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Vad ar MindSpring?

MindSpring dr ett sammansatt engelskt ord som har manga betydelser. Har betyder
det "en ny boérjan". Mdlet med MindSpring-kursen dr att deltagarna, efter genomférd
kurs, ska uppleva stérre sjdlvkdnnedom och kunskap om sig sj@lva, om samhdallet och
om samspelet med mdnniskor frdn andra kulturer. MindSpring-kursen kan vara en
borjan pd ett nytt satt att hantera vardagen med dess problem och glddje&mnen.
MindSpring Vill lyfta fram och formedla nya perspektiv och insikter som &r nyttiga i
vardagen.

Metoden stdder integrering av asylsdkande och flyktingar och &r ursprungligen
utvecklad i Nederldnderna och har dérefter vidareutvecklats i Danmark, Tyskland och
Belgien. Den finldndska modellen har sitt ursprung i den metod som anvands i
Danmark. Den danska modellen &r underlag for forskning och vetenskaplig
utvardering. Metoden har visat sig ha effekt och stéda integreringen och underlatta
flyktingars ackulturation och livi Danmark. Metoden baserar sig pd gruppverksamhet
ddr den egna erfarenheten av att vara flykting, asylsékande delas av sdvdl
MindSpring-ledare som gruppmedlemmar.

MindSpring-kursen bygger pa:

e Inkludering av flyktingars egna upplevelser av livet i exil i gruppdiskussioner
och &vningar

e Peer-to-peer-tilvigagdngssatt (personer med liknande upplevelser delar med
sig av sina erfarenheter)

e MindSpring-traffarna foljer en beskriven modell, presenterad i en handbok.

e Olika 6vningar maéjliggor fér deltagarna att reflektera éver teman och fé& ny
insikt och medvetenhet genom de gemensamma reflektionerna.

e Ny kunskap, medvetenhet och erfarenhet utvecklar livshanteringen.

e Samarbete mellan MindSpring-ledare (med flyktingbakgrund) och den
assisterande ledaren

MindSpring-metoden tar till vara och bygger pd s@val personliga erfarenheter av att
vara pad flykt och asylsékande, som pd evidensbaserade metoder i livshantering.
Grupperna leds av en frivilig MindSpring-ledare med samma sprdk och kulturell
bakgrund som deltagarna i gruppen.

MindSpring-ledaren anvéander sin egen erfarenhet av att vara flykting och ha
genomgadtt integreringsprocessen for att berika innehdllet i kursen bd&de i diskussioner
och i évningar. Den assisterande ledaren (som &r sakkunnig i hur samhdllet ér
uppbyggt och fungerar) berikar innehdllet i kursen med faktakunskap. Fér deltagarna
ger det tfrygghet att veta att MindSpring-ledaren har personlig erfarenhet som liknar
deras egen gdllande anpassningen till livet i det nya landet och att den assisterande
ledaren kan férmedla fakta som stéder en god integrering. Deltagarna i kursen kan
anvénda sitt eget modersmdl under lektionerna och det finns en tolk tillgénglig for att
den assisterande ledaren ska kunna delta i aktiviteterna och diskussionerna.
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Syfte

Det dvergripande syftet med MindSpring dr att lyfta fram de utmaningar som en flykt
kan innebdra samt att stéda bearbetningen av de upplevelser flykten har medfort
och att starka kursdeltagarnas fillit till att hantera sina liv. En mdiséttning ar ocksd att
kursen skall medverka till att skapa ett stddjande natverk av personer med liknande
erfarenhet. Metoden avser dven férebygga mentala, sociala och familjerelaterade
problem som kan ha sitt ursprung i krig, flykt och liv i exil.

Utbildning i MindSpring-metoden

F&r kunna utbildas till MindSpring-ledare bér man ha erfarenhet av att vara flykting, aft
leva i exil och ha genomgdtt integreringsprocessen. Det dar ocksd viktigt att kunna
finska eller svenska (i vissa fall kan det récka med engelska).

Ledarutbildningen omfattar féreldsningar och évningar som ingdr i Mindspring-kursen.
Under utbildningens gdng fér alla blivande ledare g& igenom alla évningar och
reflektioner som hor till kursen for att vara fértrogna med metoden. Utbildningen il
ledare ger ocksd mojlighet fill reflektion och mognad i den egna
integrationsprocessen. | ledarutbildningen ingdr dvningar i att leda en grupp, féreldsa,
leda évningar och reflektioner. Utbildningen f&r den assisterande ledaren sker under
tv@ dagar och bestdr av intfroduktion till metoden och de &vningar i vika den
assisterande ledaren deltar. Dessutom f&r MindSpring-ledare och den assisterande
ledaren under kurserna fortldpande konsultation, rdd och végledning.

Att dela erfarenheter

De personliga erfarenheterna av flykt och liv i exil kan under gruppdiskussionerna lyftas
till en mer allmé@n nivd, viket gor att teman som berér livshantering blir [Gttare att
diskutera, men &dndd meningsfulla. MindSpring-ledaren &r utbildad i att lyssna in och
"Gversatta" personliga situationer till mer allménna berdattelser och dérmed gbéra dem
relevanta for alla och ge deltagarna en kdnsla av att inte vara ensamma med sina
problem. Deltagarna lar sig av varandras satt att hantera de utmaningar exilen
medfoér och fér verktyg som hjdlper dem att hantera sina upplevelser. Det dr en styrka
att veta att man inte &r ensam, det ar flera som har liknande erfarenhet och tack vare
MindSpring-kursen kan de se att det finns mojligheter att hantera utmaningarna pé ett
bra satt.

MindSpring-ledaren férbereder generella exempel pd situationer som hanfoérs till olika
tema for att illustrera de frdgor som ska diskuteras. Exemplen anvdnds till att
"normalisera” olika problem, som det d& blir mindre "farligt" att prata om, och de
hjdlper dérmed till att skapa trygghet kring att prata om svéra och personliga &mnen.
Erfarenheten visar att det ér mer verksamt att dela erfarenheter an att fokusera pd
individuella personliga berattelser.
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Materialet i handboken

Handboken &r avsedd att anvéndas av MindSpring-ledare och den assisterande
ledaren som leder grupper. Det finns specifika texter och dvningar samt extramaterial
til varie grupptraff. Grupptraffarna varar i tvd timmar och materialet ar mer
omfattande &n sd, viket innebdr att MindSpring-ledaren mdste vdélja vad som
presenteras under fraffen. Finns det till exempel deltagare som inte kan skriva och 1&sa,
ar det uppenbarligen inte en bra idé att dela ut formulér som borde ifyllas skriftligen.
Har ér det nddvandigt att ténka kreativt — till exempel be deltagarna att teckna
istallet, eller hjGlpa var och en att fylla i om man vill anvénda ett formuldr.

Alla teman dr planerade utgdende fran erfarenheter fran tidigare grupper men det
ar upp tillledarna att best@mmaii vilkken ordning olika tema ska gds igenom. P& samma
satt ar det ledaren som tar reda pé vilka teman som kan behdva langre tid &dn andra,
allt beroende pd gruppen. Dock bor alla teman ingd i en kurs, eftersom de enligt
erfarenhet ar viktiga for fordldrar med flyktingbakgrund.

Rollfordelning mellan ledarna

MindSpring-ledaren och den assisterande ledaren har olika uppgifter. MindSpring-
ledaren har huvudansvaret fér innehdllet och grupprocessen och den assisterande
ledaren &r ett stoéd som kan bistd med faktakunskap. Den assisterande ledaren kan
vara t.ex. socialarbetare, |arare, integrationskoordinator eller annan person med
intresse och kunskap i grupprocesser och om hur samhdllet fungerar. Det &r ocksd
viktigt att den assisterande ledaren har grundldggande kunskap om integration. Det
ar viktigt att vid behov kunna hanvisa kursdeltagare till professionell vérd om behov
foreligger. Den assisterande ledaren ar sakkunnig i de lokala férhdllandena (t.ex. vart
kursdeltagare kan vénda sig med olika frégor) och kan ocksé bidra med egna
personliga upplevelser, t.ex. av att vara férdlder. Den assisterande ledaren deltari det
férsta och sista grupptillfallet.

Det ar viktigt att MindSpring-ledaren och den assisterande ledaren har ett bra
samarbete for att kursen skall bli lyckad. Infér varje gemensam grupptraff bor de bada
ledarna traffas och planera innehdll och metoder och ocksé utvérdera grupptraffen
efterdt. Det &r alltid den assisterande ledarens ansvar att ordna med utrymme, tolk,
mat och andra praktiska arrangemang infér tfraffarna.

Det ar viktigt att deltagarna i kursen informeras om rollférdelningen mellan MindSpring-
ledaren och den assisterande ledaren infor gruppstarten. Det ger kursdeltagarna en
realistisk information om vilka férvantningar de kan ha pé kursen. Ingen av de tva ar
dock personliga r&dgivare for deltagarna, utan hénvisar deltagarna till ratt hjdlp vid
behov.
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Tolkning

Forutom de tvd ledarna finns en tolk ndrvarande vid traffarna. Denne tolkar simultant
for den assisterande ledaren som ofta inte talar gruppens sprdk. MindSpring-metoden
bygger pd fortroende och trygghet i gruppen. Darfér ar det viktigt att samma tolk
anvands under hela kursen. Tolken skall delta i alla grupptraffar, dar tolkning behdvs.

Gdllande aft anstélla och samarbeta med en tolk kan féljande rekommenderas:

Kunskap om MindSpring

| kursen MindSpring anvdnds begrepp som kan vara svara att dversatta. Det kan
handla om identitet, stress eller frauma. Som tolk kan det darfér vara en férdel att ha
orienterat sig i MindSpring-handboken och bekantat sig med de termer som anvands
innan kursen borjar. Se bilagan till handboken for ordbdcker pd arabiska, tigrinya och
somaliska.

Temat for en MindSpring-traff kan fér en tolk vara sjalvupplevt och personligt och det
ar darfor viktigt att tolken &r medveten om sin roll som neutral och professionell och
inte delar sina personliga upplevelser eller uttrycker sina egna &sikter.

Samarbete med den assisterande ledaren

Tolkningen under MindSpring-kursen sker simultant fér den assisterande ledaren. Det ar
viktigt att tolk och den assisterande ledaren har |art k&dnna varandra i férvag och ar
inforstddda i de olika uppgifterna. Den assisterande ledaren bor infroducera tolken i
MindSpring-metoden och -materialet.

Sekretess

Tolken har tystnadsplikt. MindSpring-konceptet bygger pd att deltagarna kan dela
med sig av personlig och kdnslig information och vid kursstarten ingds avtal om
tystnadsplikt, vilket ocksd berdr tolken. Under en MindSpring-kurs tar deltagarna upp
amnen som kan vara kdnsliga och personliga. Som tolk kan det vara viktigt att vara
uppmdarksam pd& att visa respekt och sekretess i interaktionen med deltagarna.

Tidsram

Grupptraffarna hdlls vanligtvis nio ganger, tvd timmar per géng. Det dr dnskvart att
MindSpring-ledaren och den assisterande ledaren tillsammans férbereder innehdll och
arbetsfordelning, inklusive det praktiska genomférandet (bordsplacering, papper, mat
och liknande). Det ar ocksd viktigt att ledarna avslutar traffen tillsammans. Tolken
maste ocksd informeras om innehdllet och metoden i férvag.

En kurs hdlls vanligtvis en géng i veckan pd samma veckodag och tid. Det kan dock
finnas omstandigheter som gor det mer praktiskt att till exempel att hdlla moéten tvé
gdnger per vecka eller till och med hdlla en intensivkurs.
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Gruppstorlek

Enligt erfarenhet ar en grupp pd atta till tio deltagare mest [dmplig fér MindSpring-
grupper. Gruppstorleken gér det mojligt att alla deltagare kan komma fill tals samftidigt
som det finns fillrGckligt med olika erfarenheter som kan bidra fill reflektion och
férmedla ny kunskap och nya insikter till deltagarna. Men stérre och mindre grupper
kommer ocksd att kunna dra nytta av MindSpring-metoden.

Handledning under kursens gdng

En kurs kan vara mycket intensiv, och ménga personliga émnen kan komma upp,
vilket kréver skicklighet och professionell hantering av ledarna. MindSpring-ledaren
anvander sina egna erfarenheter som resurs. Det rekommenderas att MindSpring-
ledaren och den assisterande ledaren f&r handledning och stéd under kursens géng.

Form och kommunikation

MindSpring-kursen &r inte detsamma som undervisning, varfér material som
understdder envigskommunikation t.ex. Powerpoint, anvéands sparsamt. Kursen skall
understéda mojlighet till reflektion och diskussion. MindSpring-ledaren foéljer de teman
som presenteras i handboken och ser till att det ges utrymme fér dvningar och
reflektioner. Grupptraffarna ar uppbyggda enligt féljande modell:

e Korta introduktioner till de olika teman som berdrs. Rekommendationen &r 5-10
minuter for introduktfion ftill eft tema innan den forsta &vningen borjar.
Introduktionen ar kort eftersom reflektionen och diskussionen &r de metoder som
visat sig vara verksamma.

e Kursdeltagarna skall sjalva vara aktiva och MindSpring-ledaren mojliggdr aktivt
deltagande.

e MindSping-ledaren anvdander sina egna erfarenheter som inspiration for
diskussioner och reflektioner.

