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Till lasaren

Néar barnet ar valdsamt - en guide for dig

Né&r barnet ar valdsamt -projekt (2020-2022)
genomfdrdes som ett samarbete mellan stiftelsen
Tukena Foundation och Setlementti Tampere.

| projektet sokte vi l6sningar for familjer dar ett
barn eller en ung person under 25 éar i behov av
sarskilt stod har upptratt valdsamt mot andra
familjemedlemmar.

Under projektets gang markte vi att valdsamt
beteende hos ett barn eller en ung person

som ar i behov av sarskilt stdéd ofta beror

pa stress, svarigheter att |6sa problem och
svarigheter med den egna kansloregleringen. |
bakgrunden kan det ocksa finnas underliggande
kommunikationsproblem eller ensamhet. Foraldrar
som har upplevt vald berattar a sin sida om sina
kanslor av skuld, fértvivian och radloshet. Det
egna barnets vadldsamma beteende vacker radsla
och skam. Den radsla som fordldrarna upplever ar
ofta relaterad till deras egen och syskonens kansla
av otrygghet.

Det ar mycket viktigt att uppmarksamma vald
som begas av ett barn eller en ung person. Att
identifiera valdet dar det forsta steget mot att 16sa



"Vald ar ett starkt ord
som vacker kanslor
— och utmanar var forstaelse.”

det. Att vaga tala om valdet kan ge familjen stdd
och vagledning av professionella. Om ett barns
valdsamma beteende inte identifieras eller tas pa
allvar kan det leda till att situationen fortsatter
eller forvarras. Att identifiera valdet kan hjalpa
ocksa barnet sjalv.

Vald som ett barn eller en ung person utsatter sina
foraldrar for ar fortfarande ett svart samtalsamne
som man tiger om. Att diskutera fenomenet bidrar
till att minska skammen och att inte gémma undan
den och uppmuntrar familjer att séka hjalp. Det
hjalper ocksa organisationerna och samhallet att
battre forsta hur man kan stddja familjer med barn
eller unga personer som beter sig valdsamt.

Valdsamt beteende hos ett barn eller en ung
person mot sina foéraldrar ar utmanande bade
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fysiskt och psykiskt for foraldrarna. For att hantera
dylika situationer ar det ar viktigt att foraldrarna
far tillrackligt med stéd och vagledning.

Guiden Nar barnet ar valdsamt riktar sig till
foraldrar. Guiden erbjuder praktiskt stéd och 6kar
de professionellas forstaelse for familjernas vardag.
Guiden innehaller tips for hela familjen om att
tillsammans arbeta fér en smidig och bra vardag
som ar lamplig just for dem.

Det faktum att du laser den har guiden visar pa
mod och hopp om en framtid utan vald.

Tack for att du tar dig tid att lasa den har guiden!

' Tukena

Setlementti

Tampere
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| valdets skugga — vad ar det

fraga om?

Valdsamt beteende hos barn
- ett tabu att bryta

Berattelserna av de foraldrar som vi traffade
under projektet “Kun lapsi satuttaa” var mycket
likartade. Foréldrarna berattar om skam,
skuldkanslor, utmattning, angest och till och
med om hat som orsakas av det vald som barnet
utdvar. Sdmnproblem, oro och radslor samt olika
somatiska symtom dr ndrvarande i vardagen.
Barents valdsamma beteende paverkar alltid hela
familjen och vi i samhallet har inte riktigt nagot
gemensamt sprak for att kunna tala om det.

Sa gott som utan undantag har de féraldrar
som deltog i projektet ocksa upplevt svarigheten
med att fa hjalp och en oférmaga i vart
servicesystem att identifiera och reagera pa de
manga utmaningar som specialfamiljer star infor.
Nar foraldrar redan kampar for att klara av en
stressig vardag och upplever en brist pa kontakt
med tjansterna, kan vi férsta hur mycket detta
for sin del minskar pa deras férmaga att orka.
Syftet med den har guiden ar inte enbart att ge
praktiskt stod till foraldrarna, utan ocksd att 6ka
de professionellas forstaelse for familjernas vardag.
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Att identifiera och namnge valdsamt beteende
som vald kan hjalpa foraldrar och professionella att
battre forsta valdets konsekvenser. Den har guiden
fokuserar pa vald som utdvas av barn och valdets
olika former och hjalper till att forsta de faktorer
som framkallar valdet. Guiden sammanstaller
ocksa verktyg for att forutse, reagera pa och i
efterhand behandla valdssituationerna pa ett satt
som stoder hela familjens valbefinnande.

Skillnaderna mellan vald
och utmanande beteende

Vad ar det vi talar om nar vi talar om vald som
utdvas av ett barn? For narvarande traffar man
pa begreppet “utmanande beteende” upprepade
ganger i manga olika sammanhang. Begreppet
anvands for att beskriva exempelvis ett odnskat
eller normbrytande beteende hos ett barn till
foljd av alltfér stor stress. Att anvanda begreppet
inom valdsférebyggande arbete innebar vissa
utmaningar.

Man bor alltsa kunna skilja pa valdsamt beteende
och utmanande beteende. Det ar sarskilt viktigt att
identifiera fenomenet och forévaren. Darfor borjar
vi med en introduktion till termerna och



hur de anvands.

Med utmanande beteende avses ofta ett
beteende som ar olampligt i den situation dar det
forekommer. Utmanande beteende kan orsaka
skada pa personen sjalv, pa andra personer eller
pa egendom. Utmanande beteende kan ocksa
betraktas ur en annan synvinkel, om beteendet
helt enkelt ar svart och avviker fran det normala
eller om det ar skadligt eller farligt. Det ar viktigt
att komma ihag att utmanande beteende nastan
alltid orsakas av 6kad stressniva och belastning.

Exempel pa utmanande beteende: Barnet
springer och skriker med hog rést inomhus och
haller ut vatska ur en dricksflaska pa golvet.
Barnet kan inte ta emot verbal vagledning av
féraldern och ar trotsigt.

Med begreppet utmanande beteende avses ofta
beteenden som ocksa uppfyller definitionen av
vald. | praktiken kan vald vara att exempelvis sl3,
sparka, klosa, knuffa, spotta 0.s.v. Anvandningen
av ordet “vald” kan undvikas av radsla for
stigmatisering, sarskilt nar det galler utsatta
personer. Ur perspektivet av ett valdsférebyggande
arbete ar det viktigt att tala om saker vid deras
ratta namn. Att tala om vald innebar inte att
nagon stamplas som en valdsam person, men att
hans eller hennes beteende ses som valdsamt.

Exempel pa valdsamt beteende: Barnet springer
och skriker med hdg rést inomhus och kastar en
dricksflaska mot fordldern. Barnet kan inte ta emot
verbal vagledning av foraldern, utan hotar med

att sld om foraldern kommer narmare. Féraldern

ar tvungen att ingripa i situationen varvid barnet
kldser och sparkar.

ATT TANKA PA SOM FORALDER
e Anvander du ordet utmanande i allman
bemarkelse for att beskriva ditt barns valdsamma
beteende?
e Vilka kanslor och tankar vacker anvandningen av
orden utmanande och vald?

e Hur skulle du énska att en professionell skulle
reagera pa anvandningen av orden utmanande
och vald?
® Hur kunde du ta upp ditt barns valdsamma
beteende med en professionell?

e Vad skulle kunna hindra dig fran att
tala direkt om vald om sddant intraffar?

Svarigheten med att tala om vald

For manga foraldrar ar det svart att tala om vald,
och det kan vara svart att satta ord pa sina egna
upplevelser. Det beror ofta pa radsla foér att bli
ifragasatt som foralder och pa kanslor av skuld och
skam. Manga foraldrar ar ocksa radda for vad som
kan ske med deras barn och familj om de berattar
om valdet.

Vald som barn utsatter sina foraldrar eller
syskon for ar en av de minst studerade och
minst erkanda formerna av vald i nara relationer.
Servicesystemet fokuserar ofta pa individuellt
stod till det valdsbenagna barnet eller den



valdsbendgna unga personen och pa att stoédja
foralderns foraldraskap. Tyvarr forbises ofta hur
féradldrarna och syskonen som individer paverkas
av att ha blivit utsatta fér vald. Det handlar om
ett unikt och minst sagt motsagelsefullt fenomen:
Foraldern ar samtidigt bade utsatt for vald och har
i rollen som foralder och fostrare ansvar for att
valdet ska upphora. Vid vald i nara relationer ar
den utsatta personen i allmanhet aldrig ansvarig
for att valdet ska upphdra, men har utgér barn-
och foraldrarelationen ett undantag. Det har gor
situationen mer utmanande och bidrar ofta till att
Oka pa skammen och svarigheten att tala om den.

Det kan ocksa vara svart for andra personer, till
exempel narstdende eller professionella, att tala
om valdet eller héra om foralderns upplevelse
av att vara utsatt for vald. Samtalsamnet kan
betraktas som tabubelagt nar andra manniskor
inte vet hur de ska hantera det eller tala om det.

Manniskor reagerar pa olika satt nar de
konfronteras med samtalsémnen som de upplever

"Foraldern ar samtidigt bade utsatt
for vald och har i rollen som foralder och
fostrare ansvar for att valdet ska upphora.
Vid vald i nara relationer ar den utsatta
personen i allmanhet aldrig ansvarig
for att valdet ska upphora.”
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svara. Det kan handla om att undvika att tala
och att tiga om samtalsamnet, underskatta, vara
chockerad och ha svart att tro pa sanningen.
Om vald inte pa ndgot satt passar in i ens

egna livserfarenheter kan det kannas svart och
pldgsamt.

Nar man talar om vald kan negativa reaktioner
fran foraldern forstarka kanslan av att
samtalsamnet inte kan diskuteras. Det ar viktigt att
komma ihag att en foralders svarigheter att tala
om vald férsvagar hans eller hennes férmaga att
hantera valdet.

Faktorer som ger upphov till vald

Att bli utsatt for vald orsakar nastan utan
undantag intensiv skam hos den person som

ar utsatt for valdet och dérmed ocksa hos
foraldrarna. Dessutom orsakar oférmagan att
hindra valdet ocksa kanslor av skam. Det ar ytterst
viktigt att de professionella vet hur de vagleder
foraldrar att hantera ett valdsamt barn pa ratt
satt - att forutse situationer och att identifiera de
faktorer som ger upphov till vadldsamt beteende,
med hansyn till hela familjens vélbefinnande.

Att identifiera de bakomliggande orsakerna till
valdsamt beteende kraver djup yrkeskunskap: Till
exempel barnets fysiska behov, kognitiva faktorer,
inlarda beteendemodeller, neuropsykiatriska
egenskaper eller utmaningar i kommunikationen
och i férmagan att uttrycka sig sjalv.



(i)
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Mojliga faktorer som kan ge upphov till

valdsamt beteende hos ett barn:

* barnets egna erfarenheter av att vara nervarderat
eller fortryckt

e barnet blir inte hort, bemott eller forstatti

® barnet har utmaningar med att uttrycka sina
egna tankar och énskemal

e barnet forstar inte andra personer/sin omgivning
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eller vad man forvantar sig av honom eller henne
e barnet har problem med sin mentala halsa
e barnet ar utmattat eller har angest
e barnet upplever olika smarttillstand i kroppen
e barnet har fysiska férnimmelser: hunger, torst,
trotthet
e barnet har utmaningar med att identifiera
och verbalisera kanslor
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e barnet upplever intensiv stress, sensorisk
kanslighet

® barnet stravar efter fordelar

e barnets satt att skydda sig sjalvt och att undvika
svara situationer och kanslor

Det ar alltid bra att de professionella forst stannar
upp och betraktar féraldern sjélv innan de
vagleder foraldern i hans eller hennes handlingar.
Forutom de grundlaggande orsakerna till barnets
valdsamma beteende bor sarskild uppmarksamhet
agnas at de resurser som foraldern har tillgang till

I det aktuella dgonblicket. Ocksd goda rad kanske
inte kan omsattas i praktiken om féralderns krafter
att orka inte racker till eller om foraldern sjalv
uppvisar symtom pa grund av valdet.

ETT BARN | BEHOV AV SARSKILT STOD

SOM FOROVARE AV VALD:

® stress

e radléshet och svarigheter med
kansloregleringen

e kommunikationssvarigheter

* negativ interaktionscirkel

® ensamhet

Med en negativ interaktionscirkel avses en
konstant fortryckande atmosfar i hemmet, vilket
kan forstarka spridningen av negativa kanslor

till andra och ¢ka fientliga tolkningar av andras
beteende. Detta kan for sin del bidra till att ocksa
problem som upplevs som sma kan eskalera.
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En titt under ytan - stress
bakom valdsamt beteende

Att identifiera och reglera stress

Nar man talar om vald som utévas av ett barn
eller en ung person ar det viktigt att identifiera de
bakomliggande orsakerna till beteendet och att
stanna upp och betrakta barnets liv och stress-
faktorer i ett helhetsperspektiv. Barn kan anvanda
vald som ett symtom pa sina egna kanslor av
illamaende eller otrygghet i anknytningsrelationer,
for att ventilera traumatiska upplevelser och
exempelvis for att uttrycka en upplevelse av
féorsummelse. Pa samma satt kan ett 6ppet
valdsamt beteende vara ett resultat av exempelvis
utmaningar med kommunikationen, en neuro-
psykiatrisk egenskap eller en neurologisk avvikelse
hos barnet eller helt enkelt for mycket stress for
barnet. Dessa tva olika situationer - ett barn som
ar benaget till vald och otrygg anknytningsrelation
och ett barn som reagerar onormalt av andra
orsaker - maste identifieras och hallas isar.

Det finns manga faktorer som belastar och
stressar ett barns liv och som paverkar barnets

uppmarksambhet, inldarning och samarbetsférmaga.

Stress ar inte alltid nagot daligt. Stress bygger
ocksa upp férmagan att klara av situationer, men
endast om stressen harfint dverstiger barnets
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tidigare kunskapsniva och upphor i tid. Problem
uppstar nar den stress som barnet upplever ar for
stor for hans eller hennes féormaga att hantera
den, i relation till den hjalp som omgivningen
erbjuder. Detta kan ske i manga vardagliga miljoer:
hemma, pa dagis, i skolan, pa fritiden, i butiken,
nar man ar och halsar pa hos ndgon, i hobbyer och
aven med kompisar. For stor och langvarig stress
kan féljas av valdsamt beteende hos barn och
unga personer, som ett desperat satt att klara sig i
en kaotisk situation.

