Livsviktiga snack handlar om nyttan
och gladjen av att kunna satta ord pa
kanslor och att kunna dela med sig
av vad man kdnner och hur man mar.
Boken far garna lasas av alla, men ar
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framst gjord for dig som &r foralder till
en 9—12-3ring. Forskning visar ndmligen
att ju tidigare dina barn lar sig att uttrycka
sig och prata om kanslor, desto battre
klarar de av tonarens (och livets!) stora
utmaningar. I boken finns tips, kunskap
och praktiska 6vningar. Las den!
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Hej!

Den har boken handlar om hur viktigt det ar att lara barn
att uttrycka hur de méar. Forskning visar ndmligen att
om man kan sitta ord pa kanslor och be om hjalp nér det
behovs, blir det mesta en smula lattare.

Om du som férélder har barn som idag mar bra kan
det vara svart att forstd varfér du ska lasa den har boken,
men den ar viktigare 4n man kan tro. Statistiken visar
att det ar storre risk att ditt barn skadar sig sjalv an blir
skadat av andra. Kan ditt barn prata om kanslor, minskar
det risken for allt frdn missbruk och franvaro i skolan till
depression och sjalvmord langre fram i livet.

Anvind vardagen du har idag. Boken ar full av tips
och kunskap fran barnpsykologer, kuratorer, forskare
och terapeuter om hur du kan komma igdng med det har
viktiga snacket — och darmed ge de basta forutsattning-
arna for att ditt barn ska klara livets alla utmaningar.

Las den. Den ar faktiskt livsviktig.

Varma hélsningar,

Suicide Zero
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DET RIKTIGT
HEMIKA FORST

Viborjar med det hemska. Varje ar forscker fler an
5000 barn och unga att ta sina liv. Tre i veckan gor det.
Faktum &r att sjalvmorden bland unga ckar nagot,
medan de i ménga andra aldersgrupper ligger kvar
pa oférandrad nivé eller minskar.

Det ar &ven sa att det idag &r storre risk att en
tondring skadar sig sjalv an blir skadad av andra.
Det kan handla om sjélvskadebeteende som att skada
sig sjalv fysiskt eller att anvinda droger eller sex for
att gora sig sjalv illa.
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SA NU TILL
DET LJUSA &

Att kunna prata om hur man mér och uttrycka sina
kénslor hjalper en att kunna ta del av livets manga
nojen. Forskningen visar valdigt tydligt att formagan
att kunna uttrycka hur man mar och kénner, tillsam-
mans med en god relation till en féralder eller annan
nérstaende vuxen, ar en av de viktigaste skydds-
faktorerna som finns i livet — faktiskt for allt fran
att hoppa av skolan till depression och sjadlvmord.

Sa genom att lara vara barn att sétta ord pa kanslor
och berétta for ndgon om hur de mér ger vi dem inte
bara ett bra skydd. De och vi kommer férhoppningsvis

ocksa att fa det enklare och skapa ndrmare relationer

%E%

langs vagen.
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SNACK SomM SKYDDAR

I forskningen brukar man prata om skyddsfaktorer,

det vill sdga sddana som ger ditt barn skydd mot livets
utmaningar.

Man kan ocksa uttrycka det som att skyddsfaktorerna
starker barnets motstandskraft, eller resiliens som det
kallas med en psykologisk term, mot svarigheter i livet.

En valdigt viktig skyddsfaktor for barn, for att inte
sdga den allra viktigaste, ar en bra relation till en eller
flera foraldrar eller annan nérstdende vuxen. Om barnet
har det, och ddrmed ocksa méjlighet att alltid prata med
néagon om sin situation eller sina kanslor, ar det battre
rustat att mota svarigheter som mobbning, psykiska
besvar, trassliga relationer eller en socioekonomiskt
utsatt situation. Det minskar faktiskt ocksa risken for
att hen ska hamna i kriminalitet eller missbruk.

Forskning inom sjélvmordsprevention visar samma
sak. En av de viktigaste skyddsfaktorerna mot sjalv-
mord ar férmagan att samtala med andra ménniskor

— ocksa om sina svarigheter.
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Skyddsfaktorer — nagra fler exempel
Positiv sjalvkansla

Formaga att fungera socialt med
jdmnariga och vuxna

Kommunikativ férmaga
Stod fran foraldrar och andra vuxna
Att klara uppsatta mal i skolan

Oppenhet for att séka hjilp, be om rad och
vaga prova andras l6sningar om det behovs

i

Det har gor ju att formégan att kunna uttrycka

kéanslor inte bara skyddar mot livets trakigheter,
och det har tal att upprepas, utan dven hjélper till
pa vagen mot att ma battre.

e — — — — — — — G B D G ST ) Em—— p— . g

"Jag visste egentligen inte att jag madde daligt,
jag saknade ord for mitt maende och hade inget
att jamfora med.”

Albert, 24 ar
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Vi ar ofta bra pa att lara vara barn hur man borstar
tanderna eller tar sig fram i trafiken — men inte lika bra
pa att trdna pad hur man pratar om kanslor. Fast det
egentligen ar viktigare, i alla fall om man ser till
olycksstatistiken. Ett exempel &r att det 4r ungefar

sju ganger vanligare med sjalvmord &n med dédsolyckor

itrafiken.

FRAN 1boL
TILL PINSAM FORALDLR,
ANVAND VARDAGEN
DU HAR NU

Du som ar forélder till en blivande tonéring ar 4nnu inte
”jordens mest pinsamma varelse”. Nu 4r med andra
ord ett bra lage for att tillsammans med ditt barn prata
om kanslor, maende och knepigheter som kan dyka upp
ilivet. Det ar saklart inte oméjligt om ditt barn redan
ar tonaring och bokstavligen har stdngt dérren om sig,

men det brukar vara enklare ju tidigare man borjar.
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Det &r inte latt att vara liten idag. Det var det nog

inte forr heller. Vara barn slipper mycket som vi fick
genomlida, men utsatts ocksa for en hel del som vi
aldrig behévde uppleva. De stélls infér nya utmaningar
och situationer som vi som foraldrar behéver férsoka
forsta, aven om det ar svart.

Manga av de psykiska besvéar som unga upplever
idag ar en helt normal reaktion pa en onormal situation.
Vart samhalle har blivit valdigt bra pa att producera
lidande for individen. Mycket kretsar kring prestation,
lycka och jamforelse med andra. Det skapar en stress
hos manga, inte minst unga.

Som foraldrar maste vi bli battre pa att ge vara unga
verktyg for att hantera sitt maende, utan att fér den
skull 1agga hela ansvaret pa dem. Det finns ingen
manniska som gar igenom livet och &r enbart lycklig.
Vi stoter alla pa svarigheter och vi behover lara oss att
bemota och hantera dessa.

Tillsammans med vara barn behover vi darfor

trana pa att uttrycka vara kénslor och forklara hur vi
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Det &r i vardagssamtalen som du kan ldgga grunden till en
bra kommunikation. Nar det mesta flyter pa och inget kidnns
sarskilt jobbigt — d& har ni ett perfekt ldge for att prestige-
16st 6va pa att snacka om funderingar om livet, kanslor och

det som ni bada kan uppleva som lite motigt i livet.

Forsok prata med ditt barn ”pa riktigt” en stund varje dag.
Det &r 1att att tiden springer ivég och det kdnns som att
man umgatts massor, men nar man tanker efter har man

faktiskt knappt pratat — om annat dn praktiska saker.

Varje barn brukar ha sin prattid. Vissa ar sugna pa att

prata vid ldggdags, andra nér de badar eller nar de ska valja

S~
brukar vara och se till att du finns dar sa ofta du kan,

klader pd morgonen. Fundera pa nar ditt barns prattid \ 5/

och har ro nog att prata. /

Visa din karlek! Att plocka ut barnets tallrik, laga en extra
matratt eller stalla upp pa ndgot nastan orimligt for att du
alskar det ar en sak. Men lika viktigt ar det faktiskt att saga
rakt ut att du &r stolt 6ver och alskar ditt barn (det dar andra
ar namligen kérlekshandlingar som ar svara for barn att
forsta). Sag det garna varje dag och dven nér ni har fnurror

patraden.

17
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PSYKISK HALSA

Det skrivs mycket om ungas halsa och méende.
Psykisk halsa och ohalsa ar uttryck som ofta

forekommer, men vad menas egentligen med det?