Metoder for grupprocessen

Olika metoder fér att involvera deltagarna i diskussioner kan anvéndas. Verktygen som
né&mns i tabellen nedan kan skapa dynamik och géra ett mdéte levande. Det ar viktigt
atft temat fér dagen presenteras pd ett bra satt och att de dvningar som goérs ar direkt
anknutna till dagens tema. Avsikten ér atft skapa en aktiv och trygg grupp. bland
annat med hjalp av de dvningar som beskrivs i handboken och som bidrar fill att det
ges utrymme for alla att uttrycka sig. Exempel p& metoder och hur man kan
genomfdra dvningar ges nedan.
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Brainstorming

Spontanitet i diskussionen uppmuntras. Utgdngspunkten ar att alla far bidra med sin
erfarenhet och sina frdgor. Fr&dgor som kan stdllas é@r Vad tycker du om...2 Vad vet du
om...¢ Vilken erfarenhet har du¢ Brainstorming kan ske i stor eller liten grupp. Om
deltagarna inte ké&nner varandra s& val kan det vara tryggare att ha brainstorming i
en liten grupp som sedan delar med sig fill den stora gruppen. Man kan goéra en
dversikt av diskussionen genom aftt skriva ner nagra korta citat pd ett bladdderblock,
tavla eller liknande for att stimulera diskussionen, hitta nya satt att se pd utmaningarna.

Diskussion och évningar i sma grupper

Det ar bra att dela in den stora gruppen i mindre grupper eftersom det ar |Gttare att
diskutera i en mindre grupp. Deltagarnas kommentarer efter diskussioner kan med
fordel samlas pd ett blddderblock eller pd tavlan, vilkket gor att en stérre grupp kan ta
del av varandras erfarenheter.

Att anvanda verklighetsbaserade berattelser

En verklighetsbaserad berdttelse kan ge deltagarna en kénsla av att de inte ar
ensamma med sina utmaningar och funderingar.

Att anvanda olika former for formedling av kdnsla och fakta

Att anvanda illustrationer (teckningar, foton, filmer m.m.) gor det 1&tt f&r alla att ta il
sig ett budskap, dven for de som inte kan skriva eller |&sa. Berdtta din (eller nGgon
annans) historia med hjélp av teckningar. L&t deltagarna rita och berdtta. Det dr eft
bra satt att infroducera varandra i gruppen (deltagarna intervjuar varandra och
presenterar sedan varandra for gruppen med hjdlp av teckningar).

Musik kan anvandas for att uttrycka kdnslor och dven med syfte atft skapa en
avslappnande stdmning i gruppen. Det kan vara roligt att upptrédda med sdng och
dans och det kan dven verka avkopplande.

Smad inslag med rérelse och lek kan vara bra att anvénda ndr teman ér tunga och
svara att prata om.

Rollspel ar ett bra satt att dskddliggdra och leva sig in i en situation.

Beratta din historia for andra, eller (i vissa fall fryggare) berdtta dina vénners historia
for andra. Berattelser kan normalisera olika frdgor sé& att det blir mindre "farligt" att
prata om dem, och kan darfér bidra till att skapa trygghet atft prata om svéra och
personliga dmnen.
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Avslappning

Vid behandling av svdra teman kan det vara bra att ldgga in avslappningsévningar.
Ovningarna kan vara av olika karaktdr, man kan fér en stund enbart fokusera p&
musik, p& andning eller géra nédgot som fér tankarna bort frdn det svdra tema som
behandlas (t.ex. rérelse, lek). Det finns en lista med olika avslappningsdvningar i
bilagan ftill handboken.

Bikupegrupper

L&t deltagarna diskutera ett begrepp, etft tema, till exempel med den som sitter
bredvid. Det ar ett bra satt att aktivera alla i gruppen och sdkerstdlla att det finns en
gemensam forstdelse for temat. Skriv gdrna upp ndgot begrepp eller citat frdn alla
grupper pd en tavla eller blddderblock for att skapa gemensam forstdelse for temat.

Gruppdynamik

En bra gruppdynamik och en positiv atmosfar i gruppen ér avgérande for en lyckad
kurs. Nedan beskrivs verktyg fér hur man skapar en bra grogrund for att gruppen ska
fungera bra.

"Spelregler - gemensamma overenskommelser”

Det &r viktigt att kommma dverens om gemensamma regler for hur gruppen férhaller
sig till varandra, till tid och till akfiviteter. Reglerna hjdlper fill att skapa trygghet och
fortroende i gruppen. Det som diskuteras under grupptraffarna bor héllas inom
gruppen, det hjdlper till att skapa en trygghet i att v&ga diskutera ocksd svara saker.
Det ar ocksd viktigt att visa respekt for varandra, olika dsikter och attityder.

Exempel pa spelregler kan vara:

= Sekretess

=  Respekt

» Halla tider

* |ngen anvdndning av telefon under kursen —
endast i pauser eller efter Gverenskommelse.

= Det &r OK att vdlja att inte alltid vilja dela
med sig av sina upplevelser och
erfarenheter.

Konkretisera spelreglerna for att klargdéra vad de stdr for (t.ex. sekretess — att de
personliga erfarenheterna som férmedlas under kursen inte berdttas utanfér gruppen,
respekt — att aktivt lyssna och acceptera olika dsikter). Man kan missforsté spelets
regler och fro att gruppens innehdll och teman ar hemliga fér andra vilket inte ar
meningen. Telefonen skall inte anvéandas under grupptraffarna om inte sarskilda skal

foreligger, att ta foton eller banda en grupptraff dr inte tillatet.
9



STIGIN _
MINDSPRING FOR FORALDRAR, HANDBOK FOR FORALDRAGRUPPER .Qg E%Tﬁjasfﬁém

Energizers

Energizers ar korta dvningar som kan anvandas for att skapa ny och annorlunda energi
i gruppen. Det kan vara svart att prata om erfarenheter av flykt och utmaningar i aft
hitta sin plats i ett nytt samhdlle. Energizers kan anvéndas for att IGtta upp st&dmningen,
f& ett andrum i diskussionen. Energizers anknyter inte till det tema som avhandlas utan
ar sma korta dvningar som bryter av en tung eller spdnd st&mning. Som bilaga Hill
handboken finns exempel pd olika energizers.

Dialog och diskussion

Dialog &r ett begrepp som har en mer djupgdende betydelse an det vikallar "samtal”
eller "diskussion”. Dialog préglas av likvardighet, inkludering och icke-démande — det
handlar om att tanka tillsammans och verkligen lyssna pd varandra, snarare dn att
forsvara och argumentera fér sina egna, personliga dsikter. Som ledare kan du uppnd
stora framsteg med gruppen genom att tréna upp dess formdaga att fora dialog.

En diskussion kan ibland dévergd i en debatt dér parterna forsdker dvertyga varandra
om vad som d&r ratt eller fel. | en MindSpring-kurs é@r avsikten inte att dvertyga ndgon
om en sanning utan att med hjdlp av dialog férsdéka forstd varandra, utan att vardera
Asikter och upplevelser.

DIALOG DISKUSSION/DEBATT

Vi férsdker 1&ra Vi férsdker vinna

Vi forsoker forstd Vi férsdker dvertyga med argument

Vi lyssnar for att bli klokare Vilyssnar for att hitta fel och brister

Vi forsdker uttrycka vdra egna attityder Vi férsvarar véra attityder och
varderingar

Vi kan fillgodose varandras skillnader Vi har blivit mer lika eller har anpassat
0SS

Ingen férlorar, bada vinner Forloraren ger upp

Malet ér végen ftill storre forstdelse och Malet ér att vinna och f& rétt
upplevelser.

10



STIGIN _
MINDSPRING FOR FORALDRAR, HANDBOK FOR FORALDRAGRUPPER 4% é(S)Tl\EEslllgaAN

e
O O
[ [

Det &r viktigt att vara medveten om att en diskussion kan utvecklas till en konflikt. Det
ar viktigt att negativa stereotyper inte far forstérkas och bekraftas i diskussionerna. For
att undvika konflikt &r det viktigt att spelreglerna uppratthdlls. Fér att uppnd ett bra
klimat for diskussionerna och féra en god dialog &r det viktigt att:

Anvanda gruppens spelregler och skapa en ny spelregel om det behodvs fér att
undvika konflikt
e TillrGttavisa om ndgon talar nedsdttande om en grupp eller personer.
e TAnk pd att det ar OK att inte hdlla med alla utan alla dsikter f&r komma till
tals.
e En MindSpring-ledare kan avbryta diskussioner som riskerar att leda fill konflikt
eller debatt (t.ex. diskussioner om religion, ratt-fel)
e Avbryt diskussionen genom att ta en paus eller en energizer och I&ta
deltagarna fokusera p& ndgot annat en stund och klargér darefter kursens
spelregler

Nar ett tema berdr traditioner och varderingar i olika kulturer kan det 1att uppstd
diskussioner om religion och tolkning av religidésa regler. Det kan vara en fordel att inte
gd inidiskussionen om religion eftersom det 1att blir en debatt om ratt och fel. Finlands
grundlag garanterar religionsfrinet (Religionsfrinetslag 6.6.2003/453). Lagen om
religionsfrinet garanterar ratten att utéva en religion. | lagen faststdlls praxis gdllande
bl.a. de registrerade religidsa samfunden, medlemskap i dem, anslutning och uttrdde.

De mdanskliga rattigheterna garanteras i lagstiftning och ar centrala i finsk politik. S&val
yttirandefrihet som offentlighetsprincipen &r grundlagsfast. Detta innebdr att varje
individ fér valja att utdva sin religion som de vill, sé& I&dnge det inte bryter mot annan
lagstiftning. Det ar i enlighet med de mdnskliga rattigheterna att ha religionsfrinet.
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Grupptrdff 1: Infroduktion till MindSpring och kursen for
foraldrar

Mdlséttningen for den forsta grupptraffen ér att deltagarna skall I&ra kdnna varandra
och aktivt delta i de olika diskussionerna och aktiviteterna som ordnas.

Material - Introduktion till kursen i MindSpring

MindSpring é@r en kurs dar fordldrar med flyktingbakgrund och en MindSpring-ledare,
med samma kulturella och sprdkliga bakgrund, fillsammans diskuterar feman som dr
relevanta fér deras nuvarande situation. Fokus dr lagd pd foréldraskapet. Férdldrar,
som uppfostrar sina barn i en annan kultur &dn den de sjalva vaxte upp i, upplever ofta
utmaningar som kan vara svdra att hantera. MindSpring fokuserar p& de vanligaste
utmaningarna for férdldrar i exil och uppmuntrar fill reflektion éver hur man vill
uppfostra sitt barn sé& atft barnet kan bejaka tva kulturer.

MindSpring-kursen bestdr av cirka &tta fillfdllen och leds av en MindSpring-ledare.
MindSpring-ledaren dr sjalv flykting, talar samma sprdk som deltagarna, har erfarenhet
av de teman som berdrs i gruppen och av att vara férdlder i exil. MindSpring-ledaren
samarbetar med en assisterande ledare som representerar den organisation inom
ramen for vars verksamhet kursen ordnas.

Syftet med kursen

» Aft deltagarna i gruppen lar kdnna varandra och kan bilda ett
stédjande natverk efter att kursen ar avslutad

= Aftt deltagarna blir mer medvetna om de utmaningar och konflikter som
kan uppstd i motet mellan olika kulturer

» Aft deltagarna blir medvetna om traditioner och varderingar i olika
kulturer

» Aft delfagarna blir medvetna om de val férdldrarna méste goéra
betraffande uppfostran och féréldraskap

= Attt deltagarna blir medvetna om lagstiftning och stédfunktioner som
berdr fordldraskap och stdéd i féraldraskapet

» Aft deltagarna férinsikt i hur man kan méta utmaningar i férdldraskapet
samt dven forstéelse for att fordldraskapet medfér utmaningar for alla,
aven om man inte kommer frédn en annan kultur

» Aft deltagarna efter kursen ké&nner sig mer medvetna om och béattre
kan hantera sina uppgifter som féraldrar

12
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Grupptraffarnas innehall och form

Varje grupptraff berdr ett tema som ar aktuellt for fordldrar som uppfostrar sitt/sina
barn i en for dem frammande kultur. Metoderna ar korta féreldsningar och darefter
olika aktiviteter som stimulerar fill diskussion och reflektion. Varje grupptraff avslutas
med en sammanfattning av kursens tema och en reflektion.

Foljande teman behandlas under kursen:

1. Att uppfostra sitt barn i ett nytt samhdlle

2. Kulturella normer och varderingar

3. Barnuppfostran — oro, utmaningar och gléddjedmnen
4. Tvdkulturell identitet

5. Kénsnormer

6. Stress och stresshantering

Spelregler

| MindSpring anvénds ndgra enkla grundregler som gruppen enas om under det férsta
gruppmétet. En modell for vilka spelregler som bor ingd finns pd sidan 7 och 8. De
dverenskomna reglerna skrivs ner pd ett stort papper och satts upp pd vaggen.

Spelreglerna satts pd vaggen infoér varje grupptraff, s& att alla — bdde deltagare och
ledare — pdminns om de regler som gruppen enades om vid den forsta grupptraffen.
Gruppen kan gbéra nya dverenskommelser om spelregler under kursens géng om det
finns behov av det.

Det kan vara svart for gruppen att hitta spelregler vid den forsta traffen, speciellt om
man inte varit med om kurser och méten som bygger pd erfarenheter och diskussion
tidigare. MindSpring-ledaren kan pdbdria en diskussion med foéljande teman for att
stimulera kreativiteten och hitta de spelregler man vill anvanda. Det dr viktigt att alla
spelregler upplevs som bindande och viktiga fér deltagarna.