Stress som ett barn kan uppleva orsakas bland
annat av utmaningar i barnets gestaltnings-

och handlingsférmaga (exekutiva funktioner),
sensorisk dverbelastning i miljon, férandringar i
de dagliga rutinerna, svarigheten att ta sig fran
en plats till en annan och att inte alltid forsta

vad som férvantas av en. Det kan vara sa att

den information som ges enbart genom tal inte
forstas och att barnet behéver stéd och alternativa
satt att kommunicera. Oppna inlarningsmiljoer,
bullriga rum, stora grupper, snabbt féranderliga
situationer, en skolmiljé som férutsatter hég grad
av sjalvinstruerande aktivitet och vuxna som ofta
byts ut bidrar alla till stress som barn och unga
personer upplever.



STRESSFAKTORER AR BLAND ANNAT:

e Overkanslighet eller underkénslighet
i sinnena

* Problem med de exekutiva funktionerna

e Svdrigheter att gestalta helheter

e Oférutsedda férandringar under
en normal dag

e Oklar situation och att inte forstd vad som
forvantas av en

e Svdrigheter att forsta orsak och verkan

e Kansla av ensamhet och utanforskap

e Kansla av skam och upplevelse av att vara
annorlunda

De stressreglerande delarna av barns och

unga personers hjarnor utvecklas fortfarande

och de behoéver vagledning av vuxna for att

kunna bearbeta sina kanslor och aterfa ett gott
valbefinnande. Nar barn och unga personer
upplever for mycket stress i forhallande till

deras kunskapsniva och den hjalp de kan fa fran
omgivningen, har de svart att agera positivt. Den
har tanken 6verskuggas anda ofta av manga andra
budskap och ett beteende som beror pa stress kan
misstolkas som exempelvis trots eller motstand.

Det ar viktigt att komma ihag att alla handlingar,
aven till synes irrationella beteenden hos barn och
unga personer, alltid har ett syfte. Barn och unga
personer agerar inte medvetet fel, de kanske bara
inte har den nédvandiga kapaciteten vid tillfallet
att agera pa onskat satt. Situationer dar ett barn
kanner sig hjalplost och stressat upplevs ofta
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“Det ar viktigt att komma ihag att alla
handlingar, aven till synes irrationella beteenden
hos barn och unga personer, alltid har ett syfte.
Barn och unga personer agerar inte medvetet
fel, de kanske bara inte har den nédvandiga
kapaciteten vid tillfallet att agera
pa onskat satt.”

outhardliga for honom eller henne. Till exempel
kan en foérvirrande eller intensiv sinnesupplevelse
utlésa fysiologiska och ofrivilliga férsvarsreaktioner
hos barnet: “kampa, fly eller dra dig tillbaka”,
vilket kan leda till ett Idngvarigt tillstand av dver-
eller underaktivitet. Barn eller unga personer kan
till en borjan bli oroliga, aggressiva eller férsoka fly
fran situationen, fastna i tankar eller férsvinna in i
sin egen inre varld. Bakom alla satt att agera finns
nervsystemet och reaktioner som styrs av det, av
ett omedvetet beslut som inte kan férklaras med
fornuft i stunden.

Det ar till stor nytta for férdldern och aven for

de professionella, att lara kdnna varje barns

och unga persons individuella satt att klara av
stress, vilka fragor som férsamrar hans eller
hennes funktionsféormaga och hur barnet kan
kommunicera om dem. Den vuxna kan da erbjuda
barnet lampliga satt att aterhdmta sig och aterfa
forlorad funktionsférmaga. | basta fall undviker
man utbrott, gral och obehagliga foljder for hela
familjen.



Tips om hur man pa férhand
upptacker stress

1. Studera barnets rorelser och kroppssprak.

2. Lagg marke till rastlds/flackande blick.

3. Identifiera tonfallet i résten som signalerar om
stress.

4. Var uppmarksam pa korta meningar och gester.

Det ar ocksa viktigt att vuxna pa dagis och i skolan
ar medvetna om barnets stressfaktorer och hur
man kan lugna ner honom eller henne. Nagra

av de vanligaste satten att lugna ner barn ar

bland annat att mojliggéra en lugn och tyst plats
for barnet, att erbjuda hjalpmedel for sensorisk
reglering, att anvanda horselskydd eller exempelvis
olika féremal att fingra pa. Det har hjalper till att
lugna ner sinnena och reglera aktivitetsnivan. Nar
man funderar pa olika hjdlpmedel ar det viktigt att
komma ihag att varje barn ar individuellt. Det som
fungerar foér en person, fungerar nédvandigtvis
inte for en annan. Det &r skal att komma ihag att
exempelvis olika stressbollar, elastiska band och
kuddar som finns tillgangliga for stresshantering
kan vara utmarkta hjalpmedel fér koncentration
for vissa barn och unga personer, medan de for
andra kan vara en kalla till férlagenhet och skam.
Det ar ocksa viktigt att pa ett lyhort satt lyssna pa
vad som skulle kunna hjalpa just det har barnet
och den har unga personen och pa vilket satt han
eller hon vill bli hjalpt.

Stressreglering ar konkreta praktiska atgarder
som stodjer regleringen av stressen och som 6kar
pa flexibiliteten i miljon. Det handlar ocksa om
att medvetet forandra de vuxnas attityder. Att
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identifiera och reglera stressfaktorer kraver att

man som vuxen stannar upp och granskar de

forutfattade meningar, évertygelser och attityder

som ligger till grund fér ens eget ténkande och

agerande. Det innebar att man vid arbete med

barn kommer pa sig sjalv med att exempelvis

tanka:

.. ja, alla andra i din alder

.. hur kan det har vara sa svart

.. ingenting fungerar med dig

... varfor beter du dig sa konstigt

.. vad tog det at dig egentligen, det har ar ju
ingenting

...nu far du bara ta dig samman

...du maste bara koncentrera dig

...allt handlar om vilja

...det har ar ju latt, alla kan gora det

Stressreglering handlar darfoér ocksa om att

kanna igen sina egna kroppsliga reaktioner och
tankemonster, att medvetet “rensa” huvudet fran
hur saker och ting borde vara och att lagga marke
till vad barnet behoéver just nu och vad som skulle
hjalpa honom eller henne i den har situationen.

"Stressreglering handlar
mindre om problemlésning, mer om
att std ut med barnets kanslor.”



SATT ATT STODJA OCH MOTA BARN OCH UNGA PERSONER
SOM LATT REAGERAR PA STRESS:

Notera individuella skillnader i orsakerna till stress — hunger, trotthet, att bli missférstadd.
Anpassa forvantningarna till en lamplig niva — var uppmarksam pa barnets aktivitetsniva och
exekutiva funktioner (handlingsformaga).

Tank pa att ocksa trevliga saker ar stressande — observera barnet och var lyhdrd, anta ingenting.
Kom ihdg att barnet vill lyckas och gora sitt basta — alla vill lyckas.

Ta ocksa hansyn till miljdanpassningar i hemmet, pa dagis, i skolan — skapa en milj6 dar
forutsattningarna for att lyckas uppfylls.

Skapa férutsagbarhet i vardagen — upprepning och tydlighet inger trygghet.

Tank pa att vara tydlig med anvisningar och forvantningar — ju kortare, desto béttre.

Var uppmarksam pa sensorisk reglering — anpassa och reglera.

Erbjud stod i sociala situationer — uttryck dig i ord, upprepa och fraga vad som skulle hjalpa just nu.
Hjalp barnet att reglera sina egna kanslor — forega med gott exempel.

Var ocksa uppmarksam pa barnets inre varld — kanslor, tankar, tolkningar, upplevelser, uppfattning
om sig sjalv och sina egna styrkor

FRAGOR SOM STOD FOR ATT
IDENTIFIERA BARNETS STRESS OCH FUNKTIONSFORMAGA:
e | vilka situationer beter sig barnet eller den unga personen utmanande
eller valdsamt?
e Vilka eventuella faktorer/situationer/kanslotillstand/fysiska reaktioner kan
du identifiera som ger upphov till utmanande och valdsamt beteende?
Aterkommer de fran en situation till en annan?

e Vad forsoker barnet eller den unga personen signalera till dig genom sitt beteende?
Har ditt barn tillrackliga medel for att uttrycka sig sjalv, sina behov, tankar och kanslor?
e Med vilka metoder kan du stodja ditt barns interaktion och kommunikation
sa att han eller hon pa basta satt kan forsta andra och
bli forstadd av andra?
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Hur kan du hjalpa barnet att forsta?

Oavsett diagnos eller stddbehov har alla barn nytta
av att talet synliggodrs: Den vuxna forstarker sitt
eget budskap genom att tala tydligt, anvanda olika
tonfall och utnyttja exempelvis blick, gester eller
bilder. Den vuxna boér dela ett gemensamt féremal
for uppmarksamhet med barnet och ge ord, det
vill saga sprak for att verbalisera situationer och
handelser. Det ar skal att anvanda ett tydligt och
tillrdckligt enkelt sprak nar man talar. Det ar bra
att stalla fragorna en at gangen och kontrollera att
barnet har forstatt ratt.

Om ett barns férmaga att uppfatta och tolka

sin omgivning ar bristfallig eller om den tidiga
utvecklingen ar langsammare an normalt
behover barnet sarskilt stoéd i samspelssituationer.
Kommunikationssvarigheter av varierande grad kan
vara medfédda och férknippade exempelvis med
CP-syndrom, intellektuell funktionsnedsattning,
autismspektrumstorning eller utvecklingsrelaterad
sprakstdrning. Starka kanslotillstand kan ocksa
paverka barnets férmaga att forsta de budskap
han eller hon far eller att kunna uttrycka sig sjalv.

Om det behdvs kan barnet uttrycka sina tankar
genom att peka och svara pa fragor med ja/nej/vet
inte. Genom att skriva eller rita kan bada parter
tydliggdra bade sina egna tankar och asikter och
sin férmdga att ta emot den andras budskap. Olika
typer av bilder kan ocksa anvandas for att stddja
kommunikationen. Aven om barnets priméara
kommunikationssatt ar tal, kan bilder hjdlpa barnet
att forsta saker och ting och att se helheter. Att
strukturera en dag eller exempelvis en ny situation

NAR BARNET AR VALDSAMT
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som vantar, det vill sdga att strukturera och bryta
ner den i mindre delar, med hjalp av bland annat
bilder eller teckningar, hjalper till att fortydliga och
underlatta forstaelsen.

Kommunikationsmetoder

som stodjer och ersatter tal ar exempelvis:

e bilder, kommunikationsmapp

e foremal

e aktiviteter, beskrivning av aktiviteter

e stddtecken och gester

e skrift och teckningar

e sociala berattelser, tecknade serier

e tekniska hjalpmedel, applikationer och program

Minneslista for foraldrar:

e Det kan ta tid att 6va upp och beharska
kommunikationsmetoder.

* Ova pa dem tillsammans i lugna situationer.

® Glom sjalvkritik.

e Ta reda pa om barnet och hela familjen har
mojligheter till kommunikationstraning,
handledning och hjalpmedel.

Sakerstall tydlighet och anvand

alternativa kommunikationsmetoder:

e steg-for-steg-anvisningar med hjalp av bilder
eller en social berattelse

* meddela en sak i taget

e strukturera — fore, nu, nasta

® ja/nej/jag vet inte -kort

e teckna

® nicka

® beror

e andra individuella metoder, stodtecken
och kommunikationsprogram



Interaktion och kommunikation

i en hotfull situation

e Framforhalining: Ga igenom fragor i en lugn
omgivning. Stod barnet att reglera stress
och att minska pa stress genom godkanda och
dverenskomna metoder.

e Endast en lugn person kan lugna andra. Nar en
kamp- eller flyktreaktion galler kan det vara svart
att lugna ner sig. Identifiera dina egna satt att
lugna ner dig och anvand dig av dem.

e Ge din odelade uppmarksamhet nar den behovs.
Lyssna. Strava vid behov efter att ta reda pa
orsaken till aggressionen.

e Om ni pratar, tala med tydlig rést och anvand
korta meningar. Anvand vid behov alternativa
kommunikationsmetoder. Ta hansyn till
individuella faktorer hos barnet: installning till
6gonkontakt, tolerans fér berdring, avstand.

e Tacka och berém for att barnet har lugnat ner sig

Nagot for foraldern att tanka pa

e Har ditt barn tillrdckligt manga satt att uttrycka
sig sjalv, sina tankar och kanslor?

e P3 vilket satt kan du stédja ditt barns vaxelverkan
och kommunikation sa att han eller hon pa basta
satt kan forsta andra och bli férstadd av andra?

En stressprofil som hjalp i vardagen

Att latta pa stressen och foralderns

kanslor férknippade med situationen —en
exempelsituation som illustreras med hjalp av
stressprofil-verktyget.

Tips: Som vuxen och utgaende fran din egen roll
kan du ocksa skapa en stressprofil for dig sjalv for
att oka din forstaelse for dig sjalv i olika situationer

NAR BARNET AR VALDSAMT
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i vardagen. Fundera ocksa over férdelarna med att
gora en stressprofil och de eventuella utmaningar
du kan méta nar du anvander den. Ta dig tid att
utforska vilka tankar som dyker upp hos dig och
hur du bast kan anvanda verktyget som stod for
en smidigare vardag och aven for att starka dina
egna resurser.

Stressprofil-verktyget, som har utvecklats av Meri
Lahteenoksa, berattar om vad som dkar och vad
som minskar funktionsférmagan hos ett barn. Det
ar ett praktiskt verktyg i vardagen som endast tar
en kvart att fylla i. Verktyget ger snabbt mycket
information om hur barnet upplever och uttrycker
stress, hur barnet kan skyddas fran stress och hur
man hjalper barnet att dterhamta sig. Verktyget
hjalper till att identifiera de sjalvreglerande
fardigheter som passar barnet bast. Det ar

ocksa bra att gora en stressprofil fér de andra
medlemmarna i familjen. Att géra en stressprofil
kan vara en trevlig stund i familjens vardag.