.
Definition av psykisk hdlsa

"Psykisk hélsa &r ett tillstand av mentalt
valbefinnande dar varje individ kan
forverkliga de egna moéjligheterna, kan
klara av vanliga pafrestningar, kan
arbeta produktivt och kan bidra till det
sambhalle hon eller han leveri.”

Killa: WHO

52 AN IS
SNNNNLARIN Y

En god psykisk halsa ar inte franvaro av psykisk

sjukdom. Det ar heller inte samma sak som att ga j("ﬁ
omkring och vara konstant lycklig. Istallet ger en god

psykisk halsa varje manniska mojlighet att mota

de svarigheter som livet innehaller och trots dessa

i méjligaste man forverkliga det man vill géra och ta

aktiv del i samhallet.
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Psykisk ohdlsa

Psykisk ohilsa anvinds pa olika s&tt och
brukar innefatta allt frn diagnostiserade
sjukdomar som depression och angest-
syndrom till normala reaktioner som
nedstidmdhet och oro. Vi vill dirfor hellre
prataom:

1. Psykiska besvar. Till exempel oro, ned-
stamdhet, irritation och sémnsvarigheter.
Dessa kan vara tunga att bara for individen
men ska oftast inte behandlas medicinskt
eftersom besvaren ar en reaktion pé "saddant
som hor livet till”. Det kan till exempel handla
om oro for livssituationen eller stress over

specifika handelser.

2. Psykiatriska tillstand. Kan exempelvis
vara diagnostiserad depression, angest-
syndrom, atstdrningar eller bipolar sjukdom.
De har sjukdomarna orsakar lidande for
individen, gor att hen fungerar sdmre

ivardagen och kraver professionella insatser

som medicin och/eller terapi. W

g —
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ET HAR HANDER
| KNoPPEN

Nar ditt barn dr mellan g och 12 ar finns det
som namnts en bra 6ppning for att trana pa att
prata om viktiga saker. Nar tonaren kommer
blir det — ofta — svarare att hitta de dar luckorna.

Alla barn &r individer och utvecklas olika. Inga faser har
skarpa granser, men nagonstans i 6vergangen mellan g ar till
tondring hander det avgorande saker i barnets hjarna. Perio-
den brukar kallas det pre-abstrakta tdnkandets fas, eller den
pre-pubertala fasen. Vad &r det egentligen som hander med

ditt barn under den har ibland turbulenta perioden?

Hjarnan mognar
Barnets hjarna borjar bli kapabel till ett mer
avancerat abstrakt tinkande. Barnet kan fundera

och formulera sig kring sddant som det saknar

. )
erfarenhet av och tanka och prata mer komplext N /
om sammanhang som inte ar konkret synliga. h .
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Sjalvsténdigheten tar ett kliv framat

Utvecklingen mot sjélvstédndighet tar ett rejalt kliv framat.
Malet med barnets utveckling ar ju att det en dag ska klara

sig sjalv, och i den har aldern borjar det markas tydligt.

Kompisarna blir viktigare
Som en f6ljd av en dkad sjalvstandighet blir kompisarna

allt viktigare. Relationerna dem emellan brukar ocksa bli

mer komplexa och oftare leda till konflikter.

Tvivel och ridsla
Barnet kan nu borja se sig sjalv utifran och forstd att
hen blir beddmd av andra. For manga barn innebér

detta tvivel pa att racka till och att sjalvkanslan svajar.

Grubbel och funderingar f)/
Manga barn blir i den hir fasen mer intvanda och

grubblande. Nu ar det jatteviktigt att du som foralder
visar att du finns dar och &r 6ppen for att prata om allt

nytt och utmanande som hénder i barnets liv.

Tankar om déden

Med méjligheter till abstrakt tdnkande bérjar barnet
ofta tdnka pa tyngre &mnen. Mycket tid kan ga at till
att fundera pa doden och hur livet skulle bli om nagon

nérstdende dog eller om man sjalv skulle do.

23



Hierarkier, konkurrens och kamp

Barnets utveckling de hér dren gor att det kan bérja
tanka och prata om sammanhang som inte ar konkret
synliga. Ditt barn kan bérja tanka mer i detalj om
sadant som det med sina sinnen inte upplever just nu,
exempelvis fundera pé hur saker och ting hade kunnat
vara istéllet eller hur det kan bli framéver.

Barnet har tidigare kunnat sitta reglerna i sin egen
varld men borjar nu inse att omvarlden stéller krav och
har normer som man maste anpassa sig till for att duga.

Det borjar forsta att det existerar i en varld av dmse-
sidigt socialt beroende dar hierarkier, konkurrens och
kamp for att duga spelar roll. Barnet borjar betrakta sig
utifrdn och borjar jamfora sig med andra for att se hur
bra eller daligt man passar in i den har vérlden. Med
manga nya tankar och funderingar kan det har bli en
valdigt kravande tid for barnet. Det introduceras till
en varld dar mycket, for att inte sdga allt, kretsar kring
att vinna, vara duktig eller rent av vara bast. Det kan
séklart skapa stora tvivel pa den egna personen och
radslor for hur framtiden ska bli. Den vérld som 6ppnat
sig ar fortfarande obegriplig och kan darfor bli svar for

barnet att navigera i.
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SA KAN DU STOTTA  x

Tatiden som behovs

Ta dig tid till att vara med ditt barn for att forsté var
iutvecklingen det befinner sig. Vilka &r funderingarna

just nu? Vilka fragor dyker upp? Vad bekymrar och

vad &r roligast med livet? Att lyssna ar alltid det %: %\
viktigaste och nér du battre kanner till var ditt barn  /, \,Q
befinner sig blir det lattare att stotta det pa ratt niva.

Tank pa din egen uppvixt
Ge dig tid att minnas hur du sjalv upplevde den har tiden.
Vad tankte du? Vad var du radd f6r? Det kan finnas mycket

att hdmta i de egna erfarenheterna som ar bra att ha med

sig ndr man ska moéta sitt barn i de har fragorna.
2659 @
Ha din d6rr 6ppen L@@

Det har &r en tid nér barnet garna drar sig undan lite, vilket
ar helt normalt. Det borjar fa fullt upp med sig sjalvt och
alla kénslor som vécks i den har fasen. Situationen kraver
en del tdlamod av dig som foralder. Det ar sallan du kan ha
ett samtal med ditt barn om nagot som bekymrar hen och
direkt hitta en 19sning. Istéllet behover du finnas dér och
lyssna och plocka upp de ledtradar som barnet ger. Visa att
du har dérren 6ppen och skapa ett utrymme som barnet
kan prata ini — och helst ocksé kénna att “okej, den hdr vuxna

personen verkar ju dnda kunna fatta lite av vad jag menar”.

((@.“
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DET HAR HANDER
| KROPPEN

Puberteten brukar inledas nagon gang mellan
8 och 14 ars alder och de flesta barn blir nu
valdigt medvetna om var de sjalva befinner
sig i utvecklingen. Ar man tidig eller sen?
Vuxit mycket eller lite? Fatt mens eller inte?

Den hir perioden kan med andra ord vara lika
omtumlande for alla barn — oavsett var i utvecklingen X
de befinner sig. De allra flesta vill ju bara vara som
alla andra, vilket blir svart eftersom utvecklingen ar
sé olika fran barn till barn.

For dig som foralder blir det viktigt att navigera
forsiktigt och lyssna pé vad barnet sjalv ger uttryck for.
En del barn ar 6ppna med vad som hénder i kroppen;
hur den kanns och forandras. Andra tycker att det ar
jobbigt att prata om det, kanske skdms eller kédnner sig
osakra pa om férandringen dr normal.

Manga barn far ocksa en mer kritisk syn pa sin
egen kropp under den har perioden. Det hanger, igen, @

ihop med den vaxande forméagan att jamfora sig sjalv

med andra.
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Visa att du ar 6ppen for alla fragor och beratta garna
hur du sjalv upplevde den har perioden. Kommentera
inte utseende, varken hos barnet eller hos andra. Om
du mérker att ditt barn absolut inte vill prata med dig
om de har sakerna kan du tipsa om att det finns andra
att snacka med. Kanske en skolskoterska, fritidsledare
eller slakting? Du kan ocksa tipsa om sajter som

umo.se och kpwebben.se dér det finns bra kunskap

om puberteten.

. "Hormonbalansen
forandras och kan orsaka
akne och fett har

ar dykef upp
‘::"2\ nya stallen
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DET HAR HANDCR
RUNTOMKRING

Nar ditt barn vaxer, vaxer ocksa varlden. Om du
som foralder har koll pé vad som ar viktigt blir ocksa
oddsen battre for att du ska kunna hanga med

i ditt barns kansloliv och kunna stalla ratt fragor.