Sekretess

Det ar viktigt att komma 6verens om att det som avhandlas pd kursen inte ska berdttas
fér andra. Allt personligt som berattas i gruppen bodér behandlas noggrant och
konfidentiellt. Alla ska kdnna sig frygga att dela med sig av sina egna erfarenheter,
och veta att deras berdttelser inte berdttas vidare om de inte sjdlva har accepterat
detta.

Respekt for varandra

Gruppdeltagarna kan ha olika dsikter och vérderingar och alla ska kunna dela med

sig av erfarenheter och upplevelser. Det kan t.ex. handla om kdnsroller eller

familjerelationer och likheter och olikheter i olika kulturer. Det &r viktigt aft det finns

utrymme for olika dsikter och berdttelser, att deltagarna respekterar varandra och de
13
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erfarenheter som delas. Kom indg att lyssna, inte bara tala. Avbryt inte den som talar.
Det ar tilldtet att frdga upp om man inte forstér frdgan eller dvningen eller om det ar
ndgot i diskussionen som blir oklart.

Att hdlla tider

Det ar viktigt att komma i tid och reservera den tid som dverenskommits for traffen.
Genom att respektera dverenskommelser kan traffen boérja med alla ndrvarande och
avslutas med alla nérvarande, vilket d&r viktigt féor gruppdynamiken och -
sammanhdliningen. Det ger maojlighet att planera aktiviteterna och genomféra allt
enligt planerna.

Ingen anvdndning av telefon under kursen - endast i pauser eller efter
overenskommelse

Under kursen skall mobiltelefonerna vara tysta och inte anvdndas. Att anvdnda
telefon under kursen stér uppmarksamheten inte bara fér anvéndaren utan fér alla
ndrvarande. Det d&r ocksd respektldst mot kursledaren. Mobiltelefonen far inte
anvandas for att ta t.ex. foton av gemensamma resultat i dvningar.

Det ar OK att valja att inte alltid vilja dela med sig av sina upplevelser och
erfarenheter.

Forutsattningen for en MindSpring-kurs ar att alla vill dela med sig av sina erfarenheter
och gdrna diskuterar olika teman. Men det finns situationer dér en kursdeltagare kan
vdlja att inte dela sina erfarenheter. Erfarenheterna kan vara smdartsamma och t.o.m.
farliga att dela med tanke p& hdmnd och repressalier. Det dr OK att vdlja att inte
beratta allt man varit med om och dndd delta i diskussioner om temat, det @r ett aktivt
val att berdtta eller inte beratta.

Lara kanna varandra

En viktig forutsattning for att uppnd trygghet och fértroende i gruppen ar att kursen
boérjar med en presentation av alla dér man uppger lite mera an bara sitt namn. Det
kan goéras pd mdnga satt. Nedan folier dvningar som kan anvdndas for detta
andamadl.

14
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Ovning - Ldara kdnna varandra - olika metoder

Al presentera sig sjdlv med en teckning

Man kanrita ett slakttrad, eller ett familjetrdd som sedan presenteras fér
gruppen. | presentationen ingdr t.ex. namn, alder, ursprungsland, hur ldnge
man varit i Finland, om man jobbar, studerar och vilka hobbyn som &r viktiga.

Aft presentera sig sjdlv genom lek och aktivitet

Valj en rolig évning frdn listan dver energizers i handboken, under bilagor,
eller valj en kort lek som du sjalv kdnner till. Var medveten om att leken inte
ska vara fér gransoéverskridande under den forsta grupptraffen.

Att uppfostra sina barn i ett nytt samhalle

Dagens tema handlar om uppfostran och om kulturella traditioner och varderingar —
ocksé de "osynliga" sociala regler som vi dr en del av och pé&verkas av.

Syfte: Att deltagarna reflekterar dver sin egen kulturk&nnedom och blir medvetna om
de dilemman och val som man som féraldrar kan komma att sté& infér nédr man ska
uppfostra sina barn i en ny kultur, med andra traditioner och véarderingar.

Med ordet kultur avses ett monster av inldrda 6vertygelser, varderingar, tankesatt,
regler, beteenden, traditioner och seder som har betydelse fér hur varlden uppfattas.
Kulturen ar ndgot vi gér, inte nddvandigtvis ndgot vi har eller tillnér. Vi ar inte alltid
medvetna om varfdr vi gor vissa saker och det ér svart att férklara féor andra det viinte
sjdlva forstar.

Kultur kan beskrivas utgdende frdn:

a) Den synliga kulturen (socialariter, fraditioner, mat, hdgtider, t.ex. skolavslutning,
bréllop, begravning...)

b) Den medvetna nivan som dr sjdivklar for de som hor till en kultur och som sdllan
diskuteras eftersom alla vet hur man agerar (t.ex. att komma i tid, att sdga du
till alla, inte missbruka allemansréatten m.m.)

c) Den omedvetna nivan i en kultur som bestdr av de grundldggande regler och
traditioner som skapar kulturen, regler som alla féljer men som sallan diskuteras,
de kan t.o.m. vara omedvetna. Alla i gruppen tar for givet att alla kanner fill
dessa regler (t.ex. att stanna vid rétt ljus, att respektera férdldrar och éldre, att
respektera "bld&ljuspersonal”).

Regler och traditioner ar uttryck fér hur vi ménniskor upplever och férstdr oss sjdlva och
vér omvarld. Det handlar om vad som upplevs normalt, vad man férvéntar sig av sig
sjalv och andra. Vi har olika svar pd det, och vara svar ar uttryck for var kultur och
véra fraditioner och normer. Traditioner utvecklas under hela livet och darfér ar
uppvaxt, foraldrar, vénner, samhdllets offentliga institutioner och media betydelsefulla
fér hur traditionerna skapas.
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Det kan vara svart att uppfostra sitt barn i en ny kultur som man som forélder kanner
sig frammande infér. Det kan vara svart att veta vilka val som &r méjliga att gbra. Har
man f.ex. som fordalder funderat éver hur man vill uppfostra sina barn haér i Finland?
Uppfostrar man dem delvis utifrdn sitt ursprungslands kulturella seder, fraditioner och
varderingar och delvis utgdende fran finldndska varderingar och traditioner for att de
battre ska kunna vara en del av det finldndska samhdllet? Eller uppfostrar man med
avsikten att atervénda fill sitt ursprungsland ndgon gdng och darfér férsdker man
skydda sina barn fran influenser fradn det finldndska samhallete

Vad betyder uppfostran av barn och varfor uppfostrar vi barnen?
Uppfostran ér en kdarleksgérning eftersom man vill ge sitt barn det bdsta man kan ge

» Uppfostran ar att vagleda sina barn i deras utveckling.

» Uppfostran ar att skydda sina barn.

» Uppfostran ar att Iéra sina barn att vara sjdlvstandiga och férbereda dem f6r vad
livet kan innebdra.

»  Uppfostran ar att ge sina barn mojlighet att utvecklas optimailt.

Diskussion i sma grupper — Vad dr viktigt i uppfostran av dina barn?

Frdga deltagarna vad de anser vara viktigt vid uppfostran av barn, skriv svaren frdn
gruppen pd ett bladdderblock eller tavla. Fér att inspirera kan MindSpring-ledaren ge egna
exempel. Det ar viktigt atft féljande teman tas upp:

» Aft prata med varandra i familien

= Aftf visa och ge karlek, omtanke och uppskattning

= Aft vara dppen for barnets problem och férsdka att forstd dem
= Attt ha tdlamod med sina barn

= Attt vara en bra férebild

= Aft stéda barns sjalvstadndighet

= Aft visa sjélvfértroende och ge sina barn fortroende

» AftI8ra sina barn atft kadnna fill skilnaden mellan gott och ont

= Aft utveckla sin sjalvkansla och ha respekt fér andra

Det &r svart att som foralder fostra sitt barn i enlighet med en annan kultur &dn den man
sjé@lv vuxit upp i. Varderingar, attityder, fradition och moral ér stommen i det vi
uppfattar som vér kultur men de ar osynliga och ofta omedvetna fér oss trots att de
standigt finns ddr. Individen @r en produkt av kulturens pdverkan utan att han eller hon
marker det.

Vi é@r sdllan helt medveten om var egen kultur och véra vérderingar, det ar Iattare att
se karaktdristiska drag inom andra kulturer dn den egna. Man vill kanske skydda sina
barn frén de kulturella influenser som finns i Finland och hellre fostra barnen i enlighet
med de traditioner och vérderingar som finns i den egna kulturen, eftersom det kénns
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tryggt. Men barnen och ungdomarna finns i vart finldndska samhalle, de har vénner,
deltar i olika aktiviteter och blir en del av vart samhdlle. Féraldrarna kan inte skydda
barnen fran influenser frdn det samhdlle, i vilket familien lever.

Varken barn eller férdldrar kan undvika att fraffa finldndare, finldndska vénner och
déarmed pdverkas av traditioner och varderingar som dr utbredda i Finland. For bade
foréldrar och barn gdller det att de har battre majligheter aftt engagera sig i det
finldndska samhdallet, om de ké&nner till géllande traditioner och regler.

Syftet med &vningen dr att deltagarna skall reflektera 6ver sin malséttning med
uppfostran. Det dar viktigt att de positiva dsikterna kommer fram. Om t.ex. &sikten att
uppfostran @r att f& barnen att lyda, kan man diskutera detta och frdga "Vad betyder
att lyda” och "Varfér ar det viktigt att barn lyder” och kanske kunna f& "att lyda" aft
passa in pd att Idra sina barn att leva sitt liv i enlighet med de traditioner och
varderingar som finns i samhdallet.

Fortsatt diskussionen genom att ta ndgra exempel och frdga deltagarna t.ex. "Hur ger
man kdrlek?" — och f& olika férslag. Bade MindSpring-ledaren och den assisterande
ledaren kan komplettera med egna forslag om det behdvs.

Olika traditioner och varderingar

Barn mots och pdverkas av traditioner och varderingar i daghem, pd skolan och i sin
kontakt med andra barn och ungdomar. Det &r darfdr viktigt att foréldrarna 1éra
k&nna kulturen och varderingarna i samhdllet for att inte missuppfatta situationer. Ju
battre foréldrarna kanner till den kultur de lever i och forstér de varderingar som finns
i samhdllet desto bdattre kan férdldrarna ge rdd och vagledning till sina barn.
Féraldrarna kan géra medvetna val.

Som en introduktion till detta ska deltagarna gbéra en évning ddr de tittar p& hur de
sjaglva har blivit uppfostrade, och om de har andra normer eller varderingar i
férhallande till uppfostrandet av sina barn idag. Ovningen gér att deltagarna blir
medvetna om att traditioner och varderingar foréndras dver tiden och att féraldrarna
sténdigt gér val, medvetna eller omedvetna, nér de uppfostrar sina barn. Ovningen
gor ocksd att deltagarna Iér k&nna varandra lite battre.
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Ovning - Uppfostran férr och nu

Ovningen hjélper féréldrama att bl medvetna om eventuella kulturella motsattningar
vid uppfostran av barn och hur man kan 16sa eventuella konflikter.

Dela ut formular 1 till deltagarna (se extra material fér gruppmote 1).

Forklara hur formuldret fylls i och 1&t deltagarna géra évningen parvis. Efter att
oévningen dr fardig, be de olika grupperna ge exempel p& vad de skrivit och dela det
med gruppen.

Ovningen fortsatter i stérre grupper dar malsattningen ar att diskutera konflikter och
mots&ttningar som kan uppstd ndr man uppfostrar sitt barn i ett annat land med
annan kultur &dn den man sjalv vuxit upp med.

Fortsatt med diskussion om huruvida deltagarna upplever att den finldndska kulturen
och de varderingar som finns i samhdllet éar i konflikt med den egna kulturen och de
egna vdarderingarna. Be deltagarna ge exempel pd ndr och var (t.ex. dagis,
barnrédgivningen, skolan.)

Infor ndsta tréff ombeds deltagarna fundera pd om de upplever motsattningar och
konflikter vid uppfostran av sina barn.

Avslutning

N&r man avslutar grupptraffen ar det viktigt att man avrundar temat for traffen sé att
alla deltagarna ldmnar traffen med en bra kdnsla. Avsluta grupptréffen med en kort
sammanfattning av det som diskuterats och ge positiv respons till deltagarna. Kom
ihdg att frdga vad som har varit speciellt viktigt idag och 1&t alla komma till tals.

Foljande fragor kan stallas:
* Har du nagra frdgor om dagens tema eller program?
=  Hur k@nns det att ha varit héridag?
= Vad har varit till hjaglp/anvandbart fér dig idag?

Be deltagarna fundera pd dagens teman fér att kunna ta upp eventuella frégor ndsta
gdéng och beratta vad ndsta grupptraff ska handla om.
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Grupptraff 2: Kulturspecifik uppfostran: "Jag- och vi-
kultur”, Social kontroll

Sammanfattning fran férra traffen och introduktion

Halsa alla valkomna. Det dr viktigt att starta varje grupptraff med en &terblick fill den
foregdende traffen, ge mojlighet for deltagarna att reflektera éver det féregdende
temat och dven stdlla frégor. G& gdrna igenom spelreglerna och hdng upp dem pd
vaggen s att alla kan se dem. Inled dagens tema.

Dagens tema berdér olika kulturer och det som férenar och sarskiljer olika kulturer. Var
kultur p&verkar hur vi uppfostrar vara barn eftersom kulturen ger oss varderingar och
traditioner som vi gérna foljer.