Anvisning om hur en stressprofil anvands:

Allt du behover ar papper och penna. Dela in
pappret i tre rader och tre kolumner, det vill sdga i
sammanlagt nio rutor.

Den nedre raden ar fér gront ljus.

Rita i rutan pa vanstra kanten ett glatt ansikte.
Skriv pa nedre raden hurdan personen ar nar han
eller hon ar som bast. | hégra kanten pa den nedre
raden antecknar du med vilka férutsattningar
barnet kan stanna kvar pa raden for gront ljus.
Detta motsvarar en situation dar de djupare
delarna av hjarnan far vara i fred och det ar
mycket aktivitet i hjarnbarken.
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e Otydliga anvisningar ® Anvisningar som
endast ges verbalt ® Att agera i grupp ® Fysisk
kontakt (motion, kder)  Att bli forldjligad
e | jud (matsal) ® Ocksa trevliga saker

Den mellersta raden ar for gult ljus.

Rita i rutan pa vanstra kanten ett trott ansikte.

| det har skedet ar forutsattningarna for inlarning
och sjalvkontroll férsamrade. | rutan i mitten pa
mellersta raden antecknar du hur barnet sjalv
och andra kan kdnna igen att han eller hon
boérjar bli trott (minnet sviker, koncentrationen
minskar, sensoriska svarigheter dkar, ror pa sig
rastlost, stirrar, gar i baklas o.s.v.). | rutan till

NAR BARNET AR VALDSAMT
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e Att vara pa tu man hand med en trygg vuxen
® En kort paus for sig sjalv ® En egen leksak
e Uppgifter dar man far prestera pa sitt eget satt
e Fotmassage e Att forklara saker med bilder
och teckningar

héger antecknar du hur man kan hjalpa barnet att
komma tillbaka till grént ljus. De har ar proaktiva
sjalvregleringsmetoder for barnet, som foraldern
kan paminna barnet om och som barnet kan
anvanda pa egen hand.

Den 6versta raden ar for rott ljus.
Det ar har forsvarsreaktionen har utlosts. Specifika
atgarder behovs for att aterstalla barnets
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inldrningsférmaga och impulskontroll. | rutan pa
vanstra kanten ritar du tva ansikten: ett argt och
ett inatvant. | rutan i mitten antecknar du hur
barnet sjalv vet att han eller hon ar pa rétt och
hur andra upptacker det (barnet svar, kastar saker,
attackerar, forséker komma undan, springer i vag,
blir inbundet o.s.v.). Skriv i rutan till héger vad
man kan gora for att hjdlpa barnet att komma
tillbaka till grént ljus. Det har ar ocksa barnets
egna sjalvregleringsmetoder, som han eller hon
boér kunna anvanda sjalv eller tillsammans med en
foralder.

Stressprofilen ger nédvandig information.
Stressprofilen erbjuder viktig information som
hjalper dig att redan pa forhand férebygga
utmanande situationer och minska pa problem
som du kan stéta pa i det dagliga livet. Genom att
granska profilen far du snabbt mycket information
som hjalper till att hantera vardagens problem pa
ett battre satt. Du far veta vad som stressar ditt
barn, hur du kan minska stressen i fortsattningen
och hur du kan hjalpa barnet att dterhdmta sig.

Foérdelar med att anvanda en stressprofil

1. Du skiljer mellan barnets personlighet

och barnets stressreaktion.

Ett stresskansligt barn som latt blir stressat kan fa
mycket negativ uppmarksamhet pa grund av sitt
beteende. Det hdr kan leda till en skev sjalvbild

dar barnet krymper in i sina egna stressreaktioner.
Ibland nar livet ar mycket stressigt, borjar tankar
uppsta i vara sinnen som sager att nagon ALLTID ar
pa nagot visst satt. Att géra en stressprofil och att
anvanda den foérbattrar var formaga att observera

NAR BARNET AR VALDSAMT
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varandra pa ett mer realistiskt satt.

2. Forstaelsen 6kar och vardagslivet

blir mer balanserat.

Stressprofilen skapar ett gemensamt, neutralt sprak
i familjen, vilket underlattar samspelet, minskar
missforstand och forhindrar konflikter. Tillsammans
lar ni er att identifiera vilka omstandigheter som
orsakar stress hos varje familjemedlem och hur ni
kan stddja varandra.

3. Du blir battre pa att hantera
problemsituationer i vardagen.

Du far lara dig att férutse problem och far
dessutom rad om hur du ska hantera dem. Till en
bérjan kan det vara en utmaning att identifiera
forutsattningarna for vélbefinnande och hur man
uppnar dem. Men med lite dvning kommer din
férmaga att identifiera dem snabbt att férbattras.
Du kan ytterligare precisera de har verktygen om
och om igen. Det har kommer att férbattra din
férmaga att hantera problemsituationer i vardagen.

4. Ar lamplig ocksa fér dagis och skola.
Stressprofilen ar ocksa ett utmarkt verktyg fér andra
vuxna i barnets narhet, exempelvis dagispersonal
eller skollarare. Foraldern kan inkludera stressprofil-
verktyget i pedagogiska diskussioner och samla in
observationer fran bade foraldrar och personal.
Samtidigt far andra pedagoger lara kanna ditt barn
battre och hjalpa honom eller henne att bibehalla
sin basta funktions- och inlarningsférmaga.

5. Du kommer ocksa att lara dig
att observera dina egna stressnivaer.
Genom att aktivt anvanda stressprofilen kommer



du ocksd att kunna ldsa av din egen mentala
stressniva och styra ditt liv i en mer angenam
riktning, mot en mer balanserad vardag.

MINNESANTECKNINGAR
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Barnet slappnar av och lugnar ner sig

Avslappningsévningar och lugnande évningar ar bra
for att reglera stressen och minska pa stresslaget i
kroppen. Avslappning hjalper till att tolerera stress,
minska angest och andra utlésande faktorer for ilska.

Avslappning ska anda inte vara patvingad, utan du
och ditt barn ska tillsammans férsoka hitta de basta
satten for er att gora det pa.

Ett satt att hantera kanslomassig reglering ar att
skapa en lugn plats i hemmet. Syftet ar att lara

ut fardigheter i sjélvreglering med nagon annan
persons hjalp. | en familj kan alla familjemedlemmar
pa forhand fundera ut en lugn plats at sig sjalva:
Exempelvis en sang i det egna rummet, en sdckstol,
en yogahangmatta, en soffa i vardagsrummet,

en plats under bordet. Det ar bra att pa férhand
diskutera med barnet vad som &r tilldtet pa den
egna lugna platsen, exempelvis att det ar okej att
vara arg dar, men att man inte far skada nagon
eller sla sébnder nagot. Ibland kan man komma
6verens med barnet om att det ar okej att till
exempel riva sénder tidningar eller skrika i en
mjolkforpackning. Nar man anvander sig av den
lugna platsen ar det viktigt att komma ihag att den
inte anvands som en bestraffning, utan proaktivt i
ovningssyfte, i goda stunder och pa ett satt som ar
6verenskommet med barnet.

Det ar ocksa bra for foraldern att ha en egen plats
att lugna ner sig pa, men det ar upp till den vuxna
att forst komma 6verens med barnet om foraldern
ska vara tillsammans med eller nara barnet eller om
bada kan lugna ner sig pa var sitt hall.



Tips om att bygga en plats
att lugna ner sig pa:
e Platsen byggs tillsammans med barnet.
e Platsen kan finnas i barnets rum eller
i gemensamma utrymmen.
e Kan vara en stor kudde eller en sackstol,
kan ha tak eller vara en koja.

e Du kan vélja farger som barnet tycker ar
lugnande eller satta upp bilder som barnet
tycker om.

e Platsen ska “se ut” som barnet och vara ndgot
som barnet tycker om.

e Du kan tanka pa att pa platsen ha nagot
favoritféremal, som lugnar ner barnet.

Att identifiera ilska

Vi har alla fysiska
varningssignaler
som talar om for

oss hur vi ska veta
nar en person haller
pa att bli arg. Vad
lagger man marke
till hos dig da du
ilsknar till?

NAR BARNET AR VALDSAMT
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Fundera pa
platser for varje
familjemedlem att
lugna ner sig pa.
Vilka andra satt
anvander dina
familjemedlemmar
for att lugna

ner sig?
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Hur kan jag hjalpa barnet

eller den unga personen

efter en valdsam situation?

e Jag kan lugna ner mig sjalv och skapa en trygg
plats dar barnet kan uttrycka sina kanslor.

e Jag kan fraga vad barnet/den unga personen
skulle behdva just nu.

e Jag kan erbjuda ord for att |6sa problemen.

e Jag kan erbjuda hjalp med att reglera kanslor.

e Jag kan hjalpa till att inse att situationen ar
stressig och att det ar okej att vara irriterad
och trott.

e Jag kan tillata barnet att vara pa daligt humor.

* Jag kan trosta.

NAR BARNET AR VALDSAMT

Den vuxna personen lugnar ner sig

Att lugna ner sig — hur lyckas man
halla sig lugn?

"Nar situationen lugnar ner sig
frigdrs adrenalin fran kroppen
inom 20 minuter.”

Aggressivt eller valdsamt beteende hos det egna
barnet orsakar kanslor av ilska och frustration
hos foraldern, vilket naturligtvis kan vara svart att
hantera. Detta ar mer an manskligt. Genom att
medvetet dva pa att identifiera och reglera sina
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egna kanslor kan ocksa en vuxen hitta satt att ha
kontroll éver sina egna ocksa starka kanslomassiga
reaktioner. En kontroll av de egna kanslorna pa en
tillracklig niva hjalper ocksa barnet eller den unga
personen att lugna ner sig och foérhindrar i basta
fall att situationen eskalerar anda till vald.

Ett perspektiv pa aggressionskontroll ar att

tanka pa hur hjarnan fungerar. Neurologen och
barnpsykiatern Daniel Siegel har ndrmat sig temat
genom att anvdanda termerna " &dvre vagen”

och "nedre vagen” for att beskriva hjarnans
funktionella tillstand. Med 6vre vagen avses
hjarnans normala funktionstillstand, nar all nyttig
kapacitet anvands. Det innebar att resonemang,
reflektion, forstaelse for orsak och verkan,
ansvar, empati och moral ar i anvandning. | detta
sinnestillstand kan man fatta rationella beslut,
férhandla och 16sa potentiella konflikter pa ett
konstruktivt satt.

Pa nedre vagen gar hjarnan i kamp eller flyktlage.
| ett sadant alarmtillstand kopplas de dominerande
fardigheterna pa dévre vagen bort och personen
kan bara fokusera pa 6gonblicket och hur han
eller hon ska klara av det. | den har situationen
skapar den intensiva kanslan ett tvingande behov
av att agera omedelbart. Den starka kanslan kan
vara ilska, raseri, panik, radsla, skrack, chock

eller handlingsférlamning. Behovet att agera
omedelbart varar sa lange som den starka kanslan
finns kvar.

NAR BARNET AR VALDSAMT
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skam och rads|a, ‘i&

en irriterande person
eller irriterande situationer

NORMALT TILLSTAND

OVRE VAG

HJARNANS OVRE OCH NEDRE VAG

Egna tidigare erfarenheter av att utsattas for vald
Okar risken for att man hamnar pa hjarnans nedre
vdg. Om det finns situationer dar hot om vald
forekommer, dkar ofta ocksa sannolikheten for att
man hamnar pa den nedre vagen. Det blir en slags
naturlig, fastdn skadlig metod att klara sig, som
forstor det positiva samspelet. Andra

faktorer som okar risken for att man hamnar pa
den nedre vagen ar exempelvis genetiskt arv,
stress, trotthet, kanslor av besvikelse,
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rusmedel och lagt blodsocker.

Du kan 6va dig i att hantera aggression pa samma
satt som du 6var dig i att hantera andra kanslor.
Det ar viktigt att lara sig kanna igen de tecken

som ar unika for varje individ och som férutspar en
tendens att hamna pa den nedre vdgen. Ju tidigare
du kanner igen tecknen, desto lattare ar det att
hantera din egen ilska och desto battre kan du
behdlla lugnet i utmanande situationer i vardagen
med valdsamma barn och unga personer. Tecken
pa att vara pa vag till den nedre vagen kan vara
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exempelvis klandrande inre tal, 6kad pulsfrekvens,
snabb andning, muskelspanningar, hopbitna
tander, en tryckande kansla i huvudet eller brostet
eller hopknutna navar.

Stanna upp en stund och fundera

e Vilka tecken kanner du igen hos dig sjalv som
foralder och hos dina egna barn nar ni haller
pa hamna pa den nedre vagen? Hur ar det
da med dig som ldser den hdr guiden som
professionell?

Nar du har identifierat tecknen pa att du haller
pa att hamna pa den nedre vagen ar det dags

att forsoka dig pa de forsta lugnande évningarna.
De har 6évningarna ar avsedda for att hjalpa

dig att tanka klarare och att undvika att
situationerna eskalerar.

Ta ett steg tillbaka

En liten rorelse skapar mer personligt utrymme.
Ju ndrmare du ar den som provocerar dig, desto
troligare ar det att situationen forvarras. Du kan
ocksa vanda dig lite i sidled for att lugna den
andra personen och lugna ner dig sjalv.

Andas djupt och lugnt

Djupa andetag in genom ndsan och ut genom
munnen hjalper till att lugna den adrenalinstinna
ytliga andningen och att sanka pulsen. Det har
paverkar ocksa intensiteten i andra fysiologiska
fornimmelser och ger dig mer tid att tanka
innan du reagerar impulsivt, vilket du kommer
att angra senare.
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Rakna baklanges lugnt i tankarna
Syftet med att rakna ner &r att avleda
uppmarksamheten fran arga tankar och att lindra
inre kanslor av kaos. Raknandet lugnar ocksa ner
kdnslorna och ger utrymme for logiskt tankande.

Positiva forestallningar
Distansera dig fran en konfliktfylld situation genom
att forestalla dig en situation som ar behaglig for

CHECKLISTA SOM HJALPER DIG ATT
LUGNA NER DIG

VAD KAN JAG GORA NAR JAG UPPLEVER ATT
JAG INTE KLARAR AV ATT HANTERA MINA
EGNA KANSLOR:

* Jag kan andas.

e Jag kan verbalisera mina kanslor hogt,
varvid de blir mindre intensiva.

e Jag kan knyta ndvarna for att stodja
sjalvregleringen.