Familjen ar viktigast

Familjen ar fortfarande oerhort central. Hur den &n ser
ut ar den basen for barnets utveckling och trygghet.
Ett fungerande familjeliv ar en stark skyddsfaktor

for ett psykiskt valmaende i framtiden (1as mer om

skyddsfaktorer pa sidan 12-13).

Skolan stéller hogre krav
Mellanstadiet brukar betyda hogre krav fran skolans
sida, som till exempel fler laxor och skriftliga prov. Det 3
ar snart dags for betyg, vilket oroar manga barn redan
nér de borjar arskurs fyra. Med den 6kande forméagan 4
att se sig sjalv utifran borjar barnet ofta ocksa jamfora
sig sjalv med klasskompisarna. Barnen i en klass
brukar ha stenkoll pd vem som ar bést pa

vad och hur man sjalv platsar i gruppen.

30

Kompisarna blir allt viktigare
I takt med att barnet blir mer sjalvstédndigt blir det
ocksa mer angeldget om att knyta relationer utanfor
familjen. Kompisarna blir darfor allt viktigare. ¢ AO ,L%
Relationerna med vannerna blir ofta ocksa mer A

komplexa, just eftersom de tar stérre plats i livet.

Fritiden blir en storre arena

Om barnet har ett fritidsintresse ar det en viktig arena
for dess identitetsutveckling. Att vara riktigt intresserad
av (och kanske ocksa bra pa) nagot kan stérka sjalv-
kanslan. Samtidigt brukar den yttre pressen nu dka
aven pa det har omradet. Det blir kanske uttagningar
till nivaindelade lag eller krav pa att delta i fler @

traningar per vecka.

Mobbning och utanférskap kan 6ka

I den hér adldern 6kar tyvérr ocksa risken att utséttas
for mobbning eller hamna i utanférskap. De senaste tio
aren har andelen 11-ariga flickor som sager att de blivit
utsatta fér mobbning blivit dubbelt sa stor. 10 procent

av tjejerna i aldersgruppen uppger att de blivit mobbade.

Fér tips och mer kunskap, :K\
se livsviktigasnack.se "
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DET DIGITALA LIVET VAXER

De flesta barn som vaxer upp nu har mer eller mindre
alltid befunnit sig dven i en digital varld. For att kunna
vara en narvarande foralder behover du séklart ocksa ta
del av det de ser, hor och upplever hér.

For de flesta barn ar de digitala plattformarna ett
stalle dar de snackar med kompisar, kollar roliga filmer
och inlagg och spelar spel. En del av livet och en positiv
upplevelse, helt enkelt.

Men det hdnder ocksé, precis som i "vanliga” livet,

att de rakar ut for mindre bra upplevelser. Det kan i@/\/

handla om att bli utsatt for elakheter eller mobbing,
att raka se eller 1asa om sddant som man inte 4r mogen
for eller att fa en nakenbild man inte bett om.

I undersokningar déar barn och unga sjalva far svara
pa hur ofta de rakar ut for jobbiga grejer pa nétet sa
verkar det vara forhallandevis fa barn mellan g och 12 ar
som gor det, men med aldern 6kar antalet. Sa ar det till
exempel nér det galler att fa en odnskad nakenbild skickad
till sig, eller att ndgon pressar en att géra nagot sexuellt.
Undantaget ar att bli utsatt fér mobbing; dar sager unge-
far 15 procent av 9—18-aringarna att de utsatts.

En tolkning av de hér siffrorna ar att det &r nu du
har din chans! Det &r i den har perioden du kan ldgga

grunden for en bra dialog mellan dig och ditt barn, dar

32
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det finns en 6ppenhet {or att beratta om vad som hander.
Innan saker eskalerar kan du skapa en trygghet som gor
att ditt barn vagar komma till dig och beratta om hen
behover hjélp och stéd. Pé livsviktigasnack.se kan du lasa

mer om hur du stéttar ditt barn vid jobbiga handelser.

Anviand det positiva

Men man ska ocksd komma ihég att det digitala livet
innebédr mycket positivt — och att det kan ge finfina chan-
ser for dig som foralder att komma ditt barn narmare.
Visst brékar vi ofta om skdrmtiden (i senaste rapporten
fran Mediemyndigheten uppgav 37 procent av barnen att
det ar en kalla till brak hemma, sé ni &r inte ensammal),
men ta ocksa vara pa fordelarna. Be ditt barn visa ett
roligt klipp eller vad hen tittat pa senast. Kanske kan

ni spela ett spel ihop eller surfa runt bland drommiga
resmal. Det kan ge ménga ingangar till fina samtal.

Du kan ocksa vara ett viktigt stod i forstaelsen av hur
sociala medier fungerar. Jakten pa perfektion &r stor i
vara liv och sociala medier gor inte direkt pressen mindre.
(Vissa forskare tror till och med att det &r en starkt bi-
dragande orsak till att unga méar sa daligt idag.) S4 prata

om det! Vad &r det egentligen for bilder som visas fram?

vidgar bilden av varlden?
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HAR AR TRE ENKLA SAKER

ATT HA | TANKARNA ¢
« 9
S -«
A
Var nyfiken och intresserad &
Precis pa samma sétt som du fragar om hur det
var pa traningen eller i skolan, fraga hur det var pa
natet idag. Vad gjorde ditt barn, var det roligt, hdnde
nagot speciellt, vilka ar kompisarna dar?

Hall dig uppdaterad

Fraga ditt barn — det &r ju faktiskt experten héar.
Vilka dr de senaste tjansterna, vad dr det som
galler och vad har redan passerat bastféredatum?

Folj barnets konton (om du far).

Var ett féoredome

Det har vet vi ju alla, men att sitta med nésan i mobilen
baddar inte for nagra hérliga samtal. Det digitala kan
vara ganska dominant dven for oss vuxna, eller hur?

Koppla ner ibland.

&

3

&

‘6‘{&[9 ER Tyee -

"Jag brukar tillsammans med
min son se vilka emoijier han har anvint
mest den senaste tiden. De han har kért
med brukar stimma ganska bra med vad
han gatt igenom senaste tiden.
Ar det nagra speciella pratar vi om nr

och varfér han anvdnde dem.”

"Vi brukar forsoka fa titta pa vad var
dotter lagt ut. Inte helt ldtt att fa till
de stunderna, men om vi inte gér ndgon

stor grej av det brukar det ga.”

"Vi pratar mycket om att samma regler
gdller i den digitala virlden som pd
skolgarden. Pa skolgarden hjilper man en
kompis i néd, ddr mobbas man inte.
Det man inte skulle vdga eller kunna sdga
till personen som man stér framfor ska
man heller inte skriva pa ndtet,

i chatten eller i ett kommentarsfalt.”

Vv
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PRA TiPS
INNAN DU SATTER IGANG

Att alltid kunna prata med nagon, ocksd om
svara saker, ar en av de viktigaste sakerna du
kan ge ditt barn. Men det ar inte alltid sa enkelt
att fa till de dar samtalen, varken for vuxna
eller barn. For de allra flesta av oss kraver det
faktiskt en hel del trédning och tajming.

1.Saett fro

Forandring sker sillan snabbt och enkelt utan kraver
talamod. Se det som att du som férélder i varje samtal
med ditt barn kan sé ett fro till férandring, snarare dn

att pressa pa for att saker och ting ska bli annorlunda

over en natt. @
2. Du sdtter stimningen

Ditt barn kan vara hur tjurigt, tystlatet eller ilsket som
helst — det 4r du som vuxen som satter ramarna for hur
ni kommunicerar. Visst kan det vara latt att paverkas av
barnets humér och svara med samma mynt, men det ar
sallan konstruktivt. Kanske blir det lite lattare att inte
ramla iféallan om du ténker pa att det alltid ar

du som ar den vuxna i sammanhanget?

Det &r ocksa viktigt att du som vuxen inte anvénder
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domande eller nedsattande uttryck om sant som att
ma daligt eller lida av psykiska besvér. Det kan gora
ditt barn mindre motiverat att beratta om sina l

egna problem for dig.

3. Oro ar naturligt 2
Om du ar orolig for ditt barn ar det helt naturligt att

ockséa kanna starka kénslor, som ilska eller irritation.
Men om du férst kan hantera de har kdnslorna hos
dig sjélv, och sedan prata med ditt barn om det som

oroar dig, dr oddsen for ett Oppet samtal mycket battre.

