma till tals och bidra.

Tips!
* Variera formen - lat deltagare prata i par innan ni samlas tillsammans

* Ror pa er-taen promenad och reflektera langs vagen
* Ge utrymme for aterhamtning — planera in pauser och fika

.
g : 3 Biaon

Nagra av citaten och texterna i introduktionen kommer frén
rapporten Foraldrars roster. Den bygger pa samtal som vi i

TrUSt —ny i Sverige haft med foraldrar om foraldrastod och
om hur det kan vara att bade leva med psykisk ohésa eller
NPF och samtidigt hitta sin vag i ett nytt land.

Fouaidrar ber
aller NPF 501

‘ T e Har kan du lasa hela rapporten:

- Aftention

26 Samtalsguide TrUSt - ny i Sverige



Workshop
Inledning

Introduktion

Foraldrar som &r nya i Sverige méter
ofta sarskilda utmaningar och saknar
stéd som svarar pa deras fragor och
behov. Manga har andra erfarenheter
med sig in i foraldraskapet och bar pa
berattelser praglade av osakerhet och
ensamhet. Risken att drabbas av
psykisk ohalsa ar hégre och foraldrarna
soker stdod mer sallan an andra.

Nar det saknas information och stod, blir
det svarare for foraldrarna att fa de verktyg
de behover for att kunna ge sina barn en
trygg uppvaxt. Det kan ge negativa konse-
kvenser bade for foraldrar och barn. Det
kan ocksa finnas hinder som gor det svart
att soka stod aven om behovet finns.

Till exempel kan det handla om:

* Mindre kunskap om psykisk ohalsa
och NPF

¢ Att det saknas ord och begrepp for
att beskriva hur man mar

e En stark kansla av skam och att
vara ensam i sin situation

e Tystnad, tabu och stigma kring att
ma daligt eller ha en diagnos

* En osakerhet eller misstro mot
myndigheter och samhallets stod

Foraldrastod behover darfor anpassas sa det
moter foraldrarnas behov. D& 6kar chansen
att fler tar emot det stod de har ratt till.

Del 2. Samtal i arbetsgruppen - workshop

Citat

”Som inflyttad till Sverige blir man ofta
krénkt, da tidigare bakgrund inte tas hansyn
till. Ingen ser ens resurser, de tror bara att
man &r dum da man inte kan spraket.”

”I mitt hemland védnder man sig mycket till
familjen och far hjalp fran dem. Hér i Sverige
har jag varit ensam och det har varit svart.
Jag blev deprimerad men kunde inte beratta
fér min man, da han hade trott att jag var
galen. Jag har darfor varit sjélv i mitt méende.”

Steg 1: Samtal och reflektion
Att fundera dver

¢ Vilka tankar och kanslor vacker citaten?
¢ Vilka foraldrar moter vi i var verksamhet?
* Vad gor vi hos oss for att inkludera
foraldrar som ar fodda i ett annat land?
* Om ni vill ga vidare - formulera
en handlingsplan.

Steg 2: Handlingsplan
Egen refiektion

* Vad kan jag gora for att 6ka min egen
forstdelse for foraldrar som vaxt upp
i ett annat land?

Gruppens refiektion

e Vad kan vi i var arbetsgrupp gora for
foraldrar som vaxt upp i ett annat land
ska kanna sig valkomna hos 0ss?

- Svaren formulerasien
handlingsplan, sidan 34.
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Del 2. Samtal i arbetsgruppen - workshop

Workshop

Vad ar psykisk ohalsa?/ Vad ar NPF?

Introduktion

Manga foraldrar vi intervjuat berattar att
de hade 6nskat mer och tydligare sam-
hallsinformation liksom information om
psykisk ohdlsa och NPF. Nagra foraldrar
berattar att de bara fick information fran
landsman vilken sedan visade sig vara
felaktig och spadde pa den radsla och

oro som redan fanns for bland annat
myndigheter.

Citat

”Déar jag kommer ifrén betyder psykisk
ohélsa att man ar galen, sa ingen pratar om
det. Man &ar radd for vad andra ska tycka och
vilka konsekvenserna blir om det kommer ut
att man inte mar bra.”

”Det var ingen som foérklarade nagot da jag
kom till Sverige, man ska bara forsta hur
saker och ting fungerar som férélder, och jag
ville veta allt. Det fanns ingen pa Migrations-
verket som beréattade. Jag visste inte att man
behéver s6ka skolor som exempel, eller att
man har réatt till vab.”

”Generellt &r det valdigt svért att hitta infor-
mation pa néatet. Det borde finnas en
webbsida: "New parent in Sweden” och gar-
na med lokal férankring, vad som géller dar
man sjalv bor.”