® Jag kan be en narstdende person att ta
ansvar for situationen.

® Jag kan paminna mig sjalv om att ocksa den
har kanslan kommer att ga 6ver.

® Jag kan avlagsna mig fran situationen och
ge mig sjalv en timeout, om det ar mojligt.

e Jag kan forhalla mig med storre
medmansklighet mot mig sjalv.

* Ja kan ge mig sjalv tilldtelse att uppleva
alla kanslor.

* Jag kan forlata min egen ofullstandighet.



dig sjalv. Samtidigt kan forestallningen minska
betydelsen av den utlésande handelsen. Det
kan ocksa hjalpa till att se bortom barnets och
den unga personens hotfulla beteende och att
mota honom eller henne pa ett mer empatiskt
satt och pa ett satt som lugnar bada parternas
kanslomadssiga reaktioner.

MINNESANTECKNINGAR
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Valdets inverkan

pa familjen

Fordldrarnas erfarenheter
av valdssituationer i vardagen

Vald paverkar ofrankomligen alltid hela atmos-
faren i hemmet och samspelet mellan alla
familjemedlemmar. Féraldrarna kan uppleva en
djup kansla av radloshet i sitt eget foraldraskap och
skam oOver att inte veta hur de ska hjdlpa sitt eget
barn. Samspelet kan ocksa utmanas av féraldrarnas
eventuella olika syn pa barnupp-fostran. Dessutom
upplever foraldrarna ofta skuldkanslor och radsla
for att barnets syskon blir offer fér vald, och en
kansla av att de inte har verktyg och ar otillrackliga
for att skydda dem fran vald och dess verkningar.

Ibland eskalerar vissa situationer ohjalpligen fran
noll till hundra trots framférhallining och noggrann
planering. Ett barns nervositet och darpa
efterféljande valdsamma situationer ar stressande
for hela familjen. Nar tecknen pa fara ligger

i luften och varven tilltar - och ingenting som
teoribdckerna sager kan hjalpa - kan kanslor av
desperation infinna sig hos foraldern. Den vuxna
kan tanka: "Inte nu igen, snart borjar det, jag
orkar inte, jag kan inte, jag férmar inte, det har
klarar jag inte langre av, det har ar bara for mycket.
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“Den vuxna kan tanka: Inte nu igen,
snart borjar det, jag orkar inte, jag kan inte,
jag formar inte, det har klarar jag inte langre
av, det har ar bara for mycket.”

Det kan ocksa vara pa det sattet att de vuxna har
olika syn pa orsaker och bakgrund till situationen,
att foraldrar tenderar att skylla pa varandra

och att de kan ha olika syn pa barnets aktuella
funktionsférmaga. Den ena féraldern kan anse
att barnet behdver fler granser, disciplin och
bestraffningar. Den andra foraldern vill kanske
tolka att barnet ar trott och att situationer tidigare
samma dag och 6kning av stimuli ligger bakom
barnets beteende. Det ar viktigt att inse att det
vald som barnet utdévar ofrankomligen ocksa
utmanar parrelationen mellan foéraldrarna och ar
en angelagenhet for hela familjen. Dessutom kan
de vuxna ha svart att kontrollera sina egna kanslor
nar barnet far ett raseriutbrott - samma primitiva
reaktioner galler naturligtvis dven fér vuxna
personer.



FORALDRAR SOM UTSATTS FOR VALD

e \/ald som utdvas av ett barn ar riktat
mot féraldern och denna ansvarar samtidigt
for att stoppa valdet

e Aktivering av personliga minnen av trauma

e Skuld och skamkanslor

¢ Hopploshet

e Radloshet

e Radsla

e Man svarar pa valdet med vald

“Ett barn eller en ung person som beter sig
valdsamt skakar om hela familjen. Kanslomassiga
minnen aktiveras i svara stunder och paverkar
hela familjens emotionella klimat.”

Foraldraskapet till ett valdsamt barn kan vara sa
bindande att det inte finns tillrackligt med tid for
de andra barnen i familjen. Syskon kan ocksa délja
sina negativa kanslor av att uppleva vald under
sken av att vara snalla och klara sig och ocksa de
kan kénna skam. Ibland kan syskon, dven som
askadare, tycka att foraldrarnas humorsvangningar
och skrikande ar angestfyllt. De kan ocksa bli
sarade av att se sin egen foralder utsattas for

vald av ett syskon. Dessa situationer ar alltid
utmanande och berér alla familjemedlemmar,
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antingen direkt eller indirekt, men lamnar alltid
efter sig kdnslomassiga arr. Det ar ocksa mycket
viktigt att erbjuda syskonen mojligheter att
diskutera sina egna erfarenheter utan radsla och
skam. Som foralder kan du ocksa férega med gott
exempel och visa att vald och den skam valdet
medfdér kan man tala om tillsammans — och att
ingen gar sénder av det.

Valdets inverkan pa aktivitetsnivan

Vald som utdvas av ett barn har manga slags
inverkan pa hela familjen. Att uppleva vald eller
leva under hot om vald paverkar féréldrarnas
krafter att orka och aktivitetsnivd pa manga satt.

Forandringar i aktivitetsnivan under dagen ar

en normal del av livet och gér det mojligt att
fungera i olika situationer. Nar man agnar sig

at intressanta och stimulerande sysslor 6kar
aktivitetsnivan, medan den minskar nar man vilar
eller gar och lagger sig. En kansla av trygghet

ar en forutsattning for att man ska kunna
uppleva och dra nytta av sadana svangningar i
aktivitetsnivan. Hot om vald i vardagen bryter ner
trygghetskanslan och kan till och med helt lamsla
funktionsformagan. Manga foéraldrar till barn
med sdrskilda behov anser att deras dagliga liv ar
som att ga pa krossat glas, standigt pa sin vakt.
Rent fysiskt innebdr det att man hela tiden ar i
alarmtillstand och befinner sig i ett kamp- eller
flyktlage, vilket &r psykiskt betungande och tar pa
de fysiska krafterna.
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TOLERANSFONSTER: OVERAKTIVITET
OCH UNDERAKTIVITET

Langvarig 6veraktivitet, standig vaksamhet
och uppmarksamhet for att pa férhand lasa av
situationer i vardagen kan hos en féralder visa

sig som exempelvis angest, sémnproblem, radsla,
ilska, avvaktande héllning eller impulsivitet. Aven
om omstandigheterna ar trygga och lugna kan
stressreaktionen finnas kvar i kroppen, hjartat kan
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fortsatta att bulta och kroppen kan kannas spand.
Ofta blir dessa fysiska och psykiska reaktioner i sig
en kalla till radsla.

Langvarig underaktivitet kan leda till en

helt motsatt upplevelse. Man kan kénna sig
avtrubbad, férlamad och orkeslés. Manga foraldrar
beskriver ocksa en stark kdnsla av vardeldshet

och hoppléshet, av att kdnna sig underldgsen

och kraftlos. Detta ar ett tillstdnd av intensiv
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kénslomassig pafrestning, som ofrankomligen
ocksa paverkar foralderns psykiska valbefinnande
och krafter att orka.

Man kan lara sig att reglera svangningar i
aktivitetsnivaerna som uppnatt outhardliga nivaer.
Det forsta steget ar att lara sig att kdnna igen

nar den egna aktivitetsnivan férandras och vilka
tecken man lagger marke till hos sig sjalv. Syftet
med 6vningarna i anslutning till éveraktivitet ar att
man lugnar ner sig. Exempel pa sadana évningar
ar att gora olika andningstekniker som balanserar
nervsystemet, att spanna musklerna och sedan
slappna av, att forankra sig i nuet eller att rikta
uppmarksamheten pa nagot annat. Ett exempel
pa det sista ar att vdanda uppmarksamheten fran
hjartats bultande till hur kroppen kanns nar man
star med fotterna stadigt pa golvet.

Syftet med évningarna i anslutning till
underaktivitet ar att aktivera kropp och sinne och
att balansera nervsystemet. Exempel pa évningar
som kan anvandas i detta syfte ar att lagga marke
till omgivningen genom de olika sinnena, att rora
pa kroppen fran en liten fotrorelse till att skaka
pa hela kroppen samt att kontrollerat spanna
musklerna och slappna av.

Paminnelse: Ovningar som syftar till att reglera
aktivitetsnivan ar avsedda att minska valdets
inverkan pa valbefinnandet. Det ar viktigt att
komma ihag att dessa évningar endast kan
anvandas nar det inte finns ndgot omedelbart hot
om vald.
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METODER FOR ATT REGLERA AKTIVITETSNIVAN

OCH BALANSERA NERVSYSTEMET

e andningstekniker

e omvaxlande spanning och avslappning av
musklerna

e narvaro och fokus pa nuet

e medveten styrning av uppmarksamheten pa
nagot annat

Fundera pa situationer som aktiverar
en starkt kanslomassig respons

och hog aktivitetsniva hos dig sjalv.
Det ar bra att bli medveten om sina egna kanslor
och reaktioner. Medvetenheten méjliggor ocksa

att man kan andra sina egna beteendemdnster
for att battre stddja sitt eget och hela sin
familjs valbefinnande.

MINA EGNA KANSLOR AKTIVERAS
DA MITT BARN

e svar e ror sig oroligt e gar i baklas
e knyter sina navar e hotar verbalt
e kastar foremal e tittar pa mig med intensiv
blick e ar likgiltigt eller kanslokallt
* inte foljer regler e ar fysiskt valdsamt
® annat, vad



Det ar bra att komma ihag att toleransgranserna
for vara aktivitetsnivaer ar individuella och
paverkas saval av vart eget temperament som var
kropps kanslighet att reagera pa stimuli. Dessutom
spelar livserfarenheterna en viktig roll nar det
galler att bestdmma varje individs tolerans och
mentala flexibilitet. Ldngvariga évervaldigande
upplevelser, exempelvis langvarig stress som
familjerna ofta rapporterar om, férsamrar givetvis
férmagan att reglera sin egen aktivitetsniva.

Hotfulla situationer

Vad hander i praktiken
vid en hotfull situation?

Om du upplever hotfulla situationer i din egen
vardag okar din aktivitetsniva och du férbereder

dig for att slass, fly, be om hjalp eller bli lamslagen.

Varje manniskas satt att reagera ar individuellt och
aven beroende av situation och sammanhang. Om
en manniska forbereder sig for att slass, fly, be
om hjalp eller bli lamslagen och metoderna som
namns ovan i texten inte ger énskat resultat i den
aktuella situationen, kan den egna aktivitetsnivan
rasa sa lagt att det medfor total lamslagenhet

och forlust av funktionsférmagan. Det ar fraga
om en reaktion i det autonoma eller ofrivilliga
nervsystemet, som vi inte medvetet kan férhindra.
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EMOTIONELLA

PATR ANGANDE
REAKTIONER,

FANTASIER: .

5 )} RASERI, PANIK,
j“&ﬂigﬁ{f ‘\OUERW’:KSAMNET, 7 :
\ : 3 k S " .
~ ¥\ \5veRBESKYDDANDE g, 56 ]
et o ’“GBESSER‘ | AKTIVITETSNIVA,
~ GOT, o
OVER- '1:(, ANFALLEN \/ mtl.GEST,
AKTIVITET T ORGRLIE.
¥ |, OVERSPAND

OPTIMALT |
VAKENHETS- ./,

TILLSTAND i\

AKTIVITETSFONSTER

Nar vald eller hot om vald pagar under en langre
tid minskar manniskans féormaga att reglera

sin egen aktivitetsniva och samtidigt minskar
toleransen for 6ver- och underaktivitet. Det har
kan slutligen leda till att allt mindre tecken,
observationer eller tolkningar av hot om fara
aktiverar férandringar i aktivitetsnivan anda till en
outhardlig niva. En skrall, ett buller, en hogljudd
kommentar eller till och med ett barns pl6tsliga
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rorelse kan alla utlésa en snabb fysisk reaktion
och en vag av radsla i kroppen. Som ett resultat
aktiveras beredskapstillstandet omedelbart,
vilket dranerar en enorm mangd av foralderns
resurser. Manga féraldrar som har upplevt

vald av ett barn lever i ett konstant tillstand av
over- eller underaktivitet pa grund av att deras
toleransfonster har blivit mindre.
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For dig som foralder att tanka pa.
Stanna upp en stund och fundera pa en situation

dar du har kant att hotet om vald varit narvarande.

¢ VVad hande under den aktuella situationen?
e Vilka var inblandade i situationen?

e Hur kandes det i din kropp?

¢ VVad tankte du pa?

e Hur agerade du?

e Hur upplevde du din egen aktivitetsniva?

¢ Vad hjdlpte dig att lugna ner dig?

Om du laser det har som professionell, kan
du stanna upp och observera ditt méte med en
foralder som har utsatts for vald av sitt barn.

e Hur kan du ta upp valdssituationer till diskussion
pa ett satt som inger fortroende?

e Hurdana observationer gér du?

e Hurdana fragor stéller du?

e Hur talar du med fordldern pa ett lugnande satt?

e Hur visar du ditt stod for foraldern?

e Hur kan du pa basta mojliga satt hjalpa foraldern
i situationen?

Valdets inverkan pa barnet

Nar barn och unga personer beter sig valdsamt
ar det viktigt att stanna upp och se bakom det
beteende som syns utat. Det ar viktigt att komma
ihag att alltid nar ett barn eller en ung person
beter sig valdsamt mot en annan manniska, gor
han eller hon samtidigt sig sjalv illa. Ingen av oss
skadar nagon annan manniska med avsikt,

utan det finns alltid en anledning till och ett
behov bakom beteendet och det ar vart ansvar
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som vuxna att utreda det.

“Nar ett barn eller en ung person beter

som valdsamt mot en annan manniska,

gor han eller hon samtidigt sig sjalv illa.
Ingen av oss vill i princip skada nagon annan
manniska, utan det finns alltid en anledning

till och ett behov bakom beteendet och

det ar en viktig uppgift for oss vuxna
att utreda det.”