Det kan féranleda kulturkrockar om man som nyanlé@nd, uppvuxen i en annan kultur
an den finldndska, vdljer att félja sin ursprungliga kulturs traditioner och varderingar
(t.ex. betraffande lydnad, aga, social kontroll). Flyktingar som kommer fill Finland ar
ofta uppfostrade i och praglade av en "vi-kultur" med fokus p& gemenskap, medan
de i Finland stdr infér uppgiften att uppfostra sina barn i ett samhdlle som
kdnnetecknas av ett stort fokus p& individen och en kultur dar "jag" dr i fokus. Det ar
viktigt att deltagarna forstdr vad social kontroll &r och vilka konsekvenser det kan fd.

Syfte: Att deltagarna skall f& kunskap om olika kulturers sérdrag och de utmaningar
som tondrstiden medfér. Idag satts storst fokus pd& att ha bamn i tondren. De
efterfoljande traffarna kommer att beréra uppfostran av yngre barn.

Kultur och traditioner

Kultur ar ndgot vildr oss, inte féds med. Vildr oss var kultur i familien, i skolan, i samhdllet
och en gemensam kultur skapar en kdnsla av tillhérighet och trygghet. Det ar tryggt
att kanna till hur vi skall bete oss i olika situationer. Var kultur syns i véra handlingar och
varderingar, de regler vi kanner fill och som styr och pdverkar vart liv. Kultur ér det som
ké&nns normalt och vardagligt fér oss och som vi sdllan ténker pa.

Eftersom kulturen &r k&nnetecknade fér olika etniciteter, olika religioner m.m. méoter vi
ofta ménniskor med en annan kultur an vér egen, speciellt om vi flyttar fran ett omrdde
fill ett annat. Det finns vissa gemensamma drag fér olika kulturer t.ex. fér de som
kommer fr&n en asiatisk kultur, fér de som kommer frén en afrikansk kultur och de som
kommer frén en vasterldndsk kultur. Religion, synen pd utbildning, ekonomi, filltro till
teknologi och lagstiftning, auktoriteter, upplevelsen av familj, vanskapsband m.m.
spelar roll i hur vér kultur bildas.

Vé&r kultur @ri standig férandring vilket man marker om man ér borta en Idngre tid. Tank
dig 20 eller 30 &r fillbaka i tiden och det ér tydligt att samhdllet och kulturen kring oss

har utvecklats. | MindSpring-gruppen behdver vi inte ha samma kultur, men vi mdste
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respektera varandras kulturer och inte vara r&dda for eller ofrygga i att se bdde
olikheter och likheter.

Det finns oskrivna regler som &r svara att uppfatta och férstd om man ar frémling i en
kultur. De oskrivna reglerna kallas normer medan de nedskrivna reglerna finns t.ex. i
lagstiftningen. Liksom kultur &r normer dynamiska — de utvecklas och férandras.

Mdnga normer och regler &r gemensamma for
olika kulturer och samhdllen. Bilden fill vanster
visar tre olika samhdallen/kulturer (A, B, C) och de
olika formerna (triangel, cirkel och

l:]A Q kub/rektangel) visar olika subkulturer som har

liknande drag i alla kulturer (t.ex. pop-kultur,

i demokratirérelser, mode m.m.)

Idag kan vi tack vara den digitala utvecklingen ta
\ del av utveckling, trender, rorelser och

O information globalt. Det medfér att nya
C B varderingar och traditioner férs in i var kultur. Idéer
sprids over hela vdarlden och det ar viktigt aft

ﬁ fundera &ver vad som ar sant och falskt samt vilka

trender som &r goda att félja.

For att vi skall Idra oss en ny kultur mdaste vi ha en énskan och vilia att géra det. Genom
aft aktivt séka oss till personer med annan kultur &n vi sjdlva, ékar vér medvetenhet
b&de om var egen kultur och om andra kulturer.

Genom att umgds med personer med annan kultur 1&r vi oss om den andra kulturen,
|&r oss att forstd varfor vi ténker och agerar pd ett visst satt.

Vi l&r oss ocksd att anvénda de verktyg som behovs for att kommma fillrGtta i den nya
kulturen. Att bli kulturellt kompetent ar inte en linjar process, snarare en process ddr
man pendlar mellan att forstd och inte forstd, aft kunna och inte kunna men
drivkraften maste alltid vara en 6nskan att |dra sig och att forstd.

Jag- och vi-kultur inom uppfostran

Kultur ér évergripande begrepp som beskriver en grupps gemensamma varderingar,
traditioner och forndliningssdatt till samhdllet. Varje familj och grupp kan utveckla egna
traditioner, normer och varderingar vilket gér att vi alla ar olika tfrots att vi i stort ar
dverens om gemensamma viktiga vérderingar och traditioner.

Kulturen dar synlig i hur vi & och agerar, och i det hér fallet uppfostrar véra barn. |
praktiken pdverkas varje person — och varje familj — ofta av flera kulturer p& olika séftt,
vilkket gor varje familj unik. Ur ett globalt perspektiv finns det stora skillnader i hur vilever,
vilka varderingar vi tycker ér viktiga och vilka fraditioner vi har i vart liv. Vi kan skilia p&
kollektivistiska och individualistiska kulturer.

20



STIGIN _
MINDSPRING FOR FORALDRAR, HANDBOK FOR FORALDRAGRUPPER .Qg E%Tﬁlasllﬁém

= Samhdllets behov ar viktigt och = |ndividens behov ar viktiga och
overordnat individen overordnad samhdllets behov

» Familjen viktigare én individen vilket vilket syns i att individen fokuserar
kan synas t.ex. i familiens énskemdl framst pd sina egna dnskemdl
om utbildning, partner och andra val och behov infér framtiden t.ex.
for framtiden. gdllande val av utbildning,

=  Samhdllets, familiens eller gruppens partner m.m.
férvantningar och behov prioriteras * Individens énskemdl och behov
hégre é@n personens egna. prioriteras hogre an foraldrar eller

familiens dnskemall.

» Individen forvéntas sjalvstandigt
ta stalining och vdljer sjalv t.ex.
fritidssysselsattningar och
utbildning

Tabellen illustrerar en grovt férenklad bild av skilnaden mellan en kollektivistisk och en
individualistisk kultur. Den kollektivistiska kulturen betonar det dmsesidiga beroendet
mellan mdanniskor och familjer, stammar eller nationer. Kollektivismen hér ihop med
hog integritet hos familien, évertygelse om att barnen inte bér IGmna hemmet forrén
de gifter sig, forvantan om att foréldrarna fér leva hos barnen, eller tas om hand av
barnen ocksé under dlderdomen fram fill déden.

Kollektivismen hor ocksd ihop med nérhet mellan medlemmarna i gruppen s& att en
individ kanner stolthet ndr en annan individ ndr framgdng pd& ndgot satt. Den hor
ocksd samman med hog social kompetens och samberoende av varandra inom
gruppen. Den individualistiska kulturen betonar mdnniskan som oberoende av den
grupp hon tillhér, sjalvstindighet och eget ansvar betonas. Individualism och
kollektivism &r inte uteslutande begrepp — det kan finnas drag av bagge i en kultur.

Ung Ung

Barn Barn

| en kollekfivistisk kultur har smé barn stor frihet = Den individualistiska kulturen har en mindre
och f& krav pd sjdlvsténdighet medan &ldre  grad av frinet fér smd& barn och gradvis 6kas
barmn uppfostras till att ha mindre frinet att  deras sjélvsténdighet. Aldre barn far mer
sjalv vdlja sin framtid och det ar ménga krav | frinet och férvantas sjdlvstandigt fatta beslut
knutna fill deras upptrddande/satt att vara. | och ta ansvar.
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Vanligen kan man i de olika kulturerna hitta drag av b&de individualistiskt och
kollektivistiskt t&nkande.

hd Individ

Samhalle

|

Linjen mellan samhdlle och individ visar att manniskor i olika sammanhang agerar
baserat pd en kombination av kollektivistiska och individualistiska traditioner, ibland
med mest hdnsyn fill samhdllet (till vénster) och andra gdnger med mest hdnsyn fill
individen sjalv (till hoger). Det vill siga, en person kan vara var som helst pd& skalan
(langs pilen) i olika sammanhang. Skalan visar inte aftt mdanniskor lever antingen
kollektivistiskt eller individualistiskt, utan att individen sjélv kan géra vali olika situationer.

Traditioner och varderingar i konflikt?

| Finland kan vi-kulturen (den kollektivistiska kulturen) ofta komma i konflikt med jag-
kulturen (den individualistiska kulturen) betraffande ungdomslivet eftersom det kan
finnas skillnader i de olika kulturerna om vilka rattigheter och méjligheter den unga
personen har att leva ett sjalvstandigt liv.

F&r vissa fordldrar kan métet med nya traditioner och varderingar leda till osékerhet
och ofrygghet. Funderingar kring hur den nya sjdlvstandigheten paverkar barnet och
familjen kan leda till osdkerhet i uppfostran. P& samma satt kan det vara svart att som
ung att vara tvungen att hantera olika férvéantningar och det kan orsaka mycket
Angest, osdkerhet och konflikter.
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OVNING- Utmaningar i uppfostran av tonaringar - traditioner och varderingar

Be deltagarna fundera dver vilka specifika utmaningar férdldrar till tondringar har och
dela med sig av den egna erfarenheten eller beréttelser om situationer de hért om.

Om gruppen inte hittar utmaningar kan ledaren ge foéljande exempel:

= Aft en ung person vill vara ute sent pd kvdllen

= Aft en ung person ifrdgasdtter familiens normer och varderingar och tar avstdnd
frdn dem

= Aft en flicka ses ensam med en pojke

= Aft en ung person vill ha en annan klédsel &dn vad férdldrarna tycker

= Aft en ung person har haft sex fére dktenskapet

Anteckna, pd ett bladderblock eller motsvarande, de utmaningar som deltagarna vill
lyfta fram och diskutera i gruppen samt de utmaningar som beskrivs.

Social kontroll

Social kontroll é@r néra kopplat fill kultur, traditioner, normer och varderingar. En del
traditioner uppratthdlls genom social kontroll. Den sociala kontrollen innebdr att om
man bryter mot regler/traditioner tillrGttavisas eller bestraffas man.

| lagstiftningen beskrivs hur vart samhdlle ar uppbyggt, vad som ar tilldtet och vad som
inte ar tilldtet. Om man bryter mot lagen ar det samhdllet som bestraffar men om man
bryter mot t.ex. familjens regler ar det familjen som tillrGttavisar. Familjen kan inte sjalv
helt bestdmma bestraffning, det ér inte tilldtet att si& barn och unga, man kan inte
isolera barn eller unga, barn och unga maste gd i skola o.s.v. Uppfostran ér familjens
ansvar men den dr ocksd reglerad, samhdllet kan ingripa om ett barn eller en ung
person farillai familjen. Det héar baddar for kulturella krockar.

Nd&r termen "social kontroll” anvdands i samband med barnuppfostran hénvisar det fill
nar barn eller ungdomar utsatts fér kontroll och sanktioner fér att de ska uppféra sig
pd ett satt som bestéims av familjen eller andra omkring dem.

Barns rattigheter finns beskrivna i FN:s konvention om barnets rattigheter och
konventionen dr godk&nd av Finland och ligger som grund for lagstiftningen (se extra
material for grupptraff 2). Det &r bra att visa konventionen och om tid finns, ocksé gé
igenom den, eventuellt dela ut &t deltagarna eller ge 1&nk s& att deltagarna kan lyssna
senare.

| vissa lander 6verlats ansvaret for uppfostran helt pd familien medan det i t.ex. Finland
regleras pd vilket satt familien kan uppfostra eller utéva social kontroll. Om familien
utdvar social kontroll som strider mot lagstiftning kan det beddmas som olagligt och
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foréldrarna kan straffas for detta. Barnskyddet kan kopplas in om man &r orolig for aft
barnet/barnen farilla i familjien.

Alla féraldrar vill visa omsorg och skydda sina barn under uppvaxten. Om beskyddet
blir s& valdsamt att det slutar med kontroll och hot, gér det ut dver barnets utveckling.
Social kontroll &r nér uppfostran krénker och sviker barnet, istéllet for att ge barnet vard
och skydd.

Social kontroll
Kréankningar

Misslyckanden

Granslds fostran
Likgiltighet
Oformaga

Som féraldrar kan det vara svart att veta skillnad pd nér férdldraskap ar social kontroll
eller granslds, men det ar viktigt att kdnna till skilnaden. Se figuren ovan.

Ovning - Exempel pa social kontroll

Be deltagarna fundera éver exempel ddr social konfroll utévas och nér den kan krénka
barn och ungas rattigheter. Be deltagarna ge exempel, egna eller exempel de hort om
eller seftt.

For att stimulera diskussionen kan ledaren ge ndgra exempel t.ex.

Nd&r en ung person inte far delta i sociala aktiviteter

Féraldrar kontrollerar mobiltelefon, sms, Facebook och férbjuder kontakt med det
moftsatta kdnet.

Féraldrar kréver att syskon dvervakar sin bror eller syster utanfér hemmet.
Storfamilien (farbréder, mostrar, etc.) sétter psykiskt press p& den unga (hot,
trakasserier) och skvallrar om personens beteende.

Krav pd specifik kiGdsel

Skriv ner de exempel som ges p& ett blddderblock och diskutera.
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Orsaker till och konsekvenser av social kontroll

Na&r fordldrar krénker barns rattigheter kan det i vissa fall leda till  aft man inom
barnskyddet i kommunen ingriper foér att garantera barnets rattigheter och
sjalvstandighet och for att erbjuda hjdlp till familjen att I6sa de problem som uppstatt.