4.Lyssna, lyssna, lyssna

Nar barn berattar om sina problem vill vi vuxna ofta
komma med forklaringar och forslag. Men gor inte

det! Bit dig i tungan, sitt pa hdnderna eller gor vad som

kravs for att vara tyst — och 1at barnet beratta fardigt.

5. Bekrifta
Om barnet tystnar kan en vag framat vara att bekrafta
vad det redan sagt, istallet for att stalla nya fragor.

”Sé du blev ledsen ndr Jacob cyklade i forvig?” eller

"Och ndr det hinde blev du arg?”. Da far barnet ett bevis
pa att du har lyssnat och valjer ofta att fordjupa sitt
resonemang. Om barnet inte gor det kan du, efter
att ha varit tyst en stund, kanske fraga

"hur kdndes det da?”. Eller "kdnns det ofta sa?”.

\
N
-
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6. Lat barnet hitta l6sningarna

I de fall du kédnner att ni behéver 16sa ett problem

— involvera barnet i att hitta moéjliga 16sningar. Dels ar
det barnet som kénner sin situation bast. Dels dr det
en bra 6vning i att sjalv hitta konstruktiva losningar

pa jobbiga grejer.

7. Summera
Ibland kan det vara lage att summera det du lyssnat
pa, for att gora en liten koll av att du fattat ratt. ”Sa du

kinner dig ensam ibland? Oftast ndr du ska ga hem fran

skolan och alla andra har ndgon att vara med?”.

8.Sagtack
Om ditt barn berattar nagot for dig, sag tack for
fortroendet. Visa att du &r glad 6ver att fa lyssna.

9. Prata ofta om ingenting

Till sist! Att bara vara tillsammans och lata tillvaron
vara kravlos ar ocksa viktigt. Smaprata om allt eller
sag ingenting. Fnissa at konstiga grejer eller sjung den
dar gamla bebissdngen som ni bada gillade s& mycket.
Dagens foraldraskap ar ofta ett projekt dar vi vill vara

duktiga jamt — men sldpp det en stund.

Men 30\9 pratov vy L0
o\dvig wmed pappa.

D& sko \aav B ‘oara

ringa th B i\l ompoen®
{oveldvar oy VO ) OV9

ot s "k Sk W \ocarn
s\t v det Wiv 33 en gBng”

DG* 0X S»p cv'?"ﬂ’?ﬁ\ﬂ\& .
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VARDAGSSNACKET

Om barns prattid finns tidigare i boken, men vi kor det
igen. Varje barn brukar ha sin prattid, alltsa en tidpunkt
pa dagen nir det gar lattare att prata. For vissa barn ar det
néar de ska somna, for andra vid frukostbordet, pa cykelns
pakethéllare eller nédr de badar. Fundera pé nar ditt barns
prattid ar och forsok se till att finnas dar sa ofta du kan,
och har ro att prata.

Glom heller inte att fanga tillfallena i vardagen. Kanske
ar det enklare att prata nar ni sitter i bilen pa vag nagon-
stans eller 4r och handlar tillsammans? Alla stunder med

snack &r bra stunder.

s . T @ 6 d

6ming 1 - OPPNA FRAGOR ;3?]/ b
Du kanner sakert igen dig i foljande scen. Du fragar:  f
— Var det bra i skolan? ((
— Ja, svarar barnet.

— Okej, siger du.

Nar man vill skapa 6ppna samtal ar det viktigt att stélla
oppna fragor, det vill saga fragor som inte gar att besvara
med ett ja, nej, okej eller annat kort svar. Sddana fragor
oppnar upp for djupare reflektioner och langre beréttelser.
Har har vi samlat nagra exempel pa hur det kanske brukar

lata hemma — och vad du kan saga istallet.
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Istéllet for var det bra i skolan idag?:
— Beriitta lite mer om vad som hinde i skolan idag.

— Sdg med tre kinslor hur det var i skolan idag.

Om det behovs extra fragor for att komma vidare:

— Vem lekte du mest med?

— Blev du ledsen éver ndgot? g 00 8(9

— Gjorde nagon dig glad? 0 )y @g
S

Istéllet for var det god mat i skolan idag?: ;é

— Ah, jag vet inte riktigt vad jag ska géra till middag idag.

Fick ni nagot gott i skolan?

Fortsattningsfragor:

— Var det inte gott? Varfor?

— Vad kul att du gillade det. Vad tror du att kocken
hade for ingredienser i maten?

— Vilken dr den godaste maten i skolan tycker du?

Istéllet for har ni brakat igen? Lagg av med det!:

— Du ser arg/ledsen ut. Vill du berdtta varfor? _\K
4
Forts&ttningsfragor:
— Beritta vad som hdnde. 1pé
.. Lo Fler exempé L
— Hur kinde du dig da? afr&EOVﬁ“"s pd
. = o L opp™
— Blev ni osams? Over nédgot sdrskilt? Tiusuiktigasﬂa‘:k'se
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Tips! Om barnet berattar att ndgon varit dum i skolan

kan du, efter att ha lyssnat fardigt, fraga hur det fick

det att kdnna sig. Behovs det lite mer hjalp kan du

leda forsiktigt genom att fraga “blev du ledsen da?”

eller “kdnde du dig arg da?”.

Ova pa dig sjilv!

Att satta ord pa kanslor kraver en del 6vning. Istallet
for att sdga “det var sa sjukt jobbigt pd jobbet idag” kan
du testa att vara mer detaljerad, till exempel ”jag blev sa

\

besviken idag ndr...” eller ”jag blev vdldigt irriterad nar...”.

ibgﬁlﬂfﬂ Ti¢ -

¢ &

8 é "Jag brukar sndllt finta min dotter.

?
S

Om jag vet att hon haft trdsldjd brukar jag
fraga hur det var pa sysléjden. Det 6ppnar
upp for ett helt annat svar och vanligen
brukar hon berdtta ndgot mer dn

vad jag annars skulle fatt som svar.”

45
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vad skulle du gora om du vann

" . en miljon kronor?

6.""/'!9 ‘2 - Pﬂﬂ TJTA RTAREN Hur ar en bra kompis?

Barn i 0—12-8rs3 : Vad vill du jobba med nar du blir stor?
helt Oi(ge)j :tzt ;gjzlj:;:lrttyi.;t:zi::sar: (Z.Et.ér Vilken &r din favoritmat?

foraldrar, som att spela spel till exemle o v dledeen e
Hér ar en rolig 6vning som kan fungera ;om
just det och som kan inspirera till att prata
om annat an det ni kanske brukar prata

Nar gapskrattade du senast?
Nar var duarg senast?

Vad ar du mest stolt over hos dig sjalv?

om i vardagen. Vad ar du radd for?
vl Vad gor dig glad?
alj de fra i :
o agoor nlntycker verkar roliga (eller gor egna). Vad gor dig arg?
iv en fraga pa varje lapp, lagg dem i en skal och Vad gor dig ledsen?

turas i
sedan om att dra en i taget. Antingen kan var och

en svara pa fra i
pa fragan direkt, eller sa forsoker ni gissa vad

Hur ar vilika?

de(n) andra ko 37 vi oli
mmer i : . Hur ar vi olika?
att svara innan ni berattar "facit”.
Omdu bestamde over hela varlden en dag,

vad skulle du bestamma da?

f/'

"

7" Vilken ar den béasta laten just nu? Om du fick tre 8 Kni 4
7 m du fick tre onskningal av en ande,
4 . . .

5 Vilken ar den basta film du vet? vilka skulle det vara?

,1

7

vilken lat tycker du om att dansa till?

Vem ar din storsta idol?

(/
7
4

Vart skulle du vilja resa?

¥
A

Om du fick véljaen sak att vara riktigt bra Pa, -
LI

vilken skulle det vara? pé livsviktigasnack.se
finns en rolig snackisloppa som

vilket amne i skolan gillar du bast? stumpar fram fragorna. Dir kan
Vilket amne tycker du minst om? du ocksd se hur du viker en ¢Eer:
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Gvnimg 3 - EMOJITESTET

I den har boken har du kunnat lasa mycket
om hur viktigt det ar att kunna satta ord pa
sina kénslor och upplevelser.

Men det gar saklart att beratta om sitt
maéende pd andra satt 4n med just ord.
I manga terapiformer later man till exempel
barn beratta om sina upplevelser genom lek
eller teckningar. Hér r en 6vning som kan
gora det lite enklare att uttrycka sig.