Verkningarna av, de grundlaggande orsakerna
till och uttrycksformerna for valdsamt beteende
hos barn och unga personer

Att begrunda:
| bakgrunden ett traumatiskt beteende
och/eller sardrag hos barnet?

e Koncentrationssvarigheter och exempelvis
rastloshet, som ofta visar sig i vardagen. Barnet
kan vara oroligt och ha svart att utféra uppgifter
som krdver koncentration. | skolan eller pa dagis
kan det har ta sig uttryck i stérande, eventuellt
valdsamt beteende mot andra, oroligt gdende fram
och tillbaka och hégljuddhet. Liknande beteende
kan ocksa tyda pa osynliga sarskilda behov eller
neuropsykiatriska egenskaper, stresskanslighet,
problem med att reglera uppmarksamheten och
exempelvis gestaltningssvarigheter, som barnet
uttrycker pa ett skadligt satt.



e Att klamra sig fast vid fordldern eller att ha
svarigheter att skiljas fran foraldern da barnet
exempelvis [dmnas pa dagis kan tyda pa att barnet
soker mycket uppmarksamhet och trygghet av
den vuxna. Barnet kan ocksa ha svart att ga till
dagis eller skola pa morgonen eller vara sarskilt
oroligt 6ver hur férdldern mar. Liknande beteende
kan ocksa orsakas av exempelvis utmaningar som
ett barn med autismspektrumstérningar upplever
i forandrade situationer, barnets tendens att
motsatta sig forandringar eller nervositet infor att
ga till dagis och/eller skola samt stress i samband
med oforutsedda férandringar, exempelvis vid
personbyten.

e Utvecklingsmassig tillbakagang eller att

agera yngre an sin alder kan vara tydliga

tecken pa traumatiskt beteende hos barnet.
Liknande beteende kan ocksa orsakas av en
utvecklingsprocess som ar specifik for ett barn
med sarskilda behov. Varje barn och ung person
utvecklas i sin egen takt, ofta i en annan takt och
langsammare an motsvarande jamnariga.

e Valdsamt beteende mot sig sjalv och/eller
andra. Valdsbejakande attityder kan vara tecken
pa benagenhet for vald, men de kan ocksa vara
en foljd av exempelvis ett barns upplevelse av att
inte blir hort och forstatt. | bakgrunden kan ocksa
finnas en langsammare utveckling av sjalvreglering
och férmaga att reglera kanslor och av attityder
som avviker fran normerna och som undervarderar
eller fortrycker barnet eller den unga personen.

e Tillbakadragenhet, isolering, nedstamdhet
och det att ett barn drar sig tillbaka fran sociala
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relationer eller sadan aktivitet som ger gladje,
exempelvis fritidsintressen, kan vara tecken

pa upplevelser av vald. De kan ocksa tyda

pa exempelvis kommunikationsproblem eller
Overdriven stress som okar under dagen pa dagis
eller i skolan. De kan ocksa tyda pa att miljon inte
kan tillgodose barnets behov och lindra den stress
som uppstar pa satt som ar naturliga for barnet
och den unga personen och som bidrar till att
lugna nervsystemet.

e Somatiska symtom: magbesvar, huvudvark, vaga
smartor i kroppen som inte kan férklaras. Detta
kan vara traumarelaterade symtom och likasa bero
pa att barnet eller den unga har varit stressad
under en langre tid och blivit sa belastad att
kroppen hamnar i ett standigt spanningstillstand
som tar mycket energi.
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Ocksa det har gar om,

vi klarar av allt
tillsammans

Att agera i en valdsam situation

Det ar svart att ge entydiga praktiska rad om hur
man ska agera i valdsamma situationer, eftersom
varje situation ar unik. Det ar ocksa stor skillnad
pa att diskutera vald med en 7-arig forstaklassare
och en 17-aring som redan har en vuxen persons
styrka. Vald som barnet utévar ar alltid mycket
kénslomassigt pafrestande for férdldern. Dessutom
ar situationen olika, exempelvis beroende pa om
barnets beteende kan kontrolleras och begrdnsas
av den vuxna eller om situationen far foraldern att
frukta for bade sin egen och barnets sakerhet.

Att férutse situationer och hur man sjalv ska
agera i en valdsam situation beror bland annat
pa barnets alder och storlek, barnets kanslor
och aktivitetsnivaer, egna kanslor och resurser,
forstaelse av situationen och orsaker till den
samt platsen dar situationen ager rum och en
beddmning av hur farlig situationen ar fér egen
eller andras sakerhet.

Nar man talar om valdssituationer ar det ocksa
viktigt att komma ihdg att det finns minst tva olika
nivaer att ta hansyn till: BAde nar det galler hur
man ska agera i valdssituationer i allmanhet (vilket
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inte bara omfattar att forutse sjélva situationen,
utan aven stunderna efter att situationen har lugnat
ner sig) och nar det galler hur man ska agera pa

ett konkret satt for att skydda sig sjélv och barnet i
valdsdgonblicket.

Nar situationen inte aktivt pagar ar det lattare

att tanka pa den logiskt: Att se pa orsakerna till
handelserna, sina egna och barnets beteendemonster
och fundera pa hjalpande metoder fér framtida bruk.
Nar situationen pagar och hotet om vald ar aktivt,
viker férnuftet manga ganger undan och kanslorna
stiger till ytan hos alla inblandade parter. Mitt i en
valdsam situation ar det forst bra att forsoka lugna
ner sig sjalv s& mycket som majligt - barnet speglar
foralderns kanslomassiga reaktioner och kan genom
samreglering fa kontroll Gver sina egna kanslor och
ocksa sjalv lyckas lugna ner sig.

For ett barn kan beroring eller tal ocksa fungera som
ett lugnande element, medan det for ett annat barn
endast gor barnet mer upprort. P4 samma satt kan
man med nagot barn diskutera verbalt, medan ett
annat barn inte kan kommunicera alls nar han eller
hon ar upprord. Darfor ar det viktigt att lara sig att
identifiera de metoder som fungerar for just ditt eget
barn. Det ar ocksa bra att vara medveten om att



situationen ibland kan bli sddan att ingen mangd
information och inga metoder racker till just i den
stunden. Om du som vuxen identifierar risken

for att situationerna eskalerar och allvarligt vald
uppstar, ar det bra att halla i minnet en allman
riktlinje for hantering av valdssituationer.

Hur du ska agera i en valdsam situation

e Forsok halla dig lugn.

e Var uppmarksam pa att du andas lugnt.

e Forsok komma ihag att det endast ar genom
att vara lugn som du kan hjalpa nagon annan
att lugna ner sig.

e Ta nagra steg tillbaka och hall ett sakert avstand.

e \/ar uppmarksam pa din kroppshallning.

e Hall handerna synliga, men inte sa att du
avvisande haller armarna i kors.

e Tala langsamt och lugnt.

e Om du upplever att situationen ar farlig,
avlagsna dig fran platsen.

® Ring en narstdende och be om hjalp.

® Ring 112, om dina egna metoder inte racker
till for att lugna situationen. Om det finns
syskon i familjen, lar dem hur de ska reagera
i en nddsituation och hur de ska ringa
nédnumret.

Andra satt for att lugna ner sig och varandra ar att
vara uppmarksam pa sin egen kroppshallning
(inte armarna i kors pa ett avvisande satt), befinna
sig inom synfaltet (inte tala fran sidan eftersom
synfaltet ar begrénsat till ett smalt omrade), tala
langsammare och minska antalet ord (endast
cirka 6 % av den verbala kommunikationen hors)
eller halla avstand om det behovs (ta ett steg
tillbaka).
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Stanna upp en stund och fundera

e Tank pa en situation i din vardag dar barnet
har varit valdsamt.

e Fundera pa vilka faktorer som ledde till att
situationen eskalerade. Vad kan du identifiera?

e Fundera ocksa pa vad som var till hjalp
i dessa situationer och vad som inte fungerade
pa onskat satt?

e Fundera pa hur du for egen del skulle
kunna bidra till att férhindra att valdsamma
situationer uppstar?

UPPGIFT: Att gora en sakerhetsplan ar en del av
att forutse situationer

En sékerhetsplan ar ett pa férhand planerat
tillvagagangssatt for att hantera situationer som
innebar en risk for att man rakar ut for vald. En
sakerhetsplan som man har planerat pa férhand
hjalper till att hantera situationer som redan haller
pa att eskalera och som gor det svart att tanka klart.
Det ar viktigt att ga igenom sakerhetsplanen med
sina narstaende, sasom syskon, och forsakra sig om
att de vet hur de ska agera om ett behov uppstar.

En sakerhetsplan

e Fran vilka tecken kan du dra slutsatser om att
situationen haller pa att bli valdsam? Observera
exempelvis tecken som 6kad andning, knutna
navar, gester och ansiktsuttryck.

e Finns det nagon plats i hemmet dit du kan fly
och vara trygg om det behovs?

e Finns det en trygg plats for syskonen
och anvisningar om hur de kan ta sig dit?

* Ha din telefon Iatt tillganglig.



“Beratta for ndgon du litar pa om
ett eventuellt hot om vald, det ar redan
forsta steget. Alla behéver mansklig och
forstaende vaxelverkan for att stddja
sina egna kanslomassiga resurser och sitt
valmaende.”

Genomgang av den valdsamma
situationen efterat

Det vore omanskligt att tro att det aldrig skulle
uppsta problematiska situationer och att vi alltid
skulle kunna reglera vara kanslor fullstandigt.
Eftersom vi ar manniskor ar vi ocksa ofullkomliga
och felbara. Var och en av oss kommer sakert att
bli upprérd ndgon gang. Aven barn, och séarskilt
kénsliga och stressade barn, som férnimmer
varlden pa ett intensivt satt.

Olika konflikter och kanslomassiga reaktioner

ar en mansklig del av livet. Det ar viktigt att lara
sig att forhindra att situationer eskalerar och,
nar de gor det, att diskutera dem 6ppet och lara
sig att hantera dem pa ett sakert satt och i gott
samarbete.

Fastan en situation i familjen inte skulle eskalera
fran verbala hotelser till fysiska ingripanden,

vilket ju alltid ar 6nskvart, ar upprérdhet hos en
vuxen nagot barn och unga personer minns och
ofta ocksa upplever med skam. Det kan kannas

a1

skrammande ndr en vuxen blir nervds. Barn
behover hjalp av vuxna att bearbeta situationerna
och att satta ord pa de kanslor som de vacker. |
motsats till vad man har trott ar barn och unga
personer oftast villiga att tala om situationerna,

sa lange de vuxna ger dem mojlighet till det,
tidpunkten ar den ratta och man kan tala igenom
det som har hant utan att man skuldbelagger eller
anklagar barnet eller den unga personen.

"I motsats till vad man har trott ar barn och
unga personer oftast villiga att tala om
situationerna, sa lange de vuxna ger dem
mojlighet till det, tidpunkten ar den ratta och
man kan tala igenom det som har hant utan
att man skuldbelagger eller anklagar barnet
eller den unga personen.”

Som vuxen dr det viktigt att komma ihdg att barns
tidsuppfattning fortfarande skiljer sig mycket fran
vara vuxnas uppfattning; sma barn lever ofta i
nuet och kan ha svart att minnas vad som hande
dagen innan. Ett barn i skoldldern déaremot kan till
exempel redan minnas handelser som ligger nagra
dagar tillbaka i tiden och kan aven aterkalla dem i
efterhand.

Nar situationerna eskalerar fran noll till hundra och
kénslorna tar éver ar det forsta man bor gora att
ta en timeout. Till en boérjan, nar situationen har
eskalerat, racker det med att den vuxna kommer
ihdg att ndmna orsakerna till att han eller hon blev
arg. Det ar ocksa viktigt att komma ihag att ge



positiv respons till barnet, till exempel som tack
for att han eller hon har lugnat ner sig.

| annat fall kan man lamna allt for
stunden och aterkomma till det
forst senare, nar bada parter har
lugnat ner sig tillrackligt. Direkt
efter en upprord och kanske
valdsam situation har barnets
kropp, precis som en vuxens,

en sa kallad "efterkansla”,

som exempelvis kan hindra
logiskt tankande och

mojligheten att se pa saken ur
den andras perspektiv.

Darfor ar det bra att ata
situationen lugna ner sig
tillrdckligt innan man diskuterar
det som har hant.

Barn beskriver sina upplevelser som

negativa da de ilsknar till. Sddana

situationer ger upphov till kanslor av sorg,

ilska, radsla eller skam. Enligt studier ar det
mycket viktigt att man diskuterar situationen med
barnet efterat. Hansyn bor tas till barnets alder och
utvecklingsniva. Pa grund av att samtalsamnet ar
kansligt ar det inte alltid mojligt eller meningsfullt
att ga in pa situationen i detalj, men malet ar att
ge barnet en viss forstaelse for sitt eget beteende
och sina egna kanslor. De vuxna lar sig ocksa av
situationerna och de bor ofta noggrant granska
sitt eget beteende. Dessutom ar den vuxnas
agerande en forebild for barnet och oavsett om vi
vill det eller inte, lar barn sig ocksa av de exempel
vi vuxna ger.
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KonFrom‘ah onsfas

ATT II.SKNR TIL

En genomgang av vadldsamma situationer i
efterhand &r viktig for att barnet inte ska fa en
felaktig uppfattning om orsakerna till ilskan. Detta
aterspeglar ocksa barnets upplevelser av sig sjalv
och bidrar till att barnets sjalvkansla och positiva
jaguppfattning forstarks.