Som tidigare ndmnts féljer Finland FN:s barnkonvention. Tilldmpningen av FN:s
barnkonvention kan variera mellan ldnder, alla ldnder har inte heller ratificerat avtalet.
Barnkonventionen ligger som grund for hur sociala myndigheter agerar dé& de fér en
orosanmdlan eller ett barnskyddsdrende. En alltfér strikt social kontroll ar infe
accepterad i Finland, barnets rattigheter skall fryggas.

Det kan finnas mdnga olika orsaker till varfér uppfostran innefattar social kontroll t.ex.
kan féraldrarna vara raddda att férlora kontakten med sin egen kultur och familj utanfor
Finland. Foéréldrarna kan ocksd kdnna press pd sig att leva upp till den utvidgade
familiens, vénnernas och omgivningens forvantningar pd ett gott férdldraskap. De
foraldrar som inte ké&nner till barn- och ungdomskulturen i Finland kan ocksd skrdmmas
av den "frihet under ansvar” som den foresprdkar. | ménga fall &r det bristen pd
kunskap om faktiska forhallanden som orsakar férdéldrars restriktioner.

En alltfor strikt social kontroll kan f& allvarliga konsekvenser for barn och unga. Det kan
leda till att barn och unga mdéste leva ett dubbelliv och hemlighdlla viktiga saker for
sina fordldrar. Dubbellivet dr tungt och barn och unga kan vélja att rymma hemifrdn
eller s& kan de unga drabbas av psykisk ohdlsa. Det dr viktigt aft fordldrarna kanner fill
ungdomskulturen i Finland och kan stdda sitt barn i att géra goda val.

Ovning - Utmaningar under tondrstiden

Ovningen skall hjélpa kursdeltagarna att bli mer medvetna om att det finns olika satt att
hantera de utmaningar som uppfostran av tondrsbarn fér med sig.

Be deltagarna ndmna tre stora utmaningar med uppfostran av tondringar som skrivs ner
pd& ett blddderblock eller fyll i utmaningarna med hjdlp av formuldr 2. Be sedan deltagarna
atft prata med varandra parvis om hur de mbter utmaningarna (vanster falt i formuléret).

Omférdela grupperna s& att deltagarna nu i en ny konstellation diskuterar konsekvenserna
av sina handlingar. Avsikten &r att gbéra deltagarna uppmdrksamma pd att det finns
mdAnga olika satt att méta en utmaning, manga olika 16sningar pd ett problem.

Om deltagarna inte kommer med forslag sjdlva kan du boérja med att ge en sjalivupplevd
erfarenhet eller anvénda ndgon av foljande situationer:

*  Min son far inte dricka alkohol men jag dr radd att han kommer att géra det
anda.
= | vissa situationer vill min dotter undvika att ha pd sig sloja.
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Avslutning

Avsluta grupptréffen med en kort sammanfattning av det som diskuterats och ge
positiv respons till deltagarna. Kom indg att fréga vad som har varit speciellt viktigt
idag och 14t alla komma till tals.

Foljande fradgor kan stdllas:
* Har du ndgra frdgor om dagens tema eller program?
= Hur k&nns det aft ha varit héridag?
= Vad har varit till hjélp/anvandbart for dig idag?e

Be deltagarna fundera pd dagens teman for att kunna ta upp eventuella frégor ndsta
gdéng och beratta vad ndsta grupptraff ska handla om.
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Grupptraff 3: Uppfostrings- och inlarningsmetoder

Sammanfattning fran férra traffen och introduktion

Hdalsa alla valkomna. Det ér viktigt att starta varje grupptraff med en aterblick till den
foregdende fraffen, ge mojlighet fér deltagarna att reflektera dver det foregdende
temat och @ven stélla fradgor. G& gérna igenom spelreglerna och héng upp dem pd
véggen sd att alla kan se dem. Inled dagens tema.

Dagens tema beror olika satt att uppfostra sina barn. Leary-Rosen modellen anvands
som diskussionsunderlag for olika satt att uppfostra och metoden "Aktivt lyssnande”
introduceras.

Syfte: Att géra deltagarna medvetna om att det finns flera olika satt att uppfostra barn
och att man som foéraldrar kan vdlja viket sétt man tycker ar bést. Olika grunder for
uppfostring samt -metoder tas upp under traffen.

Uppfostrings- och inldarningsmetoder

Leary-rosen ar en modell som visar olika satt att agera som foérdldrar. Modellen ar
schematisk och i verkligheten flyter de fyra olika forhaliningssdtten ihop. Modellen visar
tva poler ddr den ena polen ér att fordldrarna har kontrollen och den andra polen &r
att barnen har konftrollen.

Foraldrarna har kontroll

/—\

Jag bestammer och Jag lar dig och vi
satter granser samarbetar

Jag viker undan, ar Jag vantar tills du
passiv ber om hjalp

\/

Barnet har kontroll

| alla situationer bér man évervéga vilkket av de fyra satten som ar det mest [Gmpat fér
olika situationer och fér barn i olika dldrar. De olika sétten att férhdlla sig bendmns:
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Jag lar dig och vi samarbetar

Du vill skydda ditt barn fradn olyckor, misstag och saker som han/hon inte ér redo for,
men du vill ocksé gérna Iéra ditt barn ndgot. Du tar rollen som lérare och coach. Du
l&r ut genom att visa hur ndgot ska ga till. Férélder och barn arbetar tillsammans.

Jag vantar tills du ber om hjalp

Du litar p& att ditt barn redan vet ndgot sjalv, men kan behdva hjdlp. Du stéder och
hjdlper d& barnet ber om det. Du visar barnet tillit och har tilltfro p& barnets férméaga
att sjalv fatta beslut men &r ddr och ingriper innan ndgot gdr fel. Fordldern stoder
barnet.

Jag viker undan, dr passiv

Du litar inte riktigt p& att ditt barn har formdéga aftt fatta beslut och agera, men orkar
inte eller vill inte ingripa, till exempel fér att du sjdlv har det svart, eller for atft ditt barn
insisterar och vill géra allt sjalv. Du drar dig filloaka, men ursdktar det med: "Jag stér
inte utan IGmnar det &t mitt barn." Férdldern Iater barnet ta reda pd sjdlv. Det kan
ocksd vara en situation ddr du visar ditt barn att du litar p& och tror att ditt barn kan
go6ra vad han/hon vill, och darfér stoér du inte. Séledes dr det inte bara negativt.

Jag bestammer och satter grdnser

Du vill att ditt barn ska undvika situationer dar ditt barn gér fel och misstag och du vill
bestdmma hur barnet skall agera i olika situationer. Du blandar dig i fér att undvika
att det gér illa och forséker med hot, utpressning eller straff undvika att barnet gér
emot din vilja. Férdldern bestGmmer och stdller villkoren.

Ovning - Leary - rosen
L&t deltagarna reflektera 6ver vilket forhdliningssatt de vill anamma, vad de vill Idra sina barn
och hur de kan goéra detta - sett frén Leary-rosens fyra forhdliningssattsétt.

= Deltagarna vdljer sedan ett av de exempel de tanker pd. De kan eventuellt arbeta
tillsammans tvé och tvé om ett exempel.

» Deltagarna ska sedan utgé frdn exemplet, gé igenom Leary-rosens olika
tilvagagdangssatt, och hitta det satt de tycker ér ldmpligast att anvanda i férhallande till
exemplet.

Ledaren kan hjdlpa deltagarna att komma igdng genom féljande fragor:

= Hur vill du uppfostra ditt barn och pd vilket satt 1&r sig han/hon sig bdste

* Vil du skydda ditt barn frén sént som barnet inte kan/har 1ért sige eller vill du uppmuntra
ditt barn att vaga préva sin forméga?

= Hur sjalvstandigt ar barnete Hur hog grad av sjalvstandighet ar dnskvard?e

» Litar du pd ditt barns férmdga?

Granska nu de fyra olika fordldrastilarna med dina egna exempel eller exempel frén
extramaterialet. Anvand vid behov exemplet med att ditt barn |1&r sig cykla eller deltar i
lGgerskola (se extramaterial).

Frdga om deltagarna vill dela med sig av exempel fill gruppen — om inte ge ett eget exempel.
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Aktivt lyssnande

Att lyssna ar inte bara en teknik eller ett beteende. Det ar forst och frdmst ett
forhdaliningssatt. For att bli en bra lyssnare behdver du fokusera pd uppgiften. Du
behover vara nyfiken och intresserad for att klara av att sétta dig in i vad ndgon
uttrycker. Om du ar 6ppen, varm, respektfull och accepterande ké&nner andra tillit och
kan éppna sig.

Att kunna lyssna dr en god egenskap, att faktiskt hdéra vad ndgon sdger, ta till sig det
och forstd budskapet. Vi hor hela tiden, érat tar in ljud Gven om vi inte Idgger mdrke
till det. For att lyssna mdste vi viliemdassigt fokusera pd lijuden, hdlla filloaka tankar och
prat och lyssna aktivt. VAr hjdrna behdver trénas i att vara uppmdarksam pd den som
pratar och det som ségs. En annan del i atft lyssna ér att visa den som pratar att vi
faktiskt lyssnar och &r infresserad av vad hen séger. Till exempel genom aftt nicka
jakande for att visa att vi hdller med.

Aktivt lyssnande - eller att lyssna aktivt — dr en metod som kan anvandas i
kommunikationen med ditt barn. Akfivt lyssnande kan hjdlpa barnet att prata om
svara saker och ocksd att kunna reflektera éver olika situationer. | metoden aktivt
lyssnande har man égonkontakt eller rér vid barnet for att visa att man ér ndrvarande.
Det ar bdde en verbal och icke-verbal metod.

5 tips for att bli en battre lyssnare

» Hall dgonkontakt nér du lyssnar pd vad den andra séger.

» Geinga rdd och blanda inte in din egen &sikt i det som sdgs.

= Avbrytinte den som talar.

= Stall dppna frdgor om du bdattre vill forstéd vad som ségs.

= Tréna pd tdlamod - vi kan lyssna mycket snabbare édn vad andra
kan tala.

Metoden kan beskrivas som att man lyssnar med b&de 6gon och éron och att man ar
ndrvarande i samtalet. Akfivt lyssnande &r nér du lyssnar uppmdarksamt ndr ndgon
annan talar, for att sedan &terberétta/bekréfta det som sagts utan att ge rdd och
utan att blanda in dina egna dsikter. Man kan stimulera barnets beréttande genom
att &terge det barnet berattar och fdnga upp om man har forstatt ratt. Man kan
anvanda sig av olika satt for att stimulera till fortsatt berdttande genom att séga,

non "non

"exakt", "intressant", "berdatta lite mer”, "vem", "nur", "vad", "var' och liknande.

For att kunna fokusera behdver du ocksd intresse. Vill du lyssna och léra dig férstd den
du lyssnar pd battre2 Om du inte vill det kommer du inte vara en bra lyssnare. Gor dig
nyfiken p& den du lyssnar pd. Det hjdlper dig att upptdcka och férstd mer. Anvand
inte aktivt lyssnande ndr du tror att ditt barn har gjort nGgot som du inte kan acceptera
eller omfatta. Anvand inte heller aktivt lyssnande nér du inte ér pd& humor for att lyssna
eller inte har tid.
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Goda rad for nar man ska lyssna aktivt

Om du hittills har varit ben&gen att berdtta for ditt barn hur barnet skall |16sa problem
eller om du tenderar att "fornéra” istdllet for att anvanda aktivt lyssnande tar det lite
tid innan barnet uppfattar och litar pd ditt nya tillvégagdngssatt och innan du vanjer
dig vid det nya sattet. Barn och unga ska komma fram fill egna I6sningar. Ge dem
utrymme aftt hitta och testa de egna I6sningarna. Anta att de kan, och beréatta att du
har fortroende for barnet. Ge inte upp for snabbt. Det tar lite tid for ditt barn att
uppleva din tillit och ditt nya tillvgagdngssatt som dkta.

Kom ih&g att aktivt lyssnande ér avsett att hjdlpa barn med deras problem. Férvénta
dig inte aft barnet féredrar din 16sning. Att du aktivt lyssnar racker vanligtvis for aft
barnet sjalv skall komma fram fill en 1&sning.

Forutsattningar for att kunna anvanda aktivt lyssnande:

= Ta dig tid att lyssna.

* Hall dina egna idéer, kritik, [6sningar for dig sjdlv och 1&t barnet nd sina
egna lésningar.

=  Forsék att leva dig in i barnets situation for att hitta det bakomliggande
problemet.

= Forsdk att dterge det bakomliggande problemet med dina egna ord.

=  Acceptera barnets kanslor.

» Lita pd& att barnet kan hantera situationen, bearbeta sina egna kénslor
och sjalv hitta en |6sning.

= Se barnet som en sjalvstadndig individ med sina egna kdnslor och idéer.
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Ovning - Aktivt lyssnande Del 1 - vuxen till vuxen
| denna évning ska deltagarna férséka uppfatta skillnaden mellan om en person ar
frdnvarande eller lyssnar aktivt nér du berdttar en historia.

Dela in deltagarna parvis och be dem ténka pd ett problem de stoter pdi
vardagen. Turvis berattar deltagarna fér varandra om sitt problem.