Ovningen ir enkel — s3 hir gor ni!
Du staller en fraga och ditt barn svarar genom
att peka pa en emoji. Du kan saklart ocksa svara
pa fragan! Och sen kan ni gérna prata vidare om

de tankar och funderingar som kanske vackts.

ve LN
il u‘
48

HUR HAR OIN DAG VARIT ?

HUR EANNS DET | KROPPEN NAR, 0U AR GLAD?

HUR KANNS DET 1 KROPPEN NAR OV AR LEDSENT
HUR KANNER 00 D16 NAR DV SKA 6A TTUL SEOLAN?
HUR KANNER.DU DI6 NAR PU HANGER. MED DINA KomPISAR ?
HUR KANNER DU D16 NAR DU SKA PROVA NYA GREJER ?
HUR EANNS DET NAR NAGON SREER NAGOT TASKI6T TTLL D167
HUREANNS DET INUTI NAR Du 66R NAGOT DU AR BRA PA ?

HUR EANNS DET NAR DU 68R NAsoT
DV TYCEER Arr Dv AR DALIS PA ?

En interaktiv emojisn.tfrr? )
och fler exempel p& emojifrago
finns pé& livsviktigasnack.se.

Du kan séaklart ocksd
hitta pa egna fragor!
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DJUPARE SAMTAL

Ibland har man inte riktigt lika mycket flyt
i vardagen — och da kan det bli svarare att fa
till det dar goda pratet. Kanske marker du att
ditt barn ar oroligt eller irriterat 6ver nagot,
drar sig undan, visar tydligt att det inte ar
lage att prata eller blir utatagerande och pa
daligt humor, pa ett sdtt som kan paverka alla
runtomkring.

Har ar nagra tips pa hur du dnda kan for-
soka skapa forutsattningar for nara samtal.

Ha talamod med att det tar tid

Det ar helt naturligt att ditt barn drar sig undan och

inte vill prata s& mycket. Samtidigt sker forandringar i
barnets liv som det (oftast) behover ventilera med nagon.
S3 hir handlar det om att hitta en balans mellan att \\O\\
snoka for mycket, vilket kan fa barnet att sluta sig, b“o‘ *
och att 1amna barnet for mycket ifred, vilket kanske far ) }
det att sakna ditt stéd. Ha tdlamod med att det tar tid \/
att hitta den héar balansen! Du och ditt barn kommer

sakert att krocka ett antal ganger — och det ar okej. Ni

haller bada tva pa att lara er nagot nytt och det tar tid.

»
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Skapa fler ytor for samtal

For att undvika kdnslan av utfragning ar det bra att
hitta s& manga tillfallen det bara gar till samtal. For-
hoppningsvis kan ni da steg for steg ndrma er det som

kanns lite svart. Skjutsa till traningar, foresla att ni ska

Hantera dina egna kinslor
Forsok att inte lata din oro eller andra starka
kénslor paverka dig for mycket. Om du har en
arg rynka mellan 6gonen eller utstralar irritation
med hela ditt kroppssprak kommer ditt barn att spegla
de kanslorna. Forsok istallet att hantera dina kanslor
innan ni pratar, kanske genom att prata med en

annan vuxen (eller gér 6vningarna pa sidan 60-63). ;j

Om kinslorna dnda pyser dver ‘S& /\
Erkénn foér ditt barn om kénslorna @

dnda tar 6verhanden. Du kan séga "Ja, @\ﬂ')

jag blir lite arg nu, det madste jag erkdnna.

Men det beror pa att jag blir sa orolig for
dig.” Sen kan ni ta en paus i samtalet
eller prata vidare om nagot annat,
tills din irritation férsvinner och ni

kan gora ett nytt forsok.
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Etablera ett fortroende

Aven om det kliar i fingrarna; undvik att hitta 1ésningar
at barnet. Lyssna pa och bekréfta vad barnet sager och
tank pa att det inte 4r samma sak som att du uppmuntrar
eller sanktionerar ett beteende. Det kan kravas manga
samtal dar du etablerar ett fértroende genom att bara
lyssna pa barnet innan det ar redo for att forsoka hitta
en 1osning. Det vill sdga: det kommer en tid for problem-

16sning ocksa — men den ar ofta langre bort dn du tror.

Se det som laxhjalp

Om du tycker att det ar svart att halla dig ifran att ge rad
till ditt barn: forsok att se det som att du skulle hjalpa till
med mattelaxan. Det ar val ingen féralder som tror att
barnet lar sig nagot, eller far kunskap att bara med sig

resten av livet, om du bara gar in och raknar ut talen?

Utskillningar leder inte framat

Att ga in och styra upp en besvarlig situation genom att
tala om for barnet vad det bor gora, eller kanske ge det
en utskallning for daligt uppforande, kommer inte heller
att ge barnet verktyg for att battre klara av liknande
situationer i framtiden. Istallet kommer barnets fokus
att ligga pa att ta sig ur en pressad situation — genom

att sdga vad det tror att du vill hora.
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ATT TA S16 IGENOM
UTMANINGAR
OCH GGRA DET

Som FUNGERAR

Att kunna identifiera och beratta om sina
kanslor ar som sagt viktigt. Far ditt barn
trana pa det tillsammans med dig kommer
det att vara vl rustat for framtiden.

En annan stor tillgdng ar att kunna bemota
och hantera kéanslor och knepiga situationer
som kan dyka upp i livet.

P& psykologsprék brukar detta kallas att ha coping-
strategier, det vill sdga att pa olika satt kunna ta

sig igenom utmanande situationer. Forskning har
bland annat visat att individer som har funktionella
copingstrategier 16per mindre risk att raka ut for

depression och sjalvmord.
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Copingstrategier — att hantera svara situationer
For ett barn som har svart att somna pa kviallarna
kan en fungerande copingstrategi vara att lyssna pa
en ljudbok, ta en macka innan laggdags eller prova
att ga och lagga sig lite tidigare eller lite senare.
Den som saknar en farfar eller mormor som gatt
bort kan kanske f4 lite trost av att titta pa foton och
prata om fina minnen, besoka en speciell plats som
paminner om personen eller bara fa en stor kram

och grata en stund.

Forandra situationen eller bemota kanslorna

I forskningen pratar man om situations- eller kanslo-
baserade copingstrategier. Med en situationsbaserad
copingstrategi gér man négot for att forandra sjdlva
situation, som i somnexemplet ovan. Men vi stalls ju
ocksé alla infor situationer som inte gar att forandra,
som i fallet nar nadgon gatt bort. D& kan en kanslo-
baserad copingstrategi hjalpa till att hantera och lindra

kénslorna som dyker upp.

s o e o e
o e e e
e

é? Pa livsviktigasnack.se hittar du mer

ldsning om hur copingstrategier funkar

d éir finns ocksé
och varfér de dr bra att ha. Hir fi .

praktiska och roliga vningar som >

du kan gora tillsammans med ditt barn.
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EXTRA
FORALDRAPEPP

Att vara fordlder kan vara alldeles, alldeles
underbart — och valdigt, valdigt svart.
Konflikter, oro och stress &r vardagsmat och
ibland kdnns det stort omojligt att hinna med
allt som verkar kravas for att man ska kvala

Vad dr ACT?
ACT ar en psykoterapeutisk metod som utvecklats ur
KBT (kognitiv beteendeterapi). Grunden i ACT r att ldra
sig acceptera alla kanslor man har och jobba utifran
dem for att styra sitt liv i den riktning man 6nskar.
Nar vi ar i affekt reagerar vi ofta med ilska eller
stress, vilket inte gynnar att ditt barn ska vilja prata
med dig. Nér vilater oss styras av starka kanslor kan
viinte tdnka rationellt, eftersom de aktiverar vart

limbiska system (kdnslohjarnan) och blockerar var

. -~ tillgang till de kunskaper vi faktiskt har. /
in som en god foralder. gane P / 2

\
Men det finns satt att peppa sig sjalv lite extra nar Stoppa kinslorna at sidan ett tag w
foraldrarollen kdnns jobbig. En metod &r ACT, som star Ditt barn &r beroende av att du kan se och mota det @)

for Acceptance and Commitment Therapy. iden situation det befinner sig i och om du ar upptagen