TILLTAGANDE ILSKA

Med konfrontationsfasen avses den fas i
samspelet dar barnet och den vuxna ar oense
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Fundera pa vad som hdnde
innan ditt barn ilsknade till

om nagot eller dar barnet inte foljer den vuxnas
anvisningar. Den har fasen f6ljs ofta av ilska,

som kan stracka sig fran verbala skrik till att
barnet kastar féremal, sparkar och slar den andra
personen.

| gottgorelsefasen ar situationen redan forbi och
den varsta ilskan har lagt sig. Vid det har laget
kan barnet fortfarande vara trotsigt och snasigt,
men han eller hon skriker inte langre eller forsdker
skada nagon. Den har fasen ar kritisk sa till vida
att den vuxna personen inte ska borja reda ut
situationen, utan i stallet fokusera pa den sista
fasen, efterkanslan. Den sista fasen kan drdja
kvar i barnets och den vuxnas kropp langt efter
att situationen har passerat. | det har skedet ar
det bast att helt enkelt kort konstatera att det
som skedde inte var lampligt, men att ge barnet
respons for att han eller hon har lugna ner sig.
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e Barn ar villiga att beratta om sina
inledande kroppsliga upplevelser, tankar
och kénslor fore ett utbrott.

e Borja nar ni ar tillrackligt lugna — du kan
exempelvis anvanda en “raserimatare” till-
sammans med barnet for att skapa en gynnsam
situation for att tala igenom situationen.

e Tidpunkten for samtalet ar viktig. Genast
efter situationen bor du bara bekrafta vad
som har hant och ge barnet positiv respons
pa att han eller hon lyckades lugna ner sig.
Intensiteten i efterkanslan avgor nar ni ska
aterkomma till situationen mer i detal;.

e Det ar bra om foraldern ger mojlighet till
diskussion, exempelvis genom att under en
lek prata om saken eller be om tummen upp
eller tummen ner, vilket visar om den vuxna
pratar om barnets upplevelser pa ratt satt.
e Framforallt bor man ga igenom orsaken
till att foraldern satte granser for barnet

MINNESANTECKNINGAR




NAR BARNET AR VALDsAMT 44 En GUIDE FOR FAMILJER



Nar ska man be om hja

Ip

av nagon utomstaende

— hur vet man att det a

Man ska be om hjdlp av ndgon utomstaende pa
grund av barnets valdsamma beteende om han
eller hon upprepade ganger beter sig valdsamt
hemma eller om beteendet gor det svart for
barnet att klara av relationer till vanner, skola eller
fritidsaktiviteter.

Den viktigaste indikationen for att man ska be om

hjalp ar foralderns egen kansla av att hjalp behdvs.

Det hdr kan handla om exempelvis utmattning,
angest eller svarigheter att hantera sina egna
kanslor. Féralderns egna traumatiska upplevelser
av vald i sin barndom eller i ett férhallande kan
paverka férmagan att hantera aggressivitet

eller valdsamt beteende hos det egna barnet.
Exempelvis kan ett utifran sett lindrigt valdsamt
beteende eller till och med ett hot om det, orsaka
betydande symtom hos en traumatiserad foralder,
vilket kan paverka funktionsférmagan.

For alla ar den har kanslan ocksa individuell.
Typiskt ar ocksa att férdldrar ofta vdantar med att
soka hjalp in i det sista, tills oron for barnets egen
eller syskonens sakerhet blir for stor. Foraldrar
kan ocksa skammas for att de inte sjalva klarar av
att ta hand om sitt eget barn eller vara radda for
professionella bedémningar. Detta ar manskligt
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r dags?

och forstaeligt. Som foralder ar det naturligt att
sjalv vilja 16sa problem i vardagen. Med den har
guiden vill vi uppmuntra foraldrar att tala om
familjesituationen i ett sa tidigt skede som mgjligt.
Vi hoppas ocksa att den professionella som traffar
foraldrarna har de fardigheter som kravs for att
mota dem med forstaelse, stdd att ga vidare och
utan att déma.

Det ar ocksa viktigt att komma ihag att
manniskor upplever och kanner saker och ting

pa olika satt och att exempelvis férdlderns egna
tidigare erfarenheter av vald eller andra psykiska
pafrestningar har stor betydelse for hur han eller
hon mar och klarar sig. Valdsamt beteende hos
det egna barnet eller hot om vald i hemmet kan
aktivera tidigare traumatiska minnen och orsaka
symtom hos foraldern. Om det férekommer vald i
hemmet och det finns andra barn i familjen ar det
viktigt att vara medveten om valdets eventuella
inverkan pad deras valbefinnande. Att tala om vald
och att ta upp det i familjen kommer néastan alltid
att orsaka intensiv skam hos féraldern. Det ar
viktigt att inse att skammen kan &vervinnas genom
att man konfronterar och pratar om den i ett
tryggt och konfidentiellt mote med en forstaende
professionell eller ndgon narstaende.



FOR FORALDERN ATT BEGRUNDA:

e Vad behover jag for att kunna ta upp
min familjs situation till diskussion?
e Vilken person eller organisation skulle
kunna vara trygg att tala med?
e Vad skulle jag kunna be motparten
att tanka pa i diskussionen?
e Hur kan jag hjalpa mig sjalv nar jag
kdnner mig nervos eller ar radd for att tala?
e Hur kan jag férbereda mig pa férhand
for en situation som kan kénnas svar?

FOR DEN PROFESSIONELLA ATT BEGRUNDA:

e Hur skapar jag ett tryggt rum for en foralder
att dela med sig av sina erfarenheter?
e Hur visar jag att jag lyssnar och bryr mig om?
e Hur uppratthaller jag en god kontakt?
e Hur ser jag till att reglera mina egna kanslor?
e Hur kan jag vara narvarande i stunden
for den andra personen?
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Steg mot en vardag

pa egna villkor

Medmansklighet och sjalvmedkansla
som en stodjande kraft i foraldraskapet

"En foralder kan ocksa uppleva
att det just inte finns nagon som forstar
familjens situation och hur vardagen ser ut.
Foralderns upplevelse kan ocksa vara att
man redan sjalv haller pa att drunkna i en
utmanande vardag och situationer som man
inte riktigt vill acceptera och inte vagar
dela med sig av till andra.”

Vardagslivet i en familj med upprepade
valdssituationer ar oerhort pafrestande och
utmattande for féraldern. Dessa situationer
lamnar starka kanslomassiga spar, ar emotionellt
pafrestande och prévar féralderns férmaga att
hantera situationen pa manga satt. Foraldern

ar ansvarig for hela familjens sakerhet och
valbefinnande och ar samtidigt ofta mycket
ensam i allt detta ansvar. Situationen kan kannas
mycket orattvis och oskalig, sarskilt om féraldern
har lamnats utan den ratta typen av hjalp som
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han eller hon behdver och har letat efter, mitt i
servicesystemets djungel.

Ibland kan foraldern helt enkelt uppleva att det
finns s& mycket att gora, tips och rad utifran som
inte verkar fungera, att allt redan ar prévat och
att inga valmenande rad verkar fungera med ett
barn som agerar och reagerar pa ett satt som
awviker fran normen. Foraldern kan ocksa uppleva
att det just inte finns ndgon som forstar familjens
situation och hur vardagen ser ut. Féralderns
upplevelse kan ocksa vara att man redan sjalv
haller pa att drunkna i en utmanande vardag och
situationer som man inte riktigt vill acceptera och
inte vagar dela med sig av till andra.

Flera studier visar att féraldrar till barn med
sarskilda behov ofta ar pa gransen for sin
kapacitet, lider av langvarig utmattning och
dessutom moter bristande foérstdelse fran
omgivningen, vilket tenderar att 6ka angesten
och dven upplevelserna av skam. | alla dessa
situationer behdvs en kdnsla av barmhartighet och
sjdlvmedkansla for att stodja foraldrarna i deras
dagliga liv, som ger stdd i den svara vardagen som
kraver extra krafter.



Stanna upp en stund och fundera

e \Vad betyder sjalvmedkansla for dig?

e | vilka situationer har du senast behovt
sjalvmedkansla?

e P4 vilka satt kan du visa barmhartighet
mot dig sjalv?

Sjalvmedkansla ar en av de viktigaste
vardagsfardigheterna som starker foralderns
valbefinnande och resurser, och den ar dessutom
tillganglig for alla. | familjer dar ett barn beter

sig valdsamt ar den kanslomassiga bérdan stor
och vardagen kan vara fylld av manga olika
stressfaktorer. Mitt i den utmanande vardagen kan
foraldrarna utsattas for kritik fran omgivningen
och kanna sig hjalplésa och otillrackliga nar det
galler att hantera sitt eget foraldraskap, sina
tankar och kanslor. Nar de ar trétta och pressade
kan deras egna reaktioner och negativa tankar om
till exempel barnet leda till skamkanslor.

Foraldrar sager ofta att de kdanner djup skuld

over de val de har gjort och de satt pa vilka de
har agerat nar de annu inte visste allt det som de
forst senare, ofta genom langvariga forsok och
misstag, har kommit att férstd om sitt barn och
barnets sarskilda behov. Skuldkanslor kan vara en
daglig foljeslagare, oavsett hur hart féraldrarna an
forsoker och dven om de gor sa gott de kan med
de fardigheter, kunskaper och resurser som de har
till sitt forfogande i stunden.
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Sjalvmedkansla kan lata
exempelvis sa har:

"Jag agerade som jag gjorde baserat
pa den information jag hade vid tillfallet
och sa gott jag kunde i situationen.
Jag gjorde sa gott jag kunde med de resurser
som jag da hade.”

Det har visat sig att férmagan till sjadlvmedkansla &r
till stor hjalp for att hantera och ¢vervinna manga
tuffa stunder i vardagen.

VAD SJALVMEDKANSLA BETYDER
FOR MANNISKOR:

"Ett gott liv"

"Att inte behdva vara battre an ndgon annan”
"Tillatelse att vara ofullkomlig”
"Uppriktighet”

“Lata bli att gora jamforelser”

“Det racker med att jag gor mitt basta”

Vad handlar sjalvmedkansla om?

Ursprungligen kommer orden for sjalvmedkansla
fran latin: pati cum, att lida med. Men att lida med
sig sjalv ar ofta inte den forsta naturliga reaktionen
nar en situation sparar ur eller nar vi konfronteras
med exempelvis valdsamt beteende hos ett barn.



Vad gor vi egentligen i stallet? | situationer dar vi
utsatts for fara, oavsett om den ar psykisk eller
fysisk, aktiveras manniskans naturliga kamp- eller
flyktbeteende, som pa handlingsniva ofta yttrar sig
som en attack mot oss sjalva: klander, sjalvkritik
och sjalvrannsakan. Detta ar helt forstaeligt, det
ar vart manskliga forsok att minimera fara och/
eller att skydda oss fran fara. Men det hjalper oss
inte som foraldrar och som familj. | stallet ar det
till nytta for absolut alla att inta ett tankesatt av
sjalvmedkansla.

Fardigheter i sjalvmedkansla
ar konkreta och mdjliga
att trana upp

Medveten narvaro: Att medvetet och objektivt
granska sina egna upplevelser. Att inte underskatta
eller dverdriva och att inte agera omedelbart i
samband med en stark kanslomassig reaktion.

Vanlighet mot sig sjalv: Omtanksamma och
uppmuntrande ord till sig sjalv. Exempelvis, "“Jag
har klarat av det har tidigare.” Det ar helt normalt
att kanna angest i stunden, men det betyder inte
att man ar en dalig foralder eller att man agerar
fel som fordlder. Nar vi som foraldrar lyssnar pa oss
sjdlva och ar medkannande och émsinta mot oss
sjalva, har vi stoérre chans att héra hur vi mar, vad
vi behover och vad vi kan géra till férman for oss
sjalva.

Delad mansklighet: Jag ar inte ensam! Konsten

att vara i fred med sina kanslor, ofrankomligen och
utan att gémma sig. Medvetenhet om och stéd av
det faktum att andra féraldrar har upplevt samma
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sak, att det finns andra av oss som star infér och
har 6vervunnit situationer som verkar lika svara.

Hur kan fardigheter i sjalvmedkansla
se ut i vardagen?

Att forhalla sig till sitt eget foraldraskap och
svara stunder i vardagen innebar i sin enklaste
form att acceptera att alla manniskor, och ocksa
alla foraldrar, upplever lidande och stalls infor
utmanande situationer i sitt liv. Det dr ocksa ett
erkannande av att det ar majligt att hantera och
klara av dven de mest utmanande kanslorna och
situationerna, och att andra ocksa har klarat av
sadana. | praktiken innebar det att du stannar
upp och tanker pa dina egna kanslor i vardagen,
nar ditt eget barn beter sig valdsamt, till exempel
mot syskon eller mot dig sjalv som féralder och
du marker att dina egna tankar borjar skena i vag:
Varfor har vi det sa har, varfor hander det alltid
oss, ar allt mitt fel, vad har jag gjort for fel, ingen
kan hjalpa oss.

“Du marker att dina egna tankar borjar
skena i vag: Varfor har vi det sa har, varfor
hander det alltid oss, ar allt mitt fel, vad for

fel har jag gjort, ingen kan hjalpa oss”

Dessa tankar ar manskliga och kommer lattare
upp till ytan nar vi ar trétta, stressade och vi

befinner oss i stunder av hoppldshet. Nar vi ar
trotta faller vi ocksa 1att in i katastroftankande



och jamfor oss sjalva och var familj med andra.

Vi jamfor oss exempelvis med dem som tar sats
fran helt andra utgangspunkter, med dem som
verkar ha det sa latt utan de sardrag som ett
exceptionellt liv fér med sig. Vi kan ocksa kanna
att vi ar helt ensamma med vara utmaningar.

Ett sadant tankande kan leda till isolering och
tillbakadragenhet. Men om vi vagar tanka igenom
vara egna tankar, ga utanfor oss sjalva och se pa
situationen med Iat 0ss sdga en vans 6gon, inser vi
att vi gor sa gott vi kan med de resurser vi har just
da och att det ar tillrackligt.

Att moéta sig sjalv med sjalvmedkadnsla i dessa
tuffa stunder i vardagen kan darfér bland annat
innebdra att man lagger marke till sina egna
tankar, kan granska deras kraft i forhallande till sig
sjalv och valja hur man ska agera i slutandan.

Nar livet blir riktigt tufft kan sjdlvmedkansla for
dig sjalv bokstavligen bara dig genom stormen.
Sjalvmedkansla har ocksd manga viktiga férdelar:
Sjalvmedkansla framjar god psykisk halsa, skyddar
mot depression, hjdlper oss att hantera motgangar,
starker vart immunforsvar och var férmaga att
skapa en bra kontakt med var omgivning och

vara barn. | praktiken lindrar den ocksa stress

och hjalper oss exempelvis att reglera vara

egna kanslomassiga reaktioner. Sjalvmedkansla
aterspeglas ocksa direkt i hur vara tankar paverkar
bland annat vara kanslor, vart humér, var kropp
och var andning. “Jag ar tvungen”, "Jag ar samre
an andra”, “"Nu borde jag nog...” och andra
harda, sjalvkritiska tankar kan 6éka kroppens
vaksamhet och exempelvis muskelspanningar

i kroppen. Samtidigt blir andningen ytlig och
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kortisolproduktionen dkar. Nar du ddremot talar
vanligt till dig sjalv och &r medkannande mot dig
sjalv, och nar du upplever att du har tillatelse att
vara som du ar, blir andningen djupare och lattare
och hela kroppen lugnar ner sig och slappnar av.