Steg 1: Samtal och refiektion

Se filmerna: Vad ar psykisk ohalsa? och
Vad &r NPF? (sidan 6 och 7)

Att fundera dver
¢ Vilka tankar och kanslor vacker citaten?
e Hur kan vi bidra till att foraldrar far:
- Ratt ord och ratt information om
psykisk ohalsa och NPF?
- Rattinformation om vad det innebar
att vara foralder i Sverige?
* Om nivill ga vidare - formulera
en handlingsplan.

Steg 2: Handlingsplan

Egen refiektion
¢ Vad kan jag gora for att minska skam-
men manga foraldrar kanner som har
psykisk ohalsa eller NPF?

Gruppens reflektion
* Vad kan vi i var arbetsgrupp gora for
att foraldrar ska fa ratt och tillgénglig
information om det de behdver for att
vara en bra foralder? — Svaren formule-
ras i en handlingsplan, sidan 34.

Att hitta ratt ord kan vara viktigt for att fa ratt stod.
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Workshop

Del 2. Samtal i arbetsgruppen - workshop

Att hantera psykisk ohalsa

Introduktion

Manga manniskor bar med sig svara livser-
farenheter som flykt, migration, ensamhet
eller omstallningen till ett nytt liv

- pafrestningar som paverkar den psykiska
halsan. | vissa kulturer kan det vara sarskilt
svart att prata om psykisk ohalsa. Radslan
for att bli stamplad som “galen” eller annor-
lunda gor att manga inte berattar for andra
hur de mar.

Vissa upplever att man kan ha svarare att
tala om sitt maende, da mansrollen manga
ganger ar kopplad till styrka. Detta kan gora
det extra svart att visa sarbarhet och be

om hjalp.

Citat

”Det handlar inte bara om att fa information
och stéd, utan det galler ocksa att fa ratt in-
formation och stod vid ratt tid och av réatt per-
son. Jag behévde nagon som fragade: Hur
mar du?”, och ”Vad behéver du for stéd?”
Det var det ingen som gjorde. Hade jag bara
fatt hjalp tidigare hade situationen fér mig
och mitt barn varit annorlunda, det behévde
inte bli sa svart.”

”Méanga behéver hora att man ska ta hand
om sig och téanka pa sig sjélv. Det 4r nagot
jag angrar, att jag inte gjorde. Jag gjorde allt
fér andra runtom-
kring och for
barnen, men
glémde mig
sjalv.”

Steg 1: Samtal och refiektion

Se filmen: Att hantera psykisk ohalsa
(sidan 8)

e Samtala i mindre grupper om
frdgorna pa sidan 22, samtliga eller valj
ut nagot eller nagra teman ni ar sarskilt
berdrda av.
* Be nagonigruppen anteckna
det viktigaste.
e Efter gruppsamtalen —lat nagon i
gruppen beratta kort vad ni pratat om.
* Om nivill ga vidare - formulera
en handlingsplan.

Steg 2: Handlingsplan
Egen refiektion

* Vad kan jag gora for att foraldrar
med psykisk ohalsa som vaxt upp
i ett annat land ska fa fortroende
for mig sa att de vill beratta hur de
mar och har det?

Gruppens refiektion

* Vad kan vi som arbetsgrupp gora for att
foraldrar med psykisk ohalsa ska kdnna
sig trygga med att vi finns har for att
stotta, att vi ar att lita pa och att det ar
en styrka att sdka hjalp i tid — for hela
familjens basta? Hur startar vi samtalen?

- Svaren formuleras i
en handlingsplan,
sidan 34.

Att fa fragan Hur mar du?” kan vara forsta steget till att
nagon vagar be om hjalp.
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Del 2. Samtal i arbetsgruppen - workshop

Workshop

Att leva med NPF

Introduktion

For manga ar kunskapen om NPF
begransad, och i vissa fall ndstan helt
obefintlig. For en del foraldrar blir motet
med det svenska samhallet och varden en
ogonodppnare da de far ord och forklaringar
som hjalper att forsta egna svarigheter eller
sitt barns diagnos pa ett helt nytt satt. Men
ofta &r vagen till forstaelse och acceptans
ldng och det behovs ndgon som finns dar,
lyssnar och som inte domer. Ett enskilt
manskligt mote kan vara avgbérande.

Citat

”Det som hade kunnat hjélpa mig &rom
nagon, typ en sjukskéterska, hade forstatt,
aterkommit och inte gett upp utan fragat om
och om igen och érligt visat: jag ser dig och
kan hjalpa dig — jag var radd och hade behoévt
hjalp med att komma vidare fran radslan.”

”Det ar olika verksamheter som gér utred-
ningar och andra som behandlar. Vi férstod
inte processen och min fru blev utmattad for
att det var sé mycket att hantera.”