Borja dvningen med att lyssnaren dr frdnvarande (lyssnar inte, tittar ut genom
fonstret, visar med sitt kroppssprdk att det inte @r intressant), ddarefter skiftar fokus till
att lyssnaren ér nérvarande och anvénder de metoder som hor till aktivt lyssnande.
Efterdt ska de byta roller s& bada fér méjlighet att vara b&de berdttare och lyssnare.
Ovning - Aktivt lyssnande Del 2 - fordldrar till barn

| del tv& upprepas den forsta dvningen men nu ér det eft barn och en férdlder som

pratar med varandra som ett rollspel. En ska spela féralder och den ska spela barn.

"Barnet” beskriver ett problem och séger t.ex. "Ingen vill leka med mig” eller "jag vill
inte gbra laxorna. Jag far dndd inte ndgot ut av dem.”

"Fordldern” mdste nu anvdnda aktivt lyssnande for att undersdka barnets problem.

Sedan byter de tv& deltagarna roller s& att bdda har férsékt vara barn och férdldrar.

Efter 6vningen ber du deltagarna berdtta om sin upplevelse bdde av att vara lyssnare
och berattare. Be deltagarna reflektera dver metoden och olikheten mellan aktivt
och passivt lyssnande. Be deltagarna reflektera dver hur de kan anvénda metoden
med sina barn.

Jag-budskap i kommunikationen med barn

Férutom att anvdnda aktivt lyssnande kan du anvdnda “jag-budskap" i
kommunikationen med barn. Jag-budskap &r en bra metod ndr man t.ex. diskuterar
barns uppférande. Nér du som forélder har problem med ndgot som ditt barn séiger
eller gor kan du formulera ett jag-meddelande. Du berattar fér barnet hur du upplever
barnets beteende med ett jag-budskap "Jag tycker inte om...” eller "Jag blir ledsen

nar...".

Exempel:

Din son spelar hdg musik. Bullret stér dig och du vill att det ska sluta. Hans beteende
behdver inte vara fel i sig, men bullret stdér dig och du blir irriterad av det. Du kan vdlja
att avbryta beteendet: "StGdng musiken" (auktorit@r uppfostran: du bestGmmer
suverdnt). Ett annat alternativ ar att I&ta din son lyssna p& musik och sjdlv gé ndgon
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annanstans eftersom du inte vill ta en konflikt just d& (passivt uppfostringssatt: ignorera
= inte ingripa).

Du kan ocksd férsdka berdtta for din son varfér du stors av musiken, till exempel "jag
stors av din musik och jag mdste koncentrera mig. " Kanske vet din son inte alls att du
stors av bullret eller att det irriterar dig. Genom att ber&tta hur du upplever det och
varfor, formulerar du ett jag-budskap. Din son kanske intfe var medveten om att du
blev stdrd eller irriterad av beteendet, men har nu en méjlighet att dndra det.

Ett jag-budskap byggs upp enligt foljande:

*  Vad goér barnet konkret? (beskriv beteendet som du skulle se det om du tog
ett foto)

=  Vad goér det med dig? (beskriv kdnslan du upplever).

= Varfér upplever du det s& hare (forklara for barnet varfér du fér den
kanslan).

=  Om du uppriktigt forklarar vad det gér med dig, t.ex. att du blir bekymrad,
radd eller orolig, d& visar du nérvaro och bjuder in ditt barn till att lyssna pd
din berdattelse.

Jag-budskapet ar effektivt eftersom du i din tillségelse inte placerar felet hos ditt barn
(som gors vid auktoritart forhdliningssatt) utan séger vad barnets handling / beteende
gor hos dig och varfér du vill ha en férandring.

Ett jag-budskap fororsakar ett mindre motst&dnd mot férandring hos barnet och det blir
barnets ansvar att forandra sitt beteende. Jag-budskap upplevs mer arliga och barnet
behdver inte forsvara sig eller uppleva sig attackerad. Vid anvdndning av jog-
budskap ar risken for gral mindre och barnet 18r sig att ta hdnsyn och att hdndelser fér
konsekvenser. Jag-budskap kan ocksd stdéda utvecklingen av empati hos barnet.

Du-budskap i kommunikation med barnet

Som férdalder kanske du ofta reagerar i affekt, det vill séga med kanslor, pd ndgot som
ditt barn goér eller sdger. Om det handlar om né&got som gor oss arga eller upprérda
och vilater kdnslorna styra, s& kommer vi ofta att attackera barnet fér dess handlingar.
Vi gor det i allmé&nhet med "Du fdrinte ...", "Du ér ..." eller "Du mdste ..." -meddelanden.
Dina meddelanden kan fungera som attacker och framkalla ett férsvar, d& barnet

oftast koncentrerar sig pd sina egna kanslor och reaktioner.

Barnet forsvarar sig sjélv och lyssnar alltsé inte pd det verkliga meddelandet. Med ett
du-budskap ger du heller ingen férklaring som kan f& barnet att férstd vad du vill
uppnd och dérmed ge en anledning fér barnet att dndra sitt beteende. Darfér ér du-
budskap inte lika effektiva nér du vill att ditt barn ska géra ndgot annorlunda.
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Ovning - Du och jag budskap

Deltagarna ska nu géra du-budskap till bra jag-budskap. Det dr en god idé att ha
forberett ndgra du-budskap i férvag pd blddderblocket (se extramaterial)

Be gruppen fundera pd hur ett du-budskap kan omvandlas till eft jag-budskap och
prova pd att formulera om de du-budskap som givits i exemplen.

Kom ih&g att vara medveten om att "Jag tror att du dr ..." inte dr ett riktigt jag-budskap,
eftersom det handlar om férdldrarnas attityd gentemot barnet. Du kan kalla det ett dolt
du-meddelande (se extramaterialet). Vad du behéver formedla i jag-budskapet ar
foraldrarnas kdnslor eller reaktioner pd barnets beteende, till exempel "Jag blir raddd /
upprérd nar ..."

Avslutning

Gor en sammanfattning av det tema som behandlats och frdga deltagarna om de
vill kommentera eller frdga ndgot i anslutning till temat. Vad har varit bra idag, vad
har varit utmanande under grupptraffen och har det som tagits upp varit till nytta?

Avsluta med att berdtta om temat fér nGsta grupptraff.
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Grupptraff 4: Oro, tillit och misstro. Bestraffning och
beloning vid uppfostran av barn

Sammanfattning fran férra traffen och introduktion

Hdalsa alla valkomna. Det dr viktigt att starta varje grupptréff med en aterblick till den
foregdende fraffen, ge mojlighet fér deltagarna att reflektera dver det féregdende
temat och @ven stélla fradgor. G& gérna igenom spelreglerna och héng upp dem pd
vaggen s att alla kan se dem. Inled dagens tema.

Dagens tema berér medvetenhet om att det é&r normalt att férdldrar ér oroliga och
reagerar med dngest och negativa férvantningar pd vad deras barn kan réka ut for.
Man kan lara sig att upptdcka detta, och man kan I&ra sig att reagera annorlunda
och mer &dndamdlsenligt. Dessutom kommer temat fillit och misstro och vad det
innebdr for barnens uppvaxt och samhorighet med familien att diskuteras.
Konsekvenser av straff och beldéning kommer ocksd att diskuteras.

Syfte: Att 6ka medvetenheten om varfér vi ké&nner oro fér barnen och hur vi kan 6ka
var tillit och tilltro till barnen genom att féréndra véra egna reaktioner.

Konflikter och oro kring barnuppfostran

Vid den férsta och andra grupptraffen diskuterades konflikter som kan uppstd vid
uppfostran av vara barn. Konflikterna kan uppstd nér véra barns énskningar och vilja
och vara oénskningar som fordldrar skilier sig at. Konflikter kan ocksd uppstd ndr
traditioner och varderingar i samhdllet runtomkring skiljer sig ifrdn de traditioner och
varderingar som familjen stér for.

Konflikter kan 16sas och Leary-rosen ger ett verktyg att forstd hur man kan undvika
konflikter i familjen. Vid en konflikt ar det sdllan bara en part som férorsakar den, ofta
ar bégge parterna skyldiga. Det &r svart att reda ut konflikter, sdrskilt om man som
féralder ar orolig éver att barnen gér felaktiga val och att konsekvenserna kan bli
kdnnbara langt in i framtiden. Fordldrarna kanske inte har fillit och filltro till att barnet
sjalvt kan fatta beslut och de reagerar baserat p& oro éver att ndgot ska hdnda,
istallet for att se om det verkligen finns en fara eller ett problem.

Tillit och misstro

Oron kan ibland orsakas av verkliga problem och risker, men andra gé&nger handlar
det om foraldrarnas bristande fillit till barns formdaga att fatta ratt beslut och till barns
omdoéme. Ibland kan oron vara befogad, en tondring dr inte alltid kapabel att fatta
ratta beslut eftersom erfarenheten &r for liten, men ibland har tondringen en storre
forméga och battre omdéme &dn man kan ana. Speciellt i tondren, ndr barnen sdker
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sin v&g och provar sig fram i vuxenlivet, prévas férdldrarna och utmaningarna blir
storre.

De unga vill férsdka std pd egna ben, de vander sig utdt mot samhdllet och later sig
pdaverkas i hogre utstrdckning é&n ndr de var sma. Tondringen kan ta avstdnd frdn
foraldrars dsikter och satt att leva. Fordldrarna vill fortsatta att pdverka sitt barns val sé
att det ar samstédmmigt med férdldrarnas dnskemdl och det kan vara svart att visa
fértroende for att den unga personen kan hantera planeringen av sin framtid sjalv.
Barnens val kan skapa stor oro och dngslan hos férdldrarna.

Ovning - Om oro

Dela ut formuldr 3 till alla (se extramaterial till grupptraff 4). Be férdldrarna fylla i det
individuellt. Foraldrar ska fylla i sina egna barns namn. Efter varje namn skriver
deltagarna nadgra exempel pdé situationer dér de dr oroliga for sina barn.

Ta vid behov ndgra av exemplen pd konflikter fr&n senaste gdng och titta p& dem
igen, eller se exemplen nedan.

Ddarefter skriver deltagarna ner vad de skulle kunna géra fér att uppmuntra eller stéda
sitt barn fill en bra utveckling och bygga tillit fér honom/henne.

Na&r alla har fyllt i formulér 3 far deltagarna dela sina exempel med gruppen och
orsakerna fill oro skrivs p& ett blddderblock. Lésningen fér hur oron kan hanteras
diskuteras i gruppen.

Bestraffning och beloning

Straff och beldning dr metoder som anvdnds, med varierande resultat i uppfostran.
Vissa férdldrar straffar ofta medan andra beldnar for att uppnd samma resultat.
Studier visar att beldning stimulerar positivt beteende och att dess effekt ar mera
I&ngvarigt an vid straff.

Bestraffning

Med bestraffning avses sanktioner som ar ett resultat av barnets odnskade beteende.
Man kan bli arg, ropa, sld (vilkket ér férbjudet i Finland), gbra narr av barnet, hindra
barnet fr&dn att delta i sociala akfiviteter i skolan eller p& fritiden. Alla dessa sétt att
agera bendmns som negativa satt att reagera. Aft inte ge ett positivt svar eller
frédnvaro av beldning kan ocksé uppfattas som ett straff.

Vid bestraffning upphdr det odnskade beteendet dtminstone for ett tag, men straff
forvarrar ofta forhdllandet mellan barn och férélder och dr inte treviligt fér ngondera
parten. Vid bestraffning 1&r sig barnet inte ett dnskat beteende utan 1ar sig vad man
inte far goéra.

35



STIGIN _
MINDSPRING FOR FORALDRAR, HANDBOK FOR FORALDRAGRUPPER & é(s){.}JEsllléTéAN

Anvand inte bestraffning som uppfostringsmetod, straffet upplevs ofta som
riktat mot barnet som person, inte alltid mot beteendet.

Ett straff ar mer ett uttryck fér kdnslor som ilska och hat an etft verktyg for aft
fillr&ttavisa ett beteende.

Ett straff mdste alltid vara noggrant évervagt och std i proportion till brottet. Il ilska
och upphetsning kan straff aldrig f& den effekt du vill ha. Det &r ocksd viktigt att i
ett senare skede férklara varfér du fann det nédvéandigt att straffa. Ett barn borde
alltid f& veta varfor det inte f&r nadgot.

Ett oonskat beteende kan vara ett satt for barnet att f& foréldrarnas uppmdarksamhet
och all uppmarksamhet &r bra, t.o.m. den negativa uppmdarksamheten kan ibland av
barnet upplevas som god, barnet upplever att det fick foréldrarnas uppmarksamhet.
Barn som langtar efter uppmdarksamhet och bekraftelse bor & bekraftelsen pd det
goda de gor och inte det ddliga. Studier visar att barn Iar sig mer genom att
beréommas och uppmuntras dn genom att bli straffade.

Belbning

N&r du beldénar ditt barn visar du det vilket beteende du &nskar och vardesatter.
Barnet kommer att upprepa det dnskade beteende om bdde barnet och du
associerar det med positiva konsekvenser eller en beldning.

*  En beldning dr ndgot ditt barn kommer att gora sitt basta for.

» Beldna direkt efter 6nskat beteende s& att barnet inte tviviar p& varfor
beléningen kommer.

= Beldning mdste vara en "riktig” beldning (ndgot som barnet ocksd
upplever som en beldning).

*  Matcha beléningen med barnets &lder.

Barnets dnskade beteende kommer att dka eller upprepas om du ser till aft barnet
associerar det med positiva konsekvenser. Det finns olika typer av beléningar:

e Kdnslomdssig beléning eller erkinnande: ge en komplimang, klappa pd
ryggen, ge uppmuntran. Detta férbattrar férhdllandet mellan férdlder och
barn.

e Materiell beléning: extra fickpengar, gava, kiéder och sé vidare.

e Social beléning: utfér en gemensam aktivitet som ett spel, en utflykt och s&
vidare. Genom gemenskapen starks bandet mellan férdlder och barn.
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Bikupediskussion - olika former av beloning

Be deltagarna diskutera hurudan beléning de kan ge sina barn, vid
onskat beteende.