Att vara sjalvmedkannande infér utmaningar gor
att du inte behover agera impulsivt och av radsla.
Sjalvmedkansla, eller att behandla sig sjalv som en
van, ger ett mentalt korfalt for att agera for den
noédvandiga forandringen - att sta upp for barnet,
att leta efter satt att hjalpa barnet, att kampa

for att hjalpa barnet, att i sig sjalv och i familjens
dagliga liv identifiera de beteendemaonster och
reaktioner som inte leder framat. Sjalvmedkansla
ger alltsa de praktiska resurserna for att léra sig att
agera annorlunda, pa ett satt som passar dig sjalv.

"Sa har later sjdlvmedkansla:
Oavsett vad som blir gjort och hur
mycket som blir ogjort, sa racker vi till
for oss sjalva och vart barn.”



Ovning:
Tre steg mot barmhartighet

Hur du i praktiken kan visa medkansla
mot dig sjalv:

1. Fundera 6ver vilka férvantningar du har pa

dig sjalv som foralder och hur rimliga de ar i er
situation. Varifran kommer dina férvantningar?
Vems rost hors i dem? Drivs de utifran eller inifran
dig sjalv? Och vad ar viktigt att halla fast vid?

Var kan du vara mer flexibel och ge efter? Och
hur skulle dina egna férvantningar pa ett bra
vardagsliv se ut?

2. Lagg marke till vilken rést inom dig som talar!
Ar den anklagande och starkt kritisk? Eller &r den
mild, accepterande och medkdnnande? Vems

rost ar det du hér? Om rosten ar kritisk kan du
fraga dig sjalv varfor du skulle vara mer elak mot
dig sjalv an mot en god van? Férsoker du kanske
sporra dig sjalv till att goéra battre ifran dig? Hur val
fungerar det?

3. Ldgg handen pa hjartat, det i sig aktiverar det
parasympatiska nervsystemet, kar produktionen
av oxytocin, lugnar sinnet och ger dig tid att tanka
pa vad du behdver mest just nu och vad som bast
skulle hjalpa din familj.

"Fardigheterna till sjalvmedkansla ar
en superkraft som vi har i vara fickor”
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Medkansla ar en gava inte enbart fér oss sjalva
utan ocksa for vara narstdende. En stor del av var
hjarna ar uppbyggd for att identifiera och lasa av
andra manniskors kanslor. | praktiken innebar det
att det vi kanner for oss sjélva éverfors direkt till
andra i var omgivning genom spegelneuronerna i
hjarnan. Nar vi slapper taget om att jamféra och
klandra oss sjalva och slutar kdmpa med var egen
otillracklighet, kommer ocksa vara barn till slut att
ma battre.

Att ha sjalvmedkansla ar det snallaste du kan gora
for dig sjalv och dina narstadende.

VISSTE DU ATT:

Kortisol ar ett viktigt hormon for kroppen.
Dess framsta funktion ar att uppratthalla
energin under kravande anstrangningar
d.v.s. under stress.

Ju mer positiv och mindre kritisk du ar
mot dig sjalv som foralder, desto lagre blir
kortisolnivan i kroppen och desto storre
blir férandringen i hjartfrekvensen,

vilket anses vara ett bra tecken pa
aterhdmtningsformagan.

De som har mer sjalvmedkansla har battre
formaga att aterhamta sig aven under stress.
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Hopp som
en resurs

Hopp som en resurs for familjer
som rakar ut for vald

“Hopp ar ett sinnestillstand, ett slags
|6fte om att vi vagar forvanta oss
goda saker av framtiden trots de utmaningar
vi star infor i dag.”

Vardagen och att vara specialféralder ar givande,
men anda ibland ocksa utmattande. Utmanande
situationer med ett barn och att leva under hot om
vald ar en tung borda att bara for vem som helst
av oss. Mitt i den stressiga vardagen och de svara
stunderna lyfts hoppets roll fram som en resurs
som stodjer och skyddar familjen. Hopp innebéar
att ha valmojligheter och att sjalv kunna paverka
hur saker och ting ska vara.

e Vad betyder hopp for dig i dag?
e Vad betyder hopp for ditt barn i dag?
e Var finner du framtidshopp och
vem kan hjalpa dig?
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Hopp som livets
grundlaggande kraft

Hopp ar livets grundldggande kraft, tanken att livet
aven mitt i den stressiga vardagen och utmaningarna
kan vara gott och manskligt, och att aven svarigheter
kan overvinnas. Hopp ar ocksa dvertygelsen om

att det dven mitt i hjalplésheten gar att finna nya
|6sningar och trots att utmaningarna just nu kanns
stora som berg, sa kommer det dnnu andra slags
dagar och battre tider. Hopp ar att tro pa att ingen
situation varar for evigt. Om hopp skulle beskrivas
med ett enda ord, skulle det ordet kunna vara
mojlighet. Hopp blickar framat och lovar mojligheter,
tro och visioner for det goda i en sjaly, i det egna
foraldraskapet, i livet och i andra personer. Hopp ar
uppfattningen om och den djupa upplevelsen av att
man sjalv kan paverka hur ett gott liv byggs upp.

"Hopp blickar framat och lovar méjligheter,
tro och visioner for det goda i en sjalv,
i det egna foraldraskapet,
i livet och i andra personer.”



Att halla hoppet vid liv innebar konkret att vi kan
gora goda val och fatta beslut som framjar hela
familjens valbefinnande. Nar manniskor kanner
att de kan paverka sin egen situation och att de
har modet att férvanta sig goda saker i framtiden,
forsoker de medvetet vidta dtgarder i stunden

for att starka sitt valbefinnande. Hopp avspeglas
darfor direkt, ju storre kanslan av hopp &r, desto
mer positiva blir handlingarna och vanorna. Nar vi
som manniskor har hopp att forlita oss pa, har vi
ocksa en formaga att halla ut genom de svaraste
tiderna, eftersom vi forstar att dessa ocksa ar en
mansklig del av livet. H6ga nivder av hopp har visat
sig vara kopplade till laga nivaer av kanslomassig
utmattning, vilket ar anledningen till att hopp ar
sa viktigt: Det kan skydda och trésta i de svaraste
stunderna, men ocksa ge krafter och starka
upplevelsen av det goda.

“Hopp skyddar och trostar
i de svaraste stunderna.”

Hopp ar ocksa kopplat till flexibilitet i sinnet,
d.v.s. en férmdga att bdja sig och anpassa sig till
férandrade livsomstandigheter och kanslor, vilket
ar vanligt i barnfamiljer, trots noggrann planering
och grundlig framférhallning. Oundvikligen stor
livet ibland planerna. Familjer som lever mitt i

en vardag, som kraver sarskild styrka, paverkas
speciellt av faktorer som ligger utanfor deras
kontroll, men som anda ar en integrerad del

av livet. Dessutom gar det inte alltid att reglera
barnets stress pa ett optimalt satt sa att exempelvis

NAR BARNET AR VALDSAMT

56

utmanande beteende eller valdsamma situationer
aldrig uppstar. Ibland kan det ocksa kdannas som
om livet ar en balansgang mellan kris pa kris och
att fortvivlan ar en vanlig gast i familjerna. En kris
definieras som en situation dar vi dverraskas och
inte vet vad som kommer att handa. En kris ar

ett tillstand dar de fardigheter vi har lart oss inte
fungerar, och det ar faktiskt ofta sa det ar att vara
specialféralder. Om krisen pagar under en lang
tid, till exempel pa grund av att det tar lang tid
att fa hjalp, och familjens framsta upplevelse av
vardagen ar att det bara ar frdga om att klara sig
dag efter dag, kan familjens hopp verkligen sattas
pa prov.

Forhallandet mellan
hopp och fortvivlan

Upplevelser av misslyckanden i vardagen, den
egna radlésheten som foralder i valdssituationer
och exempelvis kdnslan av att inte bli bemott av
servicesystemet kan skapa aven djupa kanslor

av kraftléshet och hoppléshet hos foraldrarna.
Sambandet mellan misslyckande och kanslor av
kraftldshet ar viktigt eftersom vi ar som farligast
for oss sjalva och for andra manniskor nar vi
upplever kraftloshet. Kraftloshet leder till réadsla
och fortvivlan. Hoppléshet omfattar ocksa tankar,
upplevelser och kanslor av att inte kunna goéra
nagot at sin situation, att vara utlamnad till andra,
att inte ha en stédjande relation till andra eller att
inte kunna klara av sin egen roll som foéralder.

Den kansla av kraftldshet som féljer med ett
misslyckande borjar ofta med sjélvrannsakan:
"Jag kunde ha” eller "Jag borde ha”. Och var



T

* Har en positiv inverkan pa den
psykiska halsan
e Hjalper till att ge stod i tider av
osakerhet
e Starker kanslan av gemenskap
e Skapar en cirkel av positivitet
e Uppratthaller funktionsformagan
e Starker flexibiliteten
e Hjalper till att anpassa oss till sadant
som vi inte sjalva kan pdverka
* Bygger upp formdgan att agera
och paverka
e Hjalper oss att vara barmhartiga
nar det galler var egen hjalplshet
och vara egna behov

OPPET FORSVINNER AV:

e Osakerhet och oro infor framtiden
e Svdrigheter att finna hjalp
e Fa mojligheter till paverkan
e Upplevelser av att inte vara

hord eller forstadd

e Nedvardering och ogiltigférklaring
* Dolda kanslor och skam

e Belastning och Idngvarig stress



radsla vaxer i proportion till var évertygelse

om att en dorr for alltid ar stangd for oss. Den
overgripande kanslan av kraftléshet leder oss i
sin tur sa smaningom till fértvivian. Fértvivlan ar
ett mentalt tillstand. Det ar en dvertygelse om att

morgondagen kommer att se likadan ut som i dag.

Hoppets
spelplan

Hopp i sin tur fungerar i motsatt riktning: En
férmaga att gora skillnad i vara egna och andras
liv, att starka var egen handlingsférmaga och
varandras aterhamtning, att sprida hopp till
varandra och att bara oss genom stunder av
fortvivlan. Hopp utesluter inte fortvivlan, utan
kommunicerar med den.

Nar vi upplever att vi kan paverka vara liv,
paverka oss sjalva, vart foraldraskap och

vara relationer, starker vi hoppet och
handlingsférmagan. | motsats till vad man ofta
tror ar hopp inte passiv vantan, godtrogenhet eller
storslagna kanslor. Hopp ar ett tankesatt som gar
att ldra sig. Hopp ar en medveten tankeprocess
som innebar att tolerera fortvivlan, vara
malinriktad och framatblickande och som framfér
allt uttrycks i handling och agerande. Hopp ar ett
tillstand som bygger pa upplevelsen att den som
hoppas har medel och vilja att uppna det han
eller hon vill.

Hopp vacks nar vi kan satta upp mal, har
uthallighet och envishet for att nd malen och

tror pa var egen foérmaga att agera. Hopp ar ocksa
nagot inlart. Barn lar sig detta av sina foraldrar
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om dessa kan sdtta granser, vara konsekventa och
erbjuda sina barn sitt stod.

Ovning:
Fem steg for att halla hoppet vid liv
i vardagen

1. Vack hopp genom att skapa realistiska mal och
kartlagg vart ni ar pa vag som familj — lagg marke
till vad som ar vasentligt och vad som ar viktigast
just nut.

2. Uppmuntra hopp i vardagen — skapa en
handlingsplan for att uppna era mal, lista de
atgarder som kommer att leda er mot den framtid
ni énskar.

3. Identifiera olika roller med hopp — var i de

olika rollerna i livet (van, foralder, make/maka,
arbetstagare, kollega, frivilligarbetare, anhorig)
upplever du hopp och framgang — bekrafta det
goda och forsok att lagga till det i vardagen alltid
nar du kan.

4. |dentifiera dina egna tankar och forsok att inte
frukta det varsta — férsok att medvetet fokusera
dina tankar pa nuet och framtiden, tank pa
mojligheter.

5. Ty dig till likasinnade, dela med dig av dina egna
erfarenheter, lyssna pa andras berattelser, bli inte
ensam.



Uppgift:

Se hur langt du redan har kommit
och vad allt ni redan har klarat av

Stanna upp en stund och
se tillbaka pa den resa du
har gjort hittills och se
vad allt ni har klarat

av som familj.

Skriv ner eller fundera
pa foljande fragor:

1. Vad har svarigheterna
lart dig om dina egna
och din familjs styrkor?
2. Vad for viktigt har
du lart dig av dina
narstdende?

3. Hur kan du hantera
eventuella svara

tider i framtiden?

4. Vad maste du

ta hand om for att

ni ska klara er ocksa

i fortsattningen?

5. Vilken typ av
handlingar,

attityder och tankar
ger dig krafter?

6. Vilka kan du sjalv hjalpa?
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VERKTYGET FOR HOPP
OCH TRYGGHET

Med hjalp av verktyget Hopp och
trygghet kan barn och

unga personer fundera pa:

e Personer som uppmuntrar dem

och som de kan beratta allt for.

e Platser dar de inte behdver stressa

eller vara radda fér ndgonting.

e Saker och aktiviteter som ger gladje,
far dem pa gott humor och att ma battre.

Med hjalp av verktyget kan du rita
en fardplan med hopp
om framtiden for din famil;.

MANNISKOR
[5om UPPMUNTRAR (1
oM 'mg ,KQ‘N BERATTA ALLT F

PLATSER -

DAR JAG INTE BEHOVER
STRESSA ELLER VARA RADD

GAKER OCH AKTIVITETER

Med hjalp av verktyget kan ni ocksa
tillsammans stanna upp och fundera:
e \/ad ar ert valbefinnande uppbyggt av?
e \/ad skapar hopp och trygghet?

Ni kommer nog att klara er,
vaga vanta pa en bra framtid.