Steg 1: Samtal och refiektion
Se filmen: Att leva med NPF (sidan 9)

e Samtala i mindre grupper om frdgorna pa
sidan 23, samtliga eller valj ut nagot eller
nagra teman ni ar sarskilt berérda av.

* Be nagon i gruppen anteckna
det viktigaste.

e Efter gruppsamtalen —lat nagon i
gruppen beratta kort vad ni pratat om.

* Om nivill ga vidare - formulera
en handlingsplan.

Steg 2: Handlingsplan
Egen reflektion

e Vad kan jag gora for att bidra till att 6ka
kunskapen och forstaelsen for NPF hos
de foraldrar som ar nya i Sverige?

Gruppens refiektion

* Vad kan vi som arbetsgrupp gora for
att 6ka kunskapen och forstaelsen for
NPF hos de foraldrar som ar nyai Sve-
rige — s att de far det stoéd de behover
i sitt foraldraskap? Hur kan vi anpassa
vart sprak, vara metoder och vart bemo-
tande for att bygga tillit och minska

kanslan av skuld eller skam?

- Svaren formulerasien

handlingsplan, sidan 34.

Ett mote kan gora hela skillnaden. For Raghad var det nar nagon sa:
"Adhd handlar inte om intelligensen.”
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Del 2. Samtal i arbetsgruppen - workshop

Workshop
Ett samtal om att soka stod och hjalp i Sverige

Introduktion Steg 1: Samtal och refiektion
Det ér inte alltid latt att séka hjalp da det Se filmen: Ett samtal om att s6ka hjalp
innebéar att man behoéver beratta om hur och stod i Sverige (sidan 10)

man mar och har det. Detta blir sarskilt
svart om man kommer fran en kultur dar det
anses skamligt att ma daligt eller att soka
hjalp. Ett hinder kan ocksa vara att man sak-
nar tillit till det svenska samhallssystemet
eller inte vet vart man ska vanda sig for att
fa stod. Manga foraldrar sager att de saknar
information och 6nskar att de fatt ratt och
tillganglig information tidigare.

e Samtala i mindre grupper om fragorna
péa sidan 24, samtliga eller valj ut nagot
eller ndgra omraden som sarskilt
intresserar er.

* Be nagonigruppen anteckna
det viktigaste.

e Efter gruppsamtalen —lat nagon i
gruppen beratta kort vad ni pratat om.

* Om nivill ga vidare - formulera

Forskning visar att migration innebar 6kad en handlingsplan.

stress, och en del foraldrar kan ocksa ha

Steg 2: Handlingsplan
posttraumatiskt stressyndrom (PTSD), 9 gsp

som ar en forlangd stressreaktion som Egenrefiektion

uppstér hos den som upplevt olika * Vad kan jag goéra sjalv for att undanrdja

traumatiska handelser. hinder som gor att féraldrar tvekar att
sOka hjalp och stod?

Citat ,

, . . _ Gruppens reflektion

”Jag litade pa psykologen da det var min

barnmorska som skickade mig. Henne hade * Vad kan vi som arbetsgrupp gora for att

jag fortroende for. Men jag sa inget till min tillsammans skapa en trygg och tillgang-

man, han skulle aldrig férsts.” lig miljo for foraldrarna? Vad behover vi
lara oss for att kunna mota hela mann-

”Jag har kdnt mig sa ensam, har inte vagat iskan, och ta hansyn till de erfarenheter

prata med nagon om hur jag mar och jag och trauman manga kan bara med sig?

férstod inte vad som géallde i Sverige, vilket - Svaren formuleras i en handlingsplan,

bara gav mer angest.” sidan 34.

”Jag fick ingen infor-
mation om ndgon-
ting da jag kom till
Sverige, jag hade
velat veta allt!”

Att sOka hjalp ar inte alltid latt. Raghad och Abdinassir berattar
om deras tankar och hur livet forandades nar de val tog hjalp.
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Del 2. Samtal i arbetsgruppen - workshop

Workshop
Avslutning

Introduktion

| rapporten Foraldrars roster ger foraldrar
egha exempel pa vad som kan bidra till
battre psykisk halsa. Det finns ocksa flera
generella faktorer (friskfaktorer) som spelar
stor roll - till exempel goda relationer,
meningsfull sysselsattning, en trygg
livsmiljo och halsosamma levnadsvanor
som kost, sémn och motion. Aven formagan
att hantera kanslor starker motstandskraften
mot livets utmaningar och gor det lattare att
vara en trygg foralder.

| framtagandet av denna samtalsguide har
samverkan och samskapande statt i fokus,
vilket okar forutsattningarna for att bygga ett
hallbart foraldraskapsstod. Nar vi tar vara pa
foraldrars egna erfarenheter och arbetar
tillsammans over professioner och organisa-
tioner dkar vi chanserna att skapa ett

stod som ar mer traffsakert, hallbart

och nara foraldrarnas verklighet.