Metoden hjalper dig att méta och hantera de eller blockerad av dina egna kanslor sa kan du inte gora
(ibland valdigt starka) kanslor som kan dyka upp i ditt det. D4 finns det inte plats for barnet, i den stunden.
féraldraskap. Den innehéller dessutom 6vningar som Med hjélp av ACT kan du istallet notera och accep-
du kan anvanda for att hitta konstruktiva vagar framéat tera att du har de har kanslorna, men sedan stoppa
nér det tjorvar i relationerna hemma. dem at sidan ett tag. Det hjdlper dig att se klarare pa

situationen och anvédnda din energi till att fordndra det

du vill férandra, snarare dn att slass mot dina kénslor.

och mer kuns
nspé Instagra™

gasnack

Tips Men kom ihag! Att acceptera sina kanslor ar inte samma

fin sak som att acceptera situationen. Istéllet ger det dig
forutsattningar att hantera situationen pa ett mer

@tivsviktl effektivt och karleksfullt satt.
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Se alternativa vigar @

Om négot inte fungerar som vi énskar med vara barn d

)

s tenderar vi foraldrar att bara géra mer av samma
sak. Enkelt beskrivet ar det som att forsoka dppna en
dorr med fel nyckel. Du forséker gdng pa gang 6ppna
dorren, med fel nyckel, och blir arg pa dorren. Men det

kommer inte att hjdlpa. Enda sattet att fa upp dorren ar

T

Ha forstaelse for dig sjilv b iﬂ

Accepterandet av sina kinslor och tankar som man

att byta nyckel.

praktiserar i ACT ar ocksé anvindbart i foraldraskapet.
Att vara foralder ar svart. Det blir fel ibland och det ar
oundvikligt. Men i sddana situationer ar det mer kon-
struktivt att kunna klappa sig sjélv pa axeln och séga
“okej, det ddr blev lite knasigt, men nu provar vi igen pa ett
annat vis”, an att bli arg pa sig sjalv och bara fortsatta

alta sina misstag.
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FEM TANKE-
OVNINGAR

1. Acceptera kénslorna

Vi upplever alla kénslor som vi tycker ar jobbiga. En
vanlig reaktion da ar att forsoka tranga bort kdnslan
och latsas som att den inte finns. Tyvarr blir resultatet
ofta att kdnslan far mer kraft. Om vi istéllet kan accep-
tera kanslan far den mindre makt 6ver oss. Nédsta gang
du drabbas av en oonskad kénsla, forsék hejda impulsen
att trycka tillbaka den. Tillat dig istéllet att kdnna allt
du kdnner utan att déma dig sjélv. Det kan lata enkelt

men ar faktiskt ratt svart, sa ha talamod!

2.Vilj ditt agerande

Vi kan inte valja vara kdnslor — men vi kan valja hur vi
agerar pa dem. Nér du har noterat och accepterat de
kénslor som dyker upp i en specifik situation, fundera pa
hur du vill agera i situationen. Vilken typ av forélder vill

du vara? Vilket sétt att agera skulle vara till mest hjalp nu?

60
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3. Ditt barn som 20-aring

Satt dig pa ett stalle dar du kan f& vara ifred. Blunda
och forestall dig att ditt barn sitter mittemot dig — men
nu ar det 20 r gammalt. Lat nu ditt barn beréatta vilken
fantastisk foralder du har varit och hur bra du har
hanterat svara situationer. Vad har varit viktigt for
dig? Vilka ledord och varderingar har genomsyrat

ditt foraldraskap? Vilken kdnsla har ditt barn nar det
ser tillbaka pé sin barndom? Var inte blygsam utan kér

hart och 1at dig 6verskoljas av precis allt du vill hora.

4. Viljer istallet for Maste

Ord sénder ut signaler och paverkar hur vi upplever
saker. Om du téanker "Jag maste verkligen sova nu” sa
skapar det en kdnsla av tvang som kan kdnnas tung och
jobbig. Om du istallet tanker "Jag vdljer att forsoka sova
nu. Annars blir jag sé trétt i morgon.” sé blir kdnslan en
annan. Du &r fri att gora ett val och véljer det som &r
bast for dig.

Du kanske tanker "Jag maste fa mitt barn att géra
sina laxor” och kdnner pressen av att du méste gora
detta. Testa att istallet tanka "Jag vdljer att forsoka fa
mitt barn att géra sina laxor. Da blir det mindre stress
for barnet sen”. Da handlar det inte om tvang utan om

att vélja det du tycker &r bast.



5. Distans till tankarna
Vihar en tendens att tro pa vad vi tdnker, speciellt nar
det galler negativa tankar. Det 4r en mental kvarleva
sedan stendldern nér vi var tvungna att akta oss for
faror i omgivningen for att 6verleva. Men i dagens
samhalle har vi ingen, eller i alla fall mycket liten,
nytta av den funktionen. Darfér behover vi trana pa
att betrakta tankarna som just tankar och inte som
sanningar. Forsok istéllet att se dina tankar som moln.
De dyker upp, ar dar en stund och férsvinner sedan.
Om du ofta tanker "Jag har inget tdlamod. Jag dr
en usel fordlder!” riskerar du att till slut tro pa det du
tanker. Du ar din tanke istallet for att du har en tanke.
Men du kan minska tankens makt éver dig genom att
skapa en distans till den. Nar tanken "Jag har inget
talamod. Jag dr en usel fordlder!” dyker upp kan du
istallet tanka "Nu kom den ddr tanken igen. Den om

att jag dr en usel fordlder.”.
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Urﬁ N réR DE T Vn N'. ‘GA ar aterkommande magont eller huvudvark. Klangighet

och tkade beteendeproblem ar andra tecken. Barnet

For manga barn ar g—12-arsaldern en ganska kan ocksa bli mer irriterat och f4 ett valdigt svangigt

bekymmersfri period, men det kan ocksé humér. For vissa visar sig problematiken i form av
i

hinda att de férsta tecknen pa exempelvis sémnsvarigheter och/eller féréandrad aptit. %

angestsyndrom eller depression dyker upp nu.
De kan ta sig uttryck pa manga olika sétt och
symtomen ser ofta valdigt annorlunda ut

hos barn jamf{ort med hos vuxna. Darfor kan
de vara svara for bade foraldrar och vard-
personal att kdnna igen.

Manga av de beteenden som vi ger exempel pa har
ligger helt inom normalspannet och hor till en full-
komligt naturlig utveckling, i alla fall om férandringen
ar 6vergiende och kanske kan kopplas till en tillfallig
svacka i barnets allméntillstdnd eller en period med
storre stress.

Det &r till exempel inget konstigt om barnet har
svart att somna under nagra kvallar, vill hoppa &ver
sin fritidsaktivitet da och di eller har minskad aptit
ibland. Det du som forélder behéver halla utkik efter
ar avvikelser som dr markanta och skiljer sig ordentligt
fran barnets vanliga beteende.

Vanliga sddana tecken som kan dyka upp hos barnet
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Angestsyndrom

Angestsyndrom ar det vanligaste psykiatriska tillstandet
som kan uppkomma hos barn. Begreppet samlar méanga
olika diagnoser, som till exempel separationsangest,
social angest och generaliserat angestsyndrom.

Angesttillsténd hos barn ar inte sarskilt val utforskat,
men med grund i de studier som gjorts brukar man
sdga att mellan 5 och 10 procent av alla barn och unga
har angestsyndrom i ndgon form. Angestsjukdom &r
vanligare bland flickor.

Det ar helt normalt att ditt barn kdnner oro eller radsla;
iperioder eller infor specifika situationer/handelser.
Men om kéanslorna vaxer eller varar 6ver langre tid och
borjar stélla till det i vardagen kan det vara dags att bli
uppmarksam. Det kan till exempel handla om att barnet
inte klarar av eller vill géra nadgot som hen alltid gjort
tidigare. Problemen dyker ofta upp bade hemma och

v

iskolan eller nar hen e g ‘ / //'
hénger med kompisar. M‘-\Jm i’
e\

b
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Ett barn som har angestsyndrom
kan visa symtom som:

« Somnsvarigheter och mardrémmar.

« Beteenden som utbrott, trots, irritabilitet
och klangighet.

« Kroppsliga symtom som illamaende, magont,
huvudvark eller annan vérk. Det dr ocksa vanligt

att barnet behover ga pa toaletten ofta.

« Rastléshet och svarighet att koncentrera sig,

sarskilt i skolan.

« Svag matlust. Ater fér lite eller ensidigt s&

att vikt- och langdutveckling paverkas.