SOM GER MIG GLADJE

OCH SOM FAR MIG ATT MA BATTRE
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Slutord

Du kommer att klara dig

Forhoppningsvis har du upplevt att den har guiden
ar nyttig och att den har gett dig ndgra tips som
kan hjalpa dig och din familj att f& en smidig och
bra vardag som ar lampligt for just er. Manga

av de fragor som tas upp i guiden ar valdigt
omfattande helheter som gar till kdrnan av vad
det innebar att vara manniska. Att identifiera och
dela upp dem i lampliga helheter, tilldgna sig dem
och ta med dem in i vardagen dr nagot som sker
langsamt under livets gang. Kanske skulle man
snarare kunna tanka sig att det ar en livslang resa
att reflektera 6ver guidens perspektiv och tillampa
verktygen i sin egen vardag. Arbetet kanske aldrig
blir fardigt, men varje dag har vi en ny méjlighet
att gora det lite battre an i gar. Sa ha talamod och
framfor allt var snall mot dig sjalv. Bara det faktum
att du har plockat upp den héar guiden visar hur
hangiven och karleksfull foralder du ar och att du
ar god och tillracklig, har och nu, mitt i all den
ofullstandighet som ar en vasentlig del av att vara
manniska.
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Arbetet Néar barnet ar valdsamt fortsatter

Arbetet med temat Nér barnet ar valdsamt fortsatter
som en del av de tjanster kring barn och vald

som Setlementti Tampere erbjuder. Tjansten ar ett
avgiftsfritt professionellt stéd med lag troskel for
familjer dar ett barn eller en ung person beter sig
valdsamt mot sina andra familjemedlemmar. | akuta
situationer far familjen kortvarig krishjalp som syftar
till att stabilisera fordldrarnas och familjens situation.
Arbetet Nar barnet &r valdsamt stoder familjer att
finna metoder och satt att forebygga valdsamt
beteende fran ett barns sida. | arbetet anvands
metoder for valds- och krisarbete.

e Individuella moten for féraldrar och syskon

e Familjemdten och kamratstodsgrupper for foraldrar

e Aggressionshanteringsgrupper fér barn och unga
over 12 ar

Det ar viktigt att komma ihdg att du inte ar ensam
och att det finns hjalp att fa. Tveka inte att ta
kontakt med oss.

Narmare information pa Setlementti Tamperes sidor
(pa finska):
www.perhevakivalta.fi/kun-lapsi-satuttaa-tyo



Definitioner av vald
(Institutet for hélsa och valfard THL)

Vald i nara relationer. Med vald i nara relationer
avses vald vars utévare och offer ar eller har varit i
en ndra relation till varandra. Vald i nara relationer
sker ofta i hemmen och forblir vanligtvis dolt.
Vald i nara relationer kan rikta sig mot en persons
nuvarande eller tidigare partner, barn, foéralder,
ndra slaktning eller ndgon annan narstdende.
Vanligtvis utsatts offrets hela narmaste krets for
féljderna av valdet.

Familjevald (Vald i hemmet). Med vald i hemmet
avses vald som utévas av en familjemedlem mot en
annan.

Fysiskt vald. Fysiskt vald kan exempelvis vara
knuffar, slag, sparkar, luggningar, slag mot
huvudet, stryptag, klésningar, skakningar,
anvandning av skjutvapen eller eggvapen eller hot
om fysiskt vald.

Psykiskt vald. Med psykiskt vald avses exempelvis
fortrycka, kritik, skallsord, forakt, kontroll,
begransning av sociala kontakter, stark svartsjuka,
isolering, att ha sonder saker, skada sallskapsdjur
eller hot om att géra nagot av dessa. Ocksa hot
om sjalvmord ar psykiskt vald.

Materiellt vald. Psykiskt vald som innebar
overlagd skadegorelse riktad mot en persons
narstaende eller egendom for att uppna ett visst
mal. Materiellt vald kan exempelvis handla om
att forstora en annan persons egendom eller
skada personens sallskapsdjur for att bland

annat fa malet for garningen att lida, kontrollera
nagons verksamhet eller minska nagons
verksamhetsmdjligheter.

e Bli inte ensam: Berdtta for en van,
slakting, ndgon du litar pa
eller en professionell.

e Sok information: Information om vald
och hur man far hjalp finns pa nétet, pa
hjalplinjer, hos professionella

och myndigheter, bade for den

som utsatts for vald och for den

som utdvar vald.

® Be om hjalp: Du far hjalp, vagledning,
radgivning och stod av valfardsomradets/
kommunens tjanster och av regionala och
nationella tjanster. Bland andra lokala
myndigheter, halso- och sjukvarden,
organisationer och skolor erbjuder hjalp.
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Kallor

Tryckta kallor (I vissa fall finns det

en svensk dversattning, och i sa fall

har den ocksa angetts)

e AART - Adapted Aggression Replacement Training:
Sosiaalisen kyvykkyyden harjoitusmenetelma, K.
Gundersen, T. Olsen, J. Finne, B. Stromgren & B.
Dalefold (2018)

(Norska originalet: AART — en metode for trening i
sosial kompetanse)

e ART - Aggression Replacement Training:
Ryhmaharjoitusmenetelma aggressiivisesti kayttaytyville
nuorille, B. Glick & J. Gibbs (2011) (Engelska originalet:
Aggression Replacement Training: a comprehensive
intervention for aggressive youth)

e Brainstorm - Nuoruuden aivomyrskyn voima ja
merkitys, D. Siegel (2019)

e Hjarnstorm: Overlev tonérstiden med forskningens
hjalp, D. Siegel (2016)

e (Engelska originalet: Brainstorm. The power and
purpose of the teenage brain)

e Family TIES: Vuorovaikutustaitojen harjoitteluohjelma
aggressiivisesti kayttaytyvien nuorten perheille, R.
Calame & K. Parker (2013) (Engelska originalet: Family
TIES)

e HAPEAPAKKA - kohti ndhdyksi tulemisen kokemuksia.

Pakka sisdltaa 93 erilaista korttia, jotka auttavat
tunnistamaan hapean hetkiin liittyvia ajatuksia ja
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kohtaamaan omia tuntemuksia haastavilta tuntuvissa
tilanteissa. R. Seppald, H. Rautiainen, V. Vilppola & M.
Vellas (2022).

e L4t Oss Prata Om Skam-korten — erfarenheter av

att bli sedd (pa finska). Kortleken innehaller 93 olika
kort som hjalper till att identifiera tankar i anslutning
till stunder av skam och att méta sina egna kanslor

i situationer som kanns utmanande. R. Seppald, H.
Rautiainen, V. Vilppola & M. Vellas (2022).

e Let's Talk About Shame cards — towards a feeling of
being seen. The box contains 93 different cards that
help you identify thoughts related to moments of
shame and face your emotions in challenging situations.
R. Seppald, H. Rautiainen, V. Vilppola & M. Vellas
(2022).

e [tsemyodtatunto, K. Neff (2020) (Engelska originalet:
Self-compassion)

e Kiukkukirja: Aggressiokasvattajan kasikirja - vauvasta
kouluikaan, R. Cacciatore (2018)

e Lempedn kasvattajan opas, T. Trogen (2022)

e Mita sa rageet? - Lapsen ja nuoren tunnetaitojen
tukeminen, A-M. Jaaskinen (2017)

e Nouse vahvempana - Vaikeuksien kautta voittoon, B.
Brown (2020)

e Resa sig stark, B. Brown (2016)

e (Engelska originalet: Rising strong)

o Nae sydamella, K. Saukkola & T. Laane (2017)

e Nahkaa Meidat - Miten vastata erityisperheiden
hatahuutoon, U. Sarkikangas & R. Seppala (2022)

¢ Perhevakivaltaa kokeneet lapset toiminnan kehittdjing,
A. Tiainen, R. Kalliomeri, T. Muukkonen & H. Tulensalo
(2020)

e Positiivinen kasvatus, T. Trogen (2020)

e Rauhoita ja Rohkaise, A. Tommola & S. Hakkila (2017)



e Sensomotorinen psykoterapia - Keinoja trauman

ja kiintymyssuhdevaurioiden hoitoon, P. Ogden &

J. Fisher (2016) (Engelska originalet: Sensorimotor
psychotherapy)

e Traumaperdisen dissosiaatiohairién vakauttaminen, S.
Boon, K. Steele & O. Haart (2011)

e Att hantera traumarelaterad dissociation, S. Boon, K.
Steele & O. Haart (2012)

e (Engelska originalet: Coping with trauma-related
dissociation)

e Tukea Arkeen! Keinoja lasten ja nuorten
emotionaalisten, sosiaalisten ja kayttaytymisen taitojen
tukemiseksi, P. Karjalainen, P. Pihlaja, N. Koskenalho, O.
Palosaari & P. Kouvonen (2022)

e Tulistuva lapsi, R. Greene (2006)

e Explosiva barn, R. Greene (2003)

e (Engelska originalet: The explosive child)

e Vireystilan saately ja aistipulmat, M. Poskiparta (2022)

Elektroniska kallor (I vissa fall finns det svenska
webbsidor, och da har de ocksa angetts)

e Egenvardsprogrammet for aggression,

Psykporten.fi: Egenvardsprogrammet fér aggression
(mielenterveystalo.fi)

e Erityislasten vanhempiinsa kohdistama vakivalta ja siita
selviytyminen vanhempiensa kokemana.

M. Salonen (2018). Pro gradu: Erityislasten
vanhempiinsa kohdistama vakivalta ja siita selviytyminen
vanhempien kokemana (ulapland.fi)

e Kohti tasapainoista arkea, Erityisvoimia.fi: Lapsen
haastava kayttaytyminen | Erityisvoimia.fi

e Kun lapsi satuttaa - Kielteisten tunteiden vaikutus
perheen voimavaroihin vanhempien kokemana.

S. Dyster & M. Miettinen (2023). Theseus: https://urn.fi/
URN:NBN:fi:amk-202302122299

NAR BARNET AR VALDSAMT

66

e Kun lapsi satuttaa - Minkalaista apua erityista tukea
tarvitsevien lasten vanhemmat kaipaavat, kun lapsi on
vakivaltainen, T. Hanninen (2019). Theseus: https://urn.
fi/URN:NBN:fi:amk-2019120123789

e Lapsi lyd - toimi ndin! Lapsenkasvatus.fi: Lapsi lyo -
toimi nain! - Lapsenkasvatus

e Pakkotoimet lastenpsykiatrisessa osastohoidossa

- Rajoittamismenetelmina eristys- ja kiinnipitotilanteet,
K. Kauppila (2019). Vaitoskirja: https://erepo.uef.fi/
handle/123456789/220567?locale-attribute=fi

e Sitd, mita ei nde, ei ole olemassa! NAE NEPSY:

Nae nepsy (naenepsy.fi)

e Stressiprofiili, M. Lahteenoksa:
https://erityisvoimia.fi/nain-teet-stressiprofiilin/

¢ Toivontielld - askeleita kohti omanlaista hyva,

R. Seppald. https://www.riikkaseppala.fi/

e Tukea arkeen, Honkalampi: Materiaalipankki -
Honkalampi-saatio

e Tukea kommunikointiin (2023), Kehitysvammaisten
Tukiliitto: Tukea kommunikointiin | Tukiliitto

e Sdkerhetsplan infor en valdssituation eller hot om
sadan hemma: Sakerhetsplan infér en valdssituation

- Brottsofferjouren (riku.fi)

e Turvasuunnitelmat: Turvasuunnitelmat - Nettiturvakoti
e Vuorovaikutus ja kommunikointi kuuluvat kaikille:
www.papunet.net / Vireystilan saately - Papunet

e Valdsformer, THL (2022) Valdsformer - THL

e Ordlista 6ver valdsbegrepp, THL (13/2021):

Ordlista 6ver valdsbegrepp (julkari.fi)


https://www.mielenterveystalo.fi/sv/egenvard/egenvardsprogrammet-aggression
https://www.mielenterveystalo.fi/sv/egenvard/egenvardsprogrammet-aggression
https://lauda.ulapland.fi/handle/10024/63330
https://lauda.ulapland.fi/handle/10024/63330
https://lauda.ulapland.fi/handle/10024/63330
https://erityisvoimia.fi/
https://erityisvoimia.fi/
https://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-202302122299
https://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-202302122299
https://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-2019120123789
https://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-2019120123789
https://lapsenkasvatus.fi/lapsi-lyo-toimi-nain/
https://lapsenkasvatus.fi/lapsi-lyo-toimi-nain/
https://erepo.uef.fi/handle/123456789/22056?locale-attribute=fi
https://erepo.uef.fi/handle/123456789/22056?locale-attribute=fi
https://naenepsy.fi/
https://erityisvoimia.fi/nain-teet-stressiprofiilin/
https://www.riikkaseppala.fi/
https://www.honkalampi.fi/kehittamistoiminta/perpe-keskus/materiaalipankki/
https://www.honkalampi.fi/kehittamistoiminta/perpe-keskus/materiaalipankki/
https://www.tukiliitto.fi/tuki-ja-neuvot/tukeakommunikointiin/
https://www.riku.fi/sv/guider-och-anvisningar/sakerhetsplan-infor-en-valdssituation/
https://www.riku.fi/sv/guider-och-anvisningar/sakerhetsplan-infor-en-valdssituation/
https://nettiturvakoti.fi/nain-haet-apua/turvasuunnitelmat/#turvasuunnitelma-kokija
http://www.papunet.net
https://thl.fi/sv/teman/vald/valdsformer
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/143062/URN_ISBN_978-952-343-706-7.pdf?sequence=1&isAllowed=y




Att bli hord,
sedd och
forstadd

Det vald som barn eller unga personer med sarskilda behov utévar mot sina foraldrar
ar fortfarande ett nedtystat och svart samtalsamne. Att ta upp fragan bidrar
till att minska skammen, att inte dodlja valdet och uppmuntrar familjer att soka hjalp.
Det kommer ocksa att hjdlpa samhallet att battre forsta hur man kan stodja familjer
med barn eller unga personer som beter sig valdsamt.

Familjeguiden Nar barnet ar valdsamt riktar sig till foraldrar. Guiden ger praktiskt stod
och okar de professionellas forstaelse for familjernas vardag.
Guiden innehaller tips for alla familjemedlemmar om att tillsammans arbeta for en smidig
och bra vardag som ar lamplig just for dem. Det faktum att du laser den har guiden visar
pa mod och forhoppning om en framtid utan vald.

v Tukena