Citat

”Det var valdigt givande och inspirerande att
tréffa flera mammor i grupp. Ndgon sa ndgot
som vackte en fundering hos nagon annan
som blev till en fraga som ledde till ett sam-
tal. Jag tror inte det hade blivit sa dynamiskt
och levande om det bara varit mellan mig
och en eller tva foraldrar.” // medarbetare

”En annan mamma vagade berétta 6ppet
om sina problem. Forst blev jag nervés. Men
sen sag jag att ledaren lyssnade och tog det
pa allvar. Alla i gruppen var stédjande. Da
vagade jag ocksa beratta om min situation.”
// foralder

”Det som hjalpte mig att ma béattre var nar
jag fick tréffa andra kvinnor och prata om
livets stora fragor och hur man mar och
har det.” // foralder
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Steg 1: Samtal och reflektion
Att fundera dver

¢ Vilka tankar och kanslor vacker
texten och citaten?

¢ Vilka nya tankar tar vi med oss efter
arbetet med workshopen?

* Om vivill ga vidare - formulera
en handlingsplan.

Steg 2: Handlingsplan

Egen refiektion

* Vad kan jag gora for att starka
friskfaktorerna i foraldrarnas liv?

Gruppens refiektion

¢ Vilka rutiner, resurser och samarbeten
behdver vi for att utveckla ett langsiktigt
och hallbart stod till foraldrar som ar nya
i Sverige och lever med psykisk ohalsa
eller NPF? — Svaren formulerasien
handlingsplan, sidan 24.

Tips!

Prata med foraldrar -
utbildningsmaterial Goteborgs Stad

Trygghet Ur Stod -
webbutbildning for foraldrar




Del 2. Samtal i arbetsgruppen - workshop

Sa arbetar ni med handlingsplanen

Handlingsplanen hjalper er att ga fran tanke till handling. Genom att sjalv forst fa fundera
blir alla mer aktiva och bidrar till gruppens diskussion.

Arbetsgang for handlingsplanen

1. Egen reflektion — en fraga att fundera pa enskilt
2. Gruppens reflektion — en fraga att besvara i mindre grupper
3. Atersamling —bestam tillsammans:

* \Vad ska goras?

* Vem ansvarar?

* Nar ska det vara klart?
* Hurfoljer vi upp?

Handlingsplanen hittar du pa nasta sida

-

4

i)

T TRy

3

Nar vi delar erfarenheter och idéer hittar vi nya mojligheter. Handlingsplanen
hjalper till att ta nasta steg.
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Del 2. Samtal i arbetsgruppen - workshop

Handlingsplan for:

som mojligt.

Exempel: Tag fram en informationsbroschyr om
NPF pé& olika sprék.
(Spela filmen ”Vad &r NPF? i vdntrummet.)

Exempel: Claes Bergstrom,

samordnare for foraldrastod.

eller en tidsram.

Exempel: | maj

Vad ska goras? Vem ansvarar? Nar skadet |Hur foljer viupp?
vara klart?
Beskriv dtgarden/aktiviteten sa konkret Ange namn eller roll. Séatt ett datum Bestam hur ni kontrollerar att det

blivit gjort och vad resultatet blev.

Exempel: Rédkna hur manga broschyrer
som sprids bland féraldrar (pé kort sikt).
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Tack och lycka till!

Lycka till i ditt fortsatta engagemang om
att samtala och psykisk ohédlsa och NPF
for foraldrar som ar nya i Sverige. Oavsett
om du moter foraldrar i samtal eller arbetar
med fragorna och filmerna i din arbetsgrupp,
hoppas vi att du har inspirerats och vill
fortsatta utveckla arbetet vidare.

For kontakt och nedladdning av
samtalsguiden:

Of40
Lo
[=]¥:

Vivill gérna hora fran dig

Vi som tagit fram Samtalsguiden vill garna
hora dina tankar om hur guiden fungerat.
Vi skulle darfor bli mycket glada om du ville
svara pa nagra fragor!

Du svarar anonymt. Det tar bara nagon minut
och fragorna hittar du har:

Tack!

Din feedback ar viktigt for att vi ska kunna
utveckla guiden och 6vrigt material till det
battre sa att det kan gora skillnad.

Hor garna av dig till oss med dina tankar om hur vi kan hjalpas at att starka foraldrar.
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Samtalsguiden ar for dig som moter foraldrar med psykisk ohalsa eller NPF som ar nya i
Sverige. Guiden leder dig genom filmer och samtalsfragor — oavsett om du moter foraldrar
eller vill fordjupa dig om omradet tillsammans med din arbetsgrupp.

MED ALLMANNA Tidigt RIKSFORBUNDET @
?EEB' ARVSFONDEN & Ft:rﬁldrastﬁd Attcntl()n @ Ridda Barnen