« Sjalvskadebeteenden som att riva sig eller

dunka huvudet i vagg eller mébler.

Barn kan sjilva beskriva angestsymtom som att:

« Hjartat slar for fort/for hart. « Fjarilar i magen.
« Det dr svart att andas. o En klump i halsen.
» Ontimagen. « Illamaende.
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Depression

Depression ska tas pa stort allvar nar den borjar fore
puberteten. Sjukdomen &r faktiskt vanligare 4n diabetes
hos barn; 1—-2 av 100 drabbas.

Om vuxna vid depression kan visa passivitet och
tillbakadragenhet sa kan en depression hos barn istallet
visa sig som irritabilitet, rastloshet eller 6veraktivitet.
Barnet kan ocksa visa allmén oro eller stresskanslighet
i sérskilda situationer i vardagen, som nér det ska skiljas
fran en foréalder, vara ensam, ga hemifran eller till skolan
och sa vidare.

Om det finns depression eller bipolar sjukdom
islakten ar risken for att barnet ska fa en depression
storre. Sarskilt om barnet méter svarigheter som annan
sjukdom, svar sorg eller traumatisering, mobbning,
utsatthet i familjen eller neuropsykiatriska funktions-
nedséattningar som olika former av adhd och autism.

Nar depression utvecklas hos s& har unga barn finns
nastan alltid négon eller négra av de har bakomliggande
faktorerna med i bilden. Men depression kan ocksa
uppsta pa grund av kroppslig sjukdom, som skoldkortel-
sjukdom, svara infektionssjukdomar, diabetes etc. Vid
misstanke om depression bor det alltsé alltid goras en

lakarundersokning for att utesluta annan utlésande

eller samtidig sjukdom.
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Om barnet dagligen och i mer &n tva veckor
visar nagra av nedanstiende symtom kan det

vara tecken pa depression:

« Ar ofta och lange ledset och grater latt.

« Ar mer lattretligt &n vanligt. Har labilt humér,
eventuellt med kraftiga och okontrollerade utbrott.

« Vill inte 1angre leka eller delta i normalt
sett roliga aktiviteter.

« Ar ihallande oroligt, rastlost eller okoncentrerat
jamfort med tidigare. Har svarare med
skolarbete och laxor, behover mer stéd och
far samre resultat.

« Har svart att somna, sover oroligt,

vill inte sova sjalv.

« Har tydligt minskad eller 6kad aptit,
sé att vikten ocksa borjar paverkas.

« Har kroppsliga symtom som trotthet,
férstoppning, magproblem, frusenhet,
huvudvark eller annan sméartproblematik.

« Panagot sétt uttrycker att det ar svart

att leva eller att hen inte vill leva.
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Neuropsykiatriska funktionsnedsattningar, NPF
Det ar inte ovanligt att neuropsykiatriska funktions-
nedsattningar som adhd, autism och sprékstérning _;)%
upptécks i den har aldern. @/
Anledningen ar bade en ckande mognad hos barnet J
och stigande krav fran omvéarlden, som till exempel
skola och fritidsaktiviteter. I takt med att kraven ckar
blir det tydligare att barnet kanske har svarigheter
att sitta stilla, koncentrera sig, klara skolarbetet eller
samspelet med andra barn.
I den pre-pubertala utvecklingsfasen 6kar ocksa
barnets férméga att se sig sjélv utifran och jamfora
sig med andra (se sidan 22—24). Det gor att barnet blir
medvetet om omvérldens krav och ocksa hur det even-
tuellt brister i sin férmaga att na upp till dem. Det har
ar problem som kan paverka sjalvkansla och livslust
hos barnet och leda till en 6kad risk for att utveckla
depression eller &ngestsyndrom.
Om du misstanker att ditt barn har har ndgon form
av neuropsykiatrisk funktionsnedséttning ska du i
forsta hand ta kontakt med skolan och elevhalsan for
bedémning och anpassning i skolan. De kan sedan om
det behovs ge er en remiss till den barn- och ungdoms-

psykiatriska varden.
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Du har sakert sett larmrapporterna om hur
daligt unga mar idag. Som tidigare namnts
gor varje ar fler 4n 5 000 barn och unga ett
sjalvmordsforsok och ungefar 150 personer
under 25 ar tar sitt liv. Det dr nedslaende
siffror — men det finns ocksa positiva.

Till exempel sdger 96 procent av svenska
11-aringar att de har en bra eller mycket

bra héalsa och 85 procent av de unga anger att
de dr nojda med livet.

Foraldrar tror en sak — barn séger en annan

En intressant siffra i statistiken ar att foraldrar tenderar
att tro att barn mar battre an vad de gor. Bara en av
fyra foraldrar gissar till exempel ratt pa hur manga unga
som anger att de kint &ngest de senaste sex manaderna.
Det ratta svaret (for unga mellan 16 och 25 &r) ar

75 procent. De flesta vuxna gissar pa 50 procent.

Gar att fordandra
Oavsett positiva eller mer ledsamma siffror ar det allra
viktigaste att vi tillsammans férséker dndra pa det

som inte fungerar. Elevhalsan och varden har saklart
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ett stort ansvar, men som medmaéanniskor och foraldrar
kan vi ocksa gora mycket. Bara genom att prata om hogt
och lagt, om stort och smatt, kan vi f4 till en férédndring.
Det &r ju inte alls underligt att livet &r besvarligt ibland,
men pratar vi inte om det kan de dér besvarligheterna

utvecklas till vérre svarigheter.

Sjdlvmorden minskar S
—men inte bland unga. f

Under de senaste 30 aren har

antalet sjialvmord i Sverige UPPAT FRAMAT!
minskat med ungefir 30 %. 96 % av svenska
Det giller dock inte for unga 11-iringar siger att de

mellan 20 och 29 ar. Dar kan
man istdllet se en 6kning med
ungefir 1,8 % per ar.

har en bra eller mycket
bra allmin hilsa.

Sex ganger
fler tjejer
ankillar
(10-17 ar) far

vard for sjalv- unga minniskor mellan
mordsforsok. 15 och 24 ar tog sitt liv 2024.

83° 36°
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Unga mén ar z ,
mer ensamma
7% av mdnnen
mellan16 och2g ér | KONTAKTEK
uppger att de «0 m )
har svara besvar ‘
av ensamhet ‘ DA 6EN
och isolering. |
2025 hade Bris g 971 kontakter
med barn mellan 10 och 12 ar.

1,3 % av killarna mellan 10 och 14 ar har gjort minst
ett uttag av antidepressiva likemedel under 2022.
Bland tjejer i samma dldersgrupp

dr andelen 1,8 %.

/_\
Hmm...
Tre av fyra fordldrar tror
att just deras barn mar

battre dn genomsnittet.

Vilket saklart ar en

tog 2024 sitt liv. statistisk omojlighet.
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"Den vanligaste orsaken till att unga soker
stod hos oss dr att de kdnner oro, angest
och stress 6ver olika situationer i livet.
De upplever att de saknar stéd fran
vuxenvirlden och att det oftare letas fel

pa dem, an att de blir erbjudna hjalp.”

Louise Aronsson, tidigare verksamhets-
ledare for Tilia, en ideell organisation for

ungas psykiska hdlsa.

HOGRE KRAV OCH MER
STRESS I SKOLAN.

Generellt dr det fler flickor dn
pojkar som upplever stress och
okade krav i skolan. Storst 6kning
har de senaste 20 dren setts bland
13-driga flickor, dér andelen som
kdnner sig mycket stressade har
okat fran 6 % till 31 %.
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Levnadsvanorna
bland unga har gene-
rellt blivit bdttre. De
dter mer gronsaker,

har fler aktiviteter och
dricker mindre alkohol
(med en senare debut).
Detta har dock starka
kopplingar till socio-
ekonomisk situation,
det vill sdga hos unga
som lever i mer utsatta
miljéer ser vi inte alla
dessa forbdttringar.



De vanligaste psykiska besvdiren bland 11-aringar
dr irritation, daligt humér och att ha kant sig nere.
Pojkar har generellt fdarre psykiska besvdr dn flickor.

Fler unga anvidnder
ladkemedel for att skada
sig sjdlva. Samtalen till
Giftinformationscentralen
om att unga tjejer och killar
dverdoserat ldkemedel
6kar. Vanligast dr parace-
tamol. For dren 2018—2022
och aldrarna10-14 ar
dr 6kningen for tjejer
230 % och for killar 130 %.