Efter diskussionen skrivs de olika forslagen pd tavla eller blédderblock
och gérna grupperade under de tre teman beskrivna ovanfér
(k&nslomassig, materiell och social beldning). Diskutera i gruppen vart
de olika férslagen pd beldéning hor.

Avslutning

Gor en sammanfattning av det tema som behandlats och frdga deltagarna om de
vill kommentera eller frdga négot i anslutning till temat. Vad har varit bra idag, vad
har varit utmanande under grupptraffen och har det som tagits upp varit till nyttae

Avsluta med att berdtta om temat fér nésta grupptraff.
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Grupptrdff 5: Identitet och identitetsutveckling

Sammanfattning fran férra traffen och introduktion

Hdalsa alla valkomna. Det dr viktigt att starta varje grupptraff med en aterblick till den
foregdende fraffen, ge mojlighet fér deltagarna att reflektera dver det féregdende
temat och @ven stélla fradgor. G& gérna igenom spelreglerna och hédng upp dem pd
véggen s& att alla kan se dem. Inled dagens tema.

Dagens tema berdr identitet och identitetsutveckling. Vi skapar var identitet ndr vi
umgds med andra. "Ett jag blir inte fill utan ett du”. Vi har alltsé mojlighet att sjdglva
pdaverka hur vi vill utvecklas, vem vi vill bli. Det finns olika satt att ndrma sig livet och
ddérmed sin egen utveckling. Man har mojlighet att valja och detta ocksd gdller barn
och ungdomar.

Syfte: Att blimedveten om den egna identiteten och hur den relateras till det samhdlle
vilever i och hur identitet utvecklas under barn- och ungdomstiden.

Identitet och identitetsutveckling

Identitet anvénds i vardagligt tal nédr man avser ndgot som kédnnetecknar en person
(ID-bevis) men identiteten beskriver ocksd ndgot om vem personer dr. Begreppet
handlar bdde om den uppfattning man har om sig sjalv, i relation till familjen, Hill
kulturen, till samhdllet och hur man uppfattas av andra. Det finns olika satt att forstd
begreppet identitet. Den kan till exempel kopplas ftill personliga, genetiska, sociala,
kulturella och nationella férbindelser eller relationer.

Identitetsbildningen tar ordentlig fart i 11-12 arsdldern och pdverkas av ménniskorna
man umgds med, samhdllet man lever i och de upplevelser man fér. Identiteten sdger
ndgot om vem vi &r, vad vi kan och om hur vi ser oss sjalva — var sjdlvbild. Ju tydligare
vi k&nner vem vi dr och vad vi kan desto battre kan vi klara av livets utmaningar.

Grupptréffen handlar om den férandring som man upplever nér man har ett férflutet
i eft land och nu bor i ett annat. Man kan under en tid férlora sin uppfattning om sig
sjalv och om livet. Det kallas identitetsforlust. Man mdste forst Idra k&nna allt det nya
och sedan bygga upp sitt nya liv och en ny uppfattning om sig sjalv i den nya miljén.
Det kallas fordndrad identitet och en ny sjalvbild. Det ér viktigt att férklara begreppen
identitet och férandrad identitet och hur de dr kopplade. P& den har traffen gor vi
olika évningar som klargdr deltagarnas upplevelse av sin egen identitet i hemlandet
och i Finland.

Den féradndrade identiteten har att géra med den férdndrade uppfattningen om sig
sjalv, sin sjalvbild och sjalvkansla. Sarskilt flyktingar som har férlorat mycket kan bli
forvirade av att uppleva att de inte langre &r helt och hdllet sig sjdlva, med samma
identitet som tidigare. De upplever dnnu en férlust. Ar man dessutom barn eller en ung
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person och hdller pd att utvecklas frén ung till vuxen kan forlusten kdnnas starkare och
annu mer forvirrande.

| férandringsfasen kan man hamna i en kdnsla av att vara frdmling t.o.m. for sig sjalv
och uppleva sig sjalv forédndrad. Kanslan ér huvudsakligen negativ, eftersom den ar
férknippad med passivitet och otrygghet.

P& den hdr grupptraffen skall vi genom &vningar och diskussion sdtta fokus pd
individens styrkor och med hjdlp av styrkorna som identifieras forbdttra individens
handlingsalternativ. Stdrkandet av ens egen identitet och sjalvbild ar viktiga verktyg
fér en battre instalining fill livet.

Ovning - Vad ar identitet?

Be deltagarna beskriva hur de uppfattar begreppet identitet, anteckna pd tavia eller
bladderblock. For att inspirera fill beskrivning av begreppet kan ndgot/ndgra av féliande exempel
ges

= Bevis pd vem du ar (pass, sjukforsakringskort, uppehdllstillstdnd)

= Kultur, sprék

= Kdén

= Nar du definierar dig sjalv, hur du upplever dig sjalv och vill beskriva dig sjalv

*» Hur andra beskriver och upplever dig

* Vad du gor, hur du ser ut

» Vilka sociala relationer du har (mamma, pappa, dotter, son, &dnka, maka osv.)
= Arbete och utbildning

= [Intressen och fritidssysselsGttningar

Varfor ar identitet sa viktigt?

Identitet sGiger ndgot om vem vi &r, vad vi kan gora, hur vi ser oss sjdlva — vér sjdlvbild.
Ju tydligare vi kdnner vem vi dr och vad vi kan géra, desto battre kan vi hantera livets
utmaningar. Vid en flykt kan identiteten féréndras och vi kan férhdlla oss pé olika satt
till en identitetsférlust och —férdndring. Vissa intar en vanta-och-se-attityd och blir
ddrmed ofta passiva och beroende av andra pd grund av den forlust av identitet eller
férvirring som féréndringarna orsakar.

Upplevelsen av att inte passa in, att vara annorlunda, kan medféra en nérmast
6dmijuk vantan pd att ndgon skall ta initiativet till att stéda och hjdlpa, eller ta form av
en krGvande attityd: "Jag behandlas ordttvist och andra mdste hjdlpa mig”. Man
sager att personen har tagit en offerroll. Offerrollen innebd&r att man blir beroende av
en annan person eller av en myndighet, och ddrmed fradnséger sig ansvaret for sitt
eget liv. Ar man dessutom ung och beroende av andra i det dagliga livet kan
offerrollen k&nnas &nnu starkare.

Att anta en offerroll hander |Gt n&r man kommer som flykting och man ar beroende
av andras valvilia for att f& mat fér dagen och tak 6ver huvudet. Man har f&
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mojligheter att bestdmma dver sitt eget liv och sjalv ta ansvar for livet. Det ér viktigt att
férsdka undvika offerrollen eftersom den medfdr en passivisering. Det ar viktigt att
behdlla sin egen motivation och sitt eget initiativ, och hitta balansen mellan beroende
av andra vuxna och eget handlingsutrymme. Ocksd i beroendesituationen dr det
mojligt att sjalv bestGmma dver vissa delar av ens liv.

Under denna traff kommer vi att klargéra individuella styrkor, och genom &vningar och
diskussion starka individens handlingsalternativ. Att stdrka sin egen identitet och
sjalvbild ar ett viktigt verktyg fér att battre hantera livet.

Ovning - identitetscirklar

Ovningen handlar om att bli medveten om sin identitet, hur den har féréndrats dver tid
och vad man énskar infér framtiden.

Identiteten bestdr av flera olika delar, i vningen gestaltad som en cirkel (pizza) med
olika delar (bitar). Varje del utgér en del av identiteten, ju stérre del desto viktigare ar
den delen av identiteten. En viktig podng med identitetscirklarna &r att delar av
identiteten fr&n det forflutna (t.ex. innan flykten) kan &terupptdckas i framtiden.

Formuldr 5 delas ut och alla deltagare gor tre dvningar om identitet; den aktfuella,
identiteten i det forna hemlandet och 6nskemal infér framtiden. Alla deltagare fér visa
sina cirklar och berdtta om sig sjalv och sina 6nskemal infér framtiden.

IDENTITET TIDIGARE

IDENTITETNU

Larare

Flykting

| FRAMTIDEN

Afgansk finlandare
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Barns identitet

Varje manniska behdver hitta och utveckla sin egen identitet. Identitetsutvecklingen
borjar redan under de forsta levnadsdren nér barn kiér sig ut, spelar spel med olika
roller och testar grénser och det fortsatter in i tondren med utveckling av attityder,
sexualitet, val av utbildning och yrke samt val av partner. | tondrstiden ér utvecklingen
starkt praglad av gruppen (vénnerna). Att vara tondring ér en dvergdng mellan aft
vara barn och vuxen — en utveckling av identiteten.

Fysisk utveckling: Fran att ha blivit vérdad och omhdndertagen till att kunna ta hand
om sig sjalv. Kroppen genomgdr ocksé en yttre och en inre utveckling.

Mental utveckling: Att bli stimulerad och stéttad i att kunna utveckla sina egenskaper,
kvaliteter och personlighet.

Social utveckling: M&nniskor behdver ett socialt liv for att vara en del av ett socialt
samhdlle som stracker sig utanfér den egna familien, och madste darfér Iara sig att
komma dverens med andra (i skolan, pd jobbet, etc.). Social utveckling kan definieras
som att bli en sjalvsténdig vuxen som kan vara en del av olika sociala sammanhang:
privat, i arbete eller utbildning.

Foéraldrar ar ansvariga for att deras barns utveckling har de bdasta mojliga
férutsattningarna fér att ge barnet en god och sund sjdlvkénsla och sjalvfériroende.

Vad ska man som férdlder vara uppmarksam pa?

Identiteten p&verkas av b&de arv och miljé. Det ér viktigt att barnen stdds i sin sjalvbild
och att barn i Finland uppmuntras till sj@lvstandighet. Som féralder vill man naturligtvis
forsoka paverka sina barn sé att de skall f& det s& bra som mdjligt i vuxen d&lder. Det
kan bli en kulturkrock nér olika synssatt méts, sjalvstndighet — beroende, lydnad -
egna val m.m. | tondren pdverkas barnet av den grupp det tillhér dvs vanner, vilka
ofta blir viktigare an foérdldrarna. Forbud mot sociala aktiviteter fungerar ofta inte
eftersom de kan leda till att barnen férsdker gora saker i hemlighet, och bdde forlorar
fortroendet for dig som fordlder och mojligheten att anfortro sig fill dig. P& samma séitt
forlorar du mdjligheten att vagleda dina tondringar och att stédja dem nér det
behdvs.
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Ovning - att stéda barnets identitetsutveckling

Dela in i sm& grupper och be grupperna diskutera hur man pd bdsta satt kan stéda
barnens identitetsutveckling

Be grupperna berdtta vad de kommit fram fill och skriv foérslagen pd tavia eller
blddderblock.

Som inspiration kan man féresld att sdkerstdlla en god och hdlsosam kost, att uppmuntra
fill idrott eller annan fysisk rérelse och aktivt delta i akfiviteten som fordlder, att stéda
barnet i sékandet efter information om utbildningsmdjligheter, att 1&ta barnet delta i
sociala akftiviteter och att diskutera och lyssna pd barnets forvantningar infér framtiden.

Barnets och den ungas identitetsutveckling

Mdanga féraldrar delar den uppfattningen att de har cirka 80-100% inflytande pd
utformningen och uppfostran av sina barn. Om barnen ar valdigt mycket hemma och
bara ér beroende av férdldrarna s& dr det férmodligen sd. Men identitetsutvecklingen
tar fart i dldern 11-12 ndr barnen fillbringar mycket tid med vanner och i skolan. Barnet
och den unga anvdnder "SoMe" (social media) och pdverkas inte enbart av
ndromgivningen, varlden finns i fickan i telefonen.

Foraldrarna kan forsoka pdverka genom aftt vdlja vanner till sina barn, rikta
fritidsintressen och vdalja vilkka aktiviteter de stéder. Det kan fungera ndr barnet dnnu ar
i ldgstadiet men i hdogstadiet, i tondren, far vankretsen en mycket viktigare funktion dn
tidigare for identitetsutvecklingen.

Det &r bra om férdldrarna har en s& god kontakt med sitt barn, sin tondring, att
foraldrarna ocksd 18r kdnna barnets vénner. Om férdldrarna aktivt tar del i barnets
hobbyverksamhet ger det ocksd mdjlighet att stdda barnet identitetsutveckling. Alla
foraldrar vill sina barn val men ibland vill barnen inte ta del av féraldrarnas rdd och
férmaningar.

Avslutning

Gor en sammanfattning av det tema som behandlats och frdga deltagarna om de
vill kommmentera eller frdga négot i anslutning till temat. Vad har varit bra idag, vad
har varit utmanande under grupptraffen och har det som tagits upp varit till nytta?

Avsluta med att berdtta om temat fér nasta grupptraff.
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Grupptraff 6: Konsidentitet, jamlikhet och samhdalle

Sammanfattning fran férra traffen och introduktion

Hdalsa alla valkomna. Det ér viktigt att starta varje grupptraff med en aterblick till den
foregdende fraffen, ge mojlighet fér deltagarna att reflektera dver det féregdende
temat och @ven stélla fradgor. G& gérna igenom spelreglerna och héng upp dem pd
véggen sd att alla kan se dem. Inled dagens tema.

Dagens tema berdr konsidentitet, j@mliknet och samhdllet. Hur vi ser p& kvinnan,
mannen och deras roller i samhdllet och i familien varierar mellan olika kulturer.

Syfte: Att deltagarna skall bli medvetna om hur de sjdlva och deras partner kan
pdverkas av att vara man eller kvinna i Finland med de olika krav och férvantningar
som samhdllet stéller p& dem.

Konsidentitet och jamlikhet

Kén ar bade biologiskt och socialt. Det biologiska kénet handlar om hur kroppen
formas och fungerar. Det sociala kdnet handlar om hur vi tillsammans och individuellt
forstdr, pratar om och agerar som man eller kvinna. VAar identitet som kvinna eller man
ar delvis ndgot vi féds med men ocksd ndgot vi lért oss. Vi pdverkas av samhdllet
omkring oss och vi férédndras ndr vi byter miljé. Det kan vara svart att forstd normer och
regler i en kultur som ar ny. Kénsidentitet och férvéntningar pd hur vi skall bete oss ér
inte nddvandigtvis ndgot vi ténker pd att informera nyanldnda eller flyktingar om.
Samhdllet stdller krav och forvantningar pd hur kvinnor och mdn agerar i olika
situationer.

Kénsidentitet handlar om hur man k&nner sig som kvinna eller man. Men vad betyder
det att vara kvinna eller man? Det &r olika och individuellt for alla, men k&nsnormerna
i samhdllet omkring oss p&verkar oss till att vara kvinnor och mén pd eftt satt som passar
in i det samhdalle dér vi lever. | Finland &r skolan en viktig institution fér att |[Gra oss de
forva@ntningar samhdllet stéller pé& oss.

Man kan prata om femininitet och maskulinitet, som ett uttryck féor normer kring kdn.
Om en person bdr en kidnning antar de flesta i Finland antagligen att det &r en kvinna,
eftersom det anses vara feminint, medan det ndgon annanstans dr normalt att man
bdr ki&dnning eller kjol. | samhdllet tilldelas de olika kdnen ocksd olika egenskaper, som
att kvinnor &r omtdnksamma och kénsliga, och mén ér utatriktade och energiska. Det
ar dock allmdant ként att det inte alltid ar sé.

Oavsett kédn har alla ratt fill samma maojligheter att agera och utvecklas i samhdllet.
Det betyder att kvinnor och mén ska ha samma mdjligheter att utbilda sig, valja jobb
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och vdlja att bilda familj eller att inte bilda familj. Diskriminering p& grund av kén ar
férbjudetilag.

Lag om jégmstdalldhet mellan kvinnor och mdén 8.8.1986/609

§1 Syftet med denna lag ar att férebygga diskriminering p& grund av kén och
frmja j@mstalldheten mellan kvinnor och mdan samt att i detta syfte férbattra
kvinnans stalining sarskilt i arbetslivet. Lagen syftar ocksd fill att forebygga
diskriminering p& grund av kénsidentitet eller kdnsuttryck.

Motet med konsnormer i Finland

Deltagarna skall dela med sig erfarenheter av vad det innebdr att vara man
eller kvinna i Finland.

Deltagarna delas in i smé& grupper eller par och diskuterar féljande frégor

= Vilka normer betraffande kvinnligt och manligt méter du i Finland?

= Hur skilier sig synen pd kvinna och man i Finland frédn det du har vuxit
upp med?

= Ardet ndgot som du har blivit dverraskad éver?

Efter dvningen far deltagarna dela med sig av sina svar som antecknas p&
tavla eller blddderblock och ddarefter diskuteras de olika svaren.

Aktenskap och samhdlle

N&r man som familj kommer till en ny kultur med nya traditioner, regler, lagstiftning
m.m. pd&verkas dktenskapet och familjekonstellationen. Familjiemedlemmar kan ha
olika uppfattningar om och relationer fill det nya landet och det kan finnas andra
forvantningar p&d mdan och kvinnor i mottagarlandet &n vad det fanns i hemlandet.
Det kan till exempel handla om arbete utanfér hemmet fér mannen och kvinnan, eller
om vilka uppgifter var och en har i hemmet, t.ex. stddning, matlagning, vard av
barnen, ekonomiskt ansvar, inkdp och beslut gdllande familjen.

For de flesta foraldrar blir det en ny och férdndrad roll, nér de som man eller en kvinna
ska delta i vardagen i Finland och det kan vara utmanande for
familjiesammanhdliningen. Om makarna forstar varandras reaktioner och ér bra pd att
prata om hur de upplever sin situation kan det mildra konflikter och frustrationer.
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Utmaningar for kvinna och man i ett nytt samhadlle

Syftet med 6vningen &r att deltagarna ska bli medvetna om de férandringar som kan uppstd i
aktenskapet och familjen i ett nytt land, vilka utmaningarna kan vara fér det motsatta kénet,
och vad man ska gdéra ndr det blir svart. Dela ut formuldr 6 till deltagarna, rita pd ett
bladderblock eller en tavla tvéd personer som representerar ett gift par som har flytt och nu bor
i Finland. De k&nner ingen i Finland. Deltagarna skall nu skapa det gifta parets historia. Del 1 tar
ca 10 minuter.

= Vad heter de?

=  Var kommer de ifrdn?

=  Hurgamla ér de?

=  Nar kom de ftill Finland?

=  Hur ménga barn har de?

»  Vad arbetade de med i sitt hemland?

Dela sedan upp deltagarna i mindre grupper. | grupperna ska deltagarna diskutera vad som
hdnder i parets liv i Finland, fér mannen respektive kvinnan och i férhallande till olika situationer
i livet. Det kan till exempel beréra:

= Arbete

»  Hemmet (uppgifter och ansvarsférdelning i hemmet)
»  Utbildning

= Fritid / infressen

= Kladsel

= Barn (roll i férhdllande fill barnen)
= Vdanner / familj
= Annate

Avsaftt cirka 20 minuter for denna del av évningen. Sammanfatta efterdt och frdga
deltagarna:

» Hur dr det aft vara mannen? Hur ér det att vara kvinnan?

= Vilka férandringar sker i mannen respektive kvinnan och vad beror dessa pd&?

=  Vilka utmaningar i x och x:s &ktenskap och i familjen kan detta ge upphov till?2 Vad
kan
man gdra &t dessa utmaningar?

=  Kd&nner du till andra slags utmaningar relaterade till kbn som vi inte har ndmnt?
Vilka?

Avsatt cirka 30 minuter fér denna del av évningen.

Gruppftraffen fortsGtter med en &vning som berdr ett rollspel om utmaningar i
dktenskapet. Denna 6vning tar utgdngspunkt i den féregdende, och bygger pd
historien om familjen och paret som gruppen har arbetat med. Syftet med denna
ovning ar att ge deltagarna inblick i hur utmaningar mellan makar kan uppkomma
och hanteras pd olka saftt. Deltagarna ges maojlighet att prova olika
handlingsalternativ och f& mera forstéelse for hur de upplevs av motparten.
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Ovning - utmaningar i dktenskapet

Be tvd deltagare att gestalta mannen och kvinnan i rollspelet. Under hela évningen &r det viktigt att
anvanda fiktiva namn pd mannen och kvinnan. Paret sitter framfér de andra deltagarna och alla
deltagare dr delaktiga i rollspelet eftersom de kan bestdmma hur mannen och kvinnan agerar. De tvd
sk&despelarna kommer att bytas ut under évningen sé& att fler far prova pd att spela rolispel och ocksé
agera.

SCENARIO 1:

Alla barn i familien gdr i skolan eller &r pd daghem och b&dde mamma och pappa har varit p&
sprékkurs och andra kurser med mdlséttningen att f& ett joblb. Mamman har varit praktikant pd ett
daghem, dér hon sedan fick jobb. Pappan har varit pd flera praktikplatser men har inte fatt jobb.
Mamman har mycket arbete for att hon bdde jobbar och tar hand om maten och barnen hemma.
Pappan dr ofta pd ddligt humoér hemma och drar sig lite undan resten av familjen.

= Hurreagerar mamman pd att pappan ar pd daligt humore (1t deltagarna ge sina svar, om
det finns flera forslag kan ledaren hjélpa gruppen att vdlja eft alternativ)

» Deltagaren som spelar mamman mdste nu spela upp den reaktion som gruppen har bestédmt.

* Pappan fér darefter reagera p&d mammans aktion och de tvé skddespelarna har en dialog.

Na&r rollspelet @r klart frégar du av "pappan’ hur han upplevde situationen och ddarefter frdgar ledaren
gruppen om "mamman” kunde ha gjort annorlunda? Nar gruppen har kommit fram till en annan
aktion s& fér paret spela upp den nya versionen och ddrefter stdlls frdgan hur "pappan” upplevde
den nya versionen av situationen.

Tacka de tvé skddespelarna och valj 2 nya fér ndsta scenario.

SCENARIO 2:

Kort efter f&r pappan ett jobb och han blir véldigt glad. Jobbet finns dock i en annan del av landet, och
det betyder att han mdste vara borta éver natten tre génger i veckan. Ge plats for en kort dialog om
det sker naturligt. Om ingen dialog uppstdr kan man stimulera dialogen med féliande fragor:

Frdga mamman: Hur var det fér dig nér han berdttade detta?

Frdga sedan pappan: Hur reagerade mamman pd det du berdttade?

Frdga gruppen: Vad mer kunde pappan ha gjort?

L&t deltagarna ge sina svar. Om det finns mer an ett forslag pd vad mamman gér, kan du hjdlpa
gruppen att vdalja ett alternativ.

Deltagaren som spelar pappan mdste nu spela upp det gruppen har bestamt.

L&t sedan mamman reagera pd pappans handling och 1at de tva skddespelarna ha en kort dialog, om
det kommer naturligt.

Nd&r dialogen &r klar eller nér en naturlig paus intraffar, frdga mamman: Hur var det ndr han sade sd Hill
dig?

Frdga nu gruppen: Vad mer kunde mamman ha reagerat p&2

Forsdk sedan I&Gta mamman spela upp scenen igen med det nya forslaget.

Frdga pappan: Hur var mammans reaktion pd dig den hér gdngen?

Tacka de tvd skddespelarna.

Om det finns tid dver kan fler scenarier spelas. Nar rollspelet ér klart frdgar man
gruppen om deras reaktioner pd de olika kénsrollerna och om rollspelet gett dem nya
tankar.
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Avslutning

Gor en sammanfattning av det tema som behandlats och frdga deltagarna om de
vill kommmentera eller frdga n&got i anslutning till temat. Vad har varit bra idag, vad
har varit utmanande under grupptraffen och har det som tagits upp varit till nytta?

Effersom gruppen nu ar drygt halvvags i sin kurs kan det vara en god idé att ta upp
gruppens framtid efter MindSpring-kursen. Deltagarna kommer varandra ndra under
kursens g&ng och det kan vara bra att ta en diskussion om hur gruppen kan traffas

efter kursens slut och vilka mojligheter det finns att hdlla kontakten med varandra.

Avsluta med att berdtta om temat fér nésta grupptraff.
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Gruppitrdff 7: Stress och stresshantering

Sammanfattning fran férra traffen och introduktion

Hdalsa alla valkomna. Det ér viktigt att starta varje grupptraff med en aterblick till den
foregdende fraffen, ge maojlighet for deltagarna att reflektera dver det féregdende
temat och @ven stélla fradgor. G& gérna igenom spelreglerna och héng upp dem pd
vaggen sé att alla kan se dem. Inled dagens tema.

Dagens tema berdr stress och stresshantering.

Syfte: Att 1Gra sig hur man kan hantera stress och minska symptom pd stress. Det dr
aven viktigt att tanka pd hur stressen pdverkar bdde barn och famil.

Stress och symptom pa stress

Att uppleva stress dr en del av livet. Alla blir stressade ndgon gdng. Det hdander i
situationer som kréver ndgot extra, det kan gdlla b&de fysiska och psykiska reaktioner
och kroppen brukar dd f& extra kraft och energi. Men om stressen pdgdr l&dnge kan
kroppen ta skada. Darfér ar det viktigt med aterhdmtning och vila. Stressreaktionen
har tidigare varit nédvandig for att dverleva, men i det moderna samhdllet behdver
man sallan kdmpa rent fysiskt for att dverleva. Under speciella omstdndigheter som en
flykt handlar det dock om liv och déd. Oavsett om man upplever ett verkligt hot eller
om du springer ikapp en buss sker samma stressreaktion i kroppen. Stressreaktionen
satfts dven igdng vid psykiska anstrédngningar, till exempel ndr du blir arg p& ndgon eller
k&nner att du har for mycket att géra.

Olika situationer stressar

Situationer som orsakar stress behdver inte alltid vara negativa. Man kan till exempel
kdnna sig stressad av att g& pd jobbintervju, att mdéta nya mdanniskor och dd kan
stressen ocksd ge en positiv effekt och man blir mer alert. Stress kan i vissa situationer
ge de extra krafter som behdvs for uppgiften.

En situation som en person uppfattar som stressande kan en annan uppfatta som
trevlig. Hur man reagerar i en situation beror pd olika saker, till exempel vad man har
varit med om tidigare i livet och hur man fungerar som person. Mest stressande ar
krédvande situationer som du har liten kontroll éver och som du k&nner dig ensam om
att hantera.

Om man utsatts for Idngvarig stress kan det f& andra félider, som magont, dngest,
panik, irritabilitet, obeslutsamhet,  &tstérningar, &verdriven  alkohol-  eller
droganvdndning och minnesférