5 FRISKFAKTORER FOR PSYKISK
HALSA HOS BARN OCH UNGA:
TRYGGA VUXNA

Barn har behov av trygga relationer till vuxna. De behdver bli bemdétta av
oss pa ett inkdnnande och férutsagbart sitt. Vuxna kan skapa skyddande
férutsattningar for barn genom att lara barnen att de kan ta hjalp av vuxna
nar de behover, och utforska livet nar de vill. En pendelrérelse mellan trygg-
het och utforskande gor att barn erdvrar tillit bade till relationer och sin
egen formaga.

Barn behdver manga vuxna runt om sig med olika kompetenser och alla
kan pa olika satt bidra. Samarbete och dialog mellan vuxna kring fragor som
rér barnet skapar trygghet och ett fungerande skyddsnat. Det ar viktigt att
vuxna som moter barn utanfér hemmet uppmarksammar om belastningar
och egna svarigheter gor det svart for féraldrar att se och svara pa sitt
barns behov. BVC, férskola, skola och elevhilsa har en viktig uppgift for

att forbattra forutsattningarna fér de barn som ar mest utsatta.
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TRYGGT UTFORSKANDE

- NARA VUXNA AR DEN BAS SOM BARN UTGAR
FRAN FOR ATT UTFORSKA LIVET.

Aven hos stora barn
véixlar behoven av
att ge sig ut i livet

och att vinda sig till
vuxna for trygghet.
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Med 6kade férmdgor
kan barn réra sig sjélv
iallt vidare cirklar
och utforska saker
pd egen hand.

De minsta barnen

behéver ha stéindig
tillgdng till vuxna ‘
som skyddar, lugnar

och trostar.

Att vuxna delar
glddje och nyfikenhet
med barn dr viktigt!

TRYGG OMSORG

- NARA VUXNA AR DEN TRYGGA HAMN SOM BARN
ATERVANDER TILL FOR ATT TANKA TRYGGHET.

Barns behov av trygghet varierar
beroende pd dlder och mognadsniva

e Sma barn utvecklas och mar bra Barni skolaldern kan ha gott stod

av att trygga vuxna i hemmet
svarar pa deras behov av trost,
skydd och omsorg. De mar bra av
att en trygg vuxen delar gladje
och nyfikenhet med dem och ar
den trygga bas de behover for att
vaga utforska varldeni allt storre
cirklar.

Skolbarn behéver trygga vuxna

i olika delar av vardagen, saval
hemma, som i skolan och i fri-
tidsaktiviteter. De mar bra av att
motas med intresse och nyfiken-

av en trygg vuxen som kan hjalpa
till med praktiska problem och
lyssnain behov.

Barnitonaren blir allt mer sjalv-
sténdiga, men de behover fortfa-
rande trygga vuxna nara tillhands.
Vuxna behdéver vara flexibla for
tonaringens skiftande behov och
mota upp nar den soker trost eller
samtal. Visa dig girna intresse-
rad och hjalp tonaringen att géra
svara amnen pratbara genom att
stalla raka fragor.

Fundera garna kring
vad som gor det lattare
for dig att vara en trygg
vuxen for barn du moter
i vardagen.

het infor deras tankar och kanslor.

@ Radda Barnen
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Precis som var fysiska hilsa, paverkas dven var psykiska hilsa av
vara levnadsvanor. Vi kan hjilpa vara barn genom att stotta dem till
goda rutiner och en balanserad vardag. Barn behéver en variation av
aktiviteter. De behover leka, vila, vara tillsammans, rora pa sig och
gora meningsfulla saker. Vi kan se pa barns aktivitetsbehov som pa
tallriksmodellen, da blir det lattare att fa en 6verblick.
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e FOr smabarn ar det viktigt att

vi vuxna leder dem genom var-
dagens aktiviteter och hjalper
dem i 6vergangarna daremellan.
Rutiner och férutsagbarhet ar
hjalpsamt. | den fria leken finner
barnen mycket av det de behdver
for att utvecklas, som till exem-
pel rorelse, relationer, vila och
kreativitet. Barn behéver vuxnas
hjalp att begrdansa skarmtid och fa
tillrackligt med tid 6ver for annan
lek, rorelse och tanke- och kanslo-
massig stimulans.

Skolbarn behéver precis som sma
barn en variation av aktiviteter,
mellan vila och aterhamtning. |
takt med att barnet vaxer kan

n
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ocksa deras mojlighet att sjélva

fa styrasina rutiner i vardagen.
Lockelsen i skarmar och digitala
medier kan vara stor och det va-
rierar mellan olika barn vad som
ar lagom. Barn mar bra av och har
ratt till en meningsfull och utveck-
lande fritid, till exempel genom
skapande verksamhet eller idrott.

Aven tonaringar behdver vuxnas
stod i att hitta hdalsosamma vanor
i vardagen. En fungerande skol-
gang ar en stark skyddsfaktor for
psykisk halsa. For tondringar kan
det |att uppsta en stress i balan-
sen mellan skola och fritid, de kan
behdva stod i att fa tid till andra
aktiviteter och aterhdmtning.

Hur ser din egen balans
mellan aktiviteter ut
under en dag? Hur tror
du att du kan st6tta barn
omkring dig till att hitta
hjdlpsamma rutiner?
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Alla barn har ratt att vara delaktiga i sina egnalliv,

pa en niva som ar lamplig utifran alder och férmaga.
Barnkonventionen poéangterar barns ratt till inflytan-
de, delaktighet och information och du som vuxen har
en viktig uppgift i méjliggéra dessa rattigheter.
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e Sma barn behover tidigt fa kdnna delak-
tighet och att de klarar av saker. Det kan
kravas en hel del talamod och uppmuntran
fran vuxna, men vardet for barnen att fa
mojlighet att lyckas och lara sig ar stort.
Bildstod som visar hur dagens planer ser
ut kan 6ka barnets kansla av delaktighet
och kompetens. Aven nar barnet ar vil-
digt litet och behéver mycket hjalp, ar det
viktigt att det upplever att de ar med och
bestdmmer 6ver sina egna kroppar.

e Delaktighet for barn i skolaldern kan vara
att fa ha mer inflytande i vardagen, fa
vara med att planera matsedel hemma,
eller vilka aktiviteter som ska erbjudas
pa fritids. Barn behover fa vara delaktiga
i vardagsbeslut och beslut men samtidigt
kadnna att vuxna tar ansvar. Aktiv kontakt
mellan hemmet med skola och fritidsakti-
viteter ar avlastande for barn. | skolaldern
borjar barni allt stérre utstrackning ta del
av media och vad som hander i samhallet.
Lyssna gdrna in om barnet har fragor eller
funderingar om vad det last eller sett i
media. Det minskar risken for att det far
felaktig information eller blir oroliga.

e | takt med att barnet blir tonaring 6kar

dess behov och 6nskan av delaktighet i
rask takt. Inflytande 6ver sma och storre
beslut i vardagen ar viktigt for att vixa.
Den psykiska hélsan hos tonaringar fram-
jas ocksa av att vara en del av ett storre
sammanhang och kunna gora sin rost
hord. Delaktighet ar en del av den vikti-
gaidentitetsutvecklingen. Stotta garna
tonaringen i att delta i ungdomsférbund,
kreativa sammanhang eller organisera sig
i ndgon fraga.

Vilka erfarenheter av att vara
delaktig har du fran nar du var
barn? Hur kan du stimma av
om barn om kring dr/kanner
sig delaktiga i saker som ror
deras liv? Finns méjlighet att
oka deras delaktighet?
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Det kan vara svart att prata om kénslor, bade for
barn och vuxna, men det ar viktigt att férsoka. Nar
vi vuxna pratar om kdnslor med barn, lar videm
hur olika kanslor funkar och hur man kan prata om
hur man mér. Vi visar att dven svara kanslor gar att
foérsta och ar maéjliga att hantera. Olika kéanslor for
med sig olika upplevelser i kroppen och impulser
till att gora saker.

Kdnslor hdnger ihop med varandra

pa ett intrasslat sdtt. De kan snabbt
bytas ut eller dndras och man kan ha
madnga olika kénslor pd samma gang.
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e Sma barn har ett stort behov av trygga

vuxna som hjalper barnet reglera och lug-

na svara kanslor. De behéver nagon som

bendmner och bekraftar deras kanslor. De
yngsta barnen har dnnu inte ett sprak som
hjalper dem att beskriva kdnslor och upp-

levelser. Stotta garna kommunikationen
med bilder och kroppssprak.

e Under skolaldern hander mycket med

e Tonaringens kansloliv ar turbulent och
ibland svart att forsta for bade dem sjélva
och omgivningen. Ett satt att visa att vi
vuxna bryr oss ar att formedla att kanslor
forandras. For den tonaring som ar mitt
i en stark kdnsloupplevelse kan det vara
viktigt att paminnas om att dven smart-
samma kanslor gar éver. Trygga chatt-
forum eller stédchattar kan fylla viktiga

TI0

Mar toppen!

funktioner eftersom unga ibland har

barnens férmaga att férsta och beskriva N n .
|attare att dela kdnslor online.

sina kanslor. Stétta barnet i utvecklingen
genom att visa intresse fére deras upple-
velser och var tillganglig for samtal. Det
ger barnet erfarenhet om att kdnslor ar
pratbara och att obehagliga kanslor kan
foradndras i intensitet av att beskriva det vi ARG

ar med om. Skit! Allt &r dumt och orattvist!
Résten ar hég, kroppen hard. Det
ar svart att tanka.

FEM

Mittemellan

LEDSEN

Du kdnner dig nere. Kanske
sorgsen, fértvivlad. Gratklump i
halsen, ont i magen. Du behéver

trost och kram.

STRESSAD

Tankarna snurrar och kroppen
kryper. Du &r dig nervés och pirrig.
Det &r svart att fa ro.

TOM

Allt kdnns tomt och hopplost.
Kroppen ar tung. Du drar dig 444
undan, men inom dig ropar 44
nagot pa hjalp.

oM MEBEOr NZ S:xX

CHILL RADD

Kroppen kanns konstig, stel eller
som gelé. Tankarna ar laskiga.
Hjartat bankar och du vill fly.

Du vill kdnna dig trygg igen.

Kroppen ar lugn
och du kédnner dig nojd.
Det &r ok att bara softa!

ETT

Mar daligt

SKAMMIG

Det kédnns fel och pinsamt.
Ansiktet hettar och du vill

Hur tycker du det 3r att prata PEPP férsvinna genom marken.

kanslor? Vad skulle du behéva
6va lite mer pa? Testa gdrna
att anvanda var kanslosnurra
nar du pratar kdnslor med ett
barn nara dig!

Du kénner dig pigg och sprallig.
Ar nyfiken och vill testa och
lara dig saker.
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Att mota barnet nar det uttrycker kraftfulla och svara kanslor ar viktigt aven om det
kan kdnnas utmanande eller obehagligt. Vi vuxna kan hjélpa barnet att sdnka nivan av
stress och visa hur starka kanslor kan bemétas i stunden. Ibland behéver vi hjalpa till
att probleml6sa men lika ofta handlar det om att lugna och bekréfta barnets upplevelse.
Att forsta hur var kropp och hjirna reagerar pa stress och hot ar hjalpsamt f6r att forsta
hur starka kanslor fungerar. Ett satt att beskriva vara alarm- och trygghetssystem ar
med réda och gréna lampor. For den som har varit med om manga stressande hindelser
tinds den réda lampan latt och lyser starkt och lange.
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ROD LAMPA

Stress, radsla och ilska!
Kroppen blir spand, hjartat slar.

- Fly (flight)
- Slasig fri (fight)
- Frysastill (freeze)
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GRON LAMPA
o

Ofarligt och tryggt!
Kroppen &r lugn.

- Ténka
- Leka
- Kénna efter

Ndr vi hamnar i hotfulla
situationer aktiveras ett
alarmsystem i kroppen och
hjdrnan, du kédnner dig livrddd.
Det dr meningen. Det viktiga dr
att undkomma fara genom att
bekdmpa hotet. Dd kan vi inte
tdnka och problemlésa forrdn vi

Nair vi ér lugna och trygga dr lugna och trygga igen.

kan vi tdnka och koncentrera
oss. Dd kan vi kdnna vad vi
behéver, om vi dr hungriga
eller trétta och komma till ro.
Nadr vi dr pd gront har vi
férmdga att vara nyfikna och
se vad andra behéver.

e Sma barn behover direkt fa hjalp e Att bli upprord, ledsen och arg ar
av vuxna ndr det hander nagot manskligt och dven tonaringen
som vacker radsla, ilska eller behéver bemétas av vuxna som ar
ledsenhet. Nar vi vuxna satter ord lugna och omsorgsfulla. Vi vuxna

pa kanslorna; “Nu tror jag du blev
ledsen/arg” visar vi att kanslor

ar begripliga, tillatna och att vi
respekterar barnets reaktion. Du
kan sedan testa att avleda bar-
nets uppmarksamhet mot nagot
annat och andas lugnt for att sjalv
komma i balans.

Barni skolaldern far god hjalp

av att 6va pa knep for att lugna
starka kanslor tillsammans med
vuxna. Det kan handla om att
larasig spannaoch slappnaavi
musklerna, fylla pa med snélla
sinnesintryck, lugna sin andning
eller uttrycka sina kdnslor genom
att prata, rita och skriva.

maste vaga fraga hur det ar, ofta
flera ganger. Mycket kan goras

i férebyggande syfte, som att stot-
ta tonaringeni att réra pa sig och
paminna om variation i vardagen
- ar det nagot i livet som behover
okas eller minskas?

Starka kanslor smittar, men om
vi vuxna ar lugna kan vi lattare
lugna barnen. Vad ar hjalpsamt
for dig nar du ska méta barn
med starka kanslor?

@ Radda Barnen