=) viktigt! <=

Férgiftning dr den
vanligaste metoden
vid sj&lvmordsfb'rsb'k,
bade bland tjejer och
killar. Ofta anvdnds
ldkemedel som redan
finns hemma. Sé se till
att férvara hemmets
alla mediciner sakert,
till exempel i ett lasbart

medicinskap.

A N AP T 22

19 % av de 11-driga flickorna

sdger att de varit nedstdmda

mer dn en gang i veckan det

senaste halvdret. Bland pojkarna

dr siffran 11%
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"I samtalen till Bris ryms bade oro,
utsatthet och svara kdnslor men
ocksa en stor handlingskraft och
stark 6nskan om forandring. Aven
om det ar oroande att allt yngre barn
soker stod for olika symtom pa
psykisk ohidlsa och dess konsekvenser
vet vi samtidigt att sa lange barn

berdttar om det som kénns svart

finns alltid hopp om en forbattring.”

Gunilla Bergsten,
chef Bris nationella stédlinje

— P — W SIS S et SR AT WU e mm p— S e

"Det finns ingen ménniska som gar
igenom livet och ar enbart lycklig.
Vi stoter alla pa svarigheter och
vibehover lara oss att bemota och
hantera dessa.”

Ullakarin Nyberg, 6verlikare i psykiatri
och suicidforskare vid Centrum for psykiatri-
forskning pa Karolinska Institutet.

®
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NAGRA JSLUTORD PA VAGEN

Suicide Zero arbetar som du sakert vet vid det har laget
med att forebygga sjalvmord — och det kan man géra pa
manga satt. Att ge ut den hér boken &r ett. Vi arbetar ocksa
hart for att 6ka politikers och beslutsfattares kunskap

om sjalvmord och utbildar standigt fler i att vaga fraga
om sjalvmord och sjdlvmordstankar for att kunna

hjalpa mitt i krisen.

Det allra viktigaste i vart arbete ar att aldrig ndgonsin
ge upp. Vi kdmpar outtréttligt for att nd den nollvision
som finns for sjalvmord i Sverige. Vill du lasa mer
och kanske ocksa engagera dig i vart arbete hittar
du oss pa suicidezero.se.

Tack for att du ldser den hir boken. Aven om det dr
en mycket liten andel av alla barn som dor i sjalvmord sé
har vi alla nytta och glédje av att kunna sétta ord pa vara
kanslor och dela med oss av vad vi kédnner. Faktum &r att
dessa formagor ar nagra av de viktigaste skyddsfaktorerna
som finns i livet. Vet du nagon som behover den har
boken, vill veta mer om den eller vill att vi till exempel
kommer till en skola och férelaser finns mer information
pa livsviktigasnack.se.

(.

Anna Matzinger
Projektledare Livsviktiga snack, Suicide Zero
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BRA
KONTAKTER

Ibland kan det kdnnas skont att prata med
nagon annan om sina tankar, funderingar @ P
och oro. Har ar nagra organisationer som kan
hjalpa till med det.

1177.se — Vardguiden
L&s om halsa och sjukdomar och var du kan hitta vard.
Ring telefonnummer 1177 f6r sjukvardsradgivning

dygnet runt.

Barn- och ungdomsmedicinska mottagningar (BUMM)

Specialiserade mottagningar for barn och ungdomar
till och med 17 ar. Ring 1177 sa far du hjalp att hitta ratt

mottagning.

Forsta linjen

Mottagningar som &r specialiserade pa barn och unga
som visar tidiga tecken pa att ma psykiskt daligt. Ring
1177 sa far du hjalp att hitta ratt mottagning.
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Barn- och ungdomspsykiatrin (BUP) ééé
BUP ar en specialistverksamhet inom sjukvarden

fér barn och ungdomar som mar daligt psykiskt.
BUP erbjuder stéd och behandling till barn och

ungdomar fran o till och med 17 ar. P4 bup.se

hittar du din ndrmaste mottagning.

Bris vuxentelefon — 077-150 50 50

Till Bris vuxentelefon kan du ringa om du vill prata om

oro kring dina egna eller ndgon annans barn upp till 18 ar.

Foraldralinjen - 020-85 20 0o
Minds stodtelefon for dig som vill reflektera 6ver din
roll som foralder och &r orolig for ditt barn eller ett barn

idin nérhet.

Socialtjansten

Har kan du som behéver stod och rad i din familj f4 hjalp.

Du hittar kontaktuppgifter pa din kommuns hemsida.

Sjalvmordslinjen — go 101
Sjalvmordslinjen ar till f6r dig som har tankar pa att
ta ditt liv eller har en narstdende med sddana tankar.

Du kan ocksa na dem via chatt eller mejl, se mind.se.
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é Vi vill sirskilt tacka foljande intervjupersoner, som pa

ett vildigt generdst sitt delat med sig av sin kunskap:

KALLOR

Allt material i boken dr himtat fran foljande killor Reyhaneh Ahangaran, leg. psykolog och férfattare till bland

eller ur intervjuer med personerna hir bredvid. annat "Prata kdnslor med barn — Kdnsloboken for viktiga vuxna”.
Johan Andreen, pensionerad 6verlikare i psykiatri och barn-

1177 Vardguiden och ungdomspsykiatri.

Folkhédlsomyndigheten Livia Ambrus, Gverldkare och specialist i psykiatri. Forskar vid

medicinska fakulteten, Lunds universitet.
Ig.se
Louise Aronsson, tidigare verksamhetsledare Tilia.

Suicide Zeros och Kairos Futures rapport om sjalvmord . ) . e
. . Gunilla Bergsten, chef Bris nationella stodlinje.

och psykisk halsa bland barn och unga, 2019/20
Katarina Blom, leg. psykolog, férfattare till bland annat

Myndigheten fér ungdoms- och civilsamhéllesfragor, MUCF *Tillsammans-effekten”.

Mind Martin Forster, leg. psykolog och forskare vid Karolinska

Nationella Sjalvskadeprojektet Institutet. Forfattare till bland annat "Fem ganger mer kdrlek”.

Lotta Halvardsson Ekdahl, kurator, utbildad i MI och ACT.
Nationellt Centrum for Suicidforskning och Prevention, NASP
Maria Lalouni, leg. psykolog och forskare vid Karolinska

Riksférbundet for sexuell upplysning, RESU Institutet. Forfattare till "Vad alla férédldrar borde géra — och
varfor det dr sa svart”.

Socialstyrelsen \ \/\
o . - / Kajsa Lonn Rhodin, leg. psykolog och psykoterapeut. Forfattare
Statistiska centralbyran, SCB O M N till ”Vad alla férdldrar borde géra — och varfor det dr sa svart”.
7/ ~
Umo.se | Ullakarin Nyberg, éverlikare i psykiatri, forfattare och
Uppdrag Psykisk Halsa suicidforskare vid Karolinska Institutet.
Liria Ortiz, leg. psykolog och psykoterapeut.
Vérldshalsoorganisationen, WHO Utbildad i MI och ACT. % P
Jenny Vaigur, kurator Bris.
Noam Ringer, PhD och leg. psykolog, Specialpedagogiska
Mer detaljerade killhdnvisningar finns pa livsviktigasnack.se institutionen, Stockholms universitet.

86 87




Egna amleckninga

W~
Vlﬂ(TIGA
SNACK

Utgivare: Suicide Zero
Ansvarig utgivare: Birgitta Hartzell
Initiativtagare: Stina Thimrén
Projektledare och skribent: Anna Matzinger
Copywriter: Adam Reuterskiold
Produktion: Sara Bellafesta, Bella Lagerquist,
Frida Norén, Kjell Mansson, Adam Reuterskiold,
Patrik Reuterskicld, Lisa Voltaire / Akestam Holst
Bokstavsillustration: Sara Bellafesta
Fotograf: Bjorn Terring / Cameralink
Tryckeri: Larssons Offsettryck, Linkoping
Faktor: Lars Nordling

TIM
e ALLMANNA BERGLING
7 Ny ARVSFONDEN Founo

V| 4

Tack till alla barn och fordldrar som bidragit med citat, kunskap
och tips. Tack ocksa till Allminna arvsfonden och Tim Bergling Foundation
for finansiering och Tonarsparléren for all inspiration.

2

¢

Alla sma illustrationer i den hdr boken dr gjorda av 47 barn och férdldrar
ialdrarna 6—53 dr. Citaten i boken dr dkta. Ddremot har vi fingerat alla
namn. Bilderna visar andra manniskor dn de som uttalat sig.
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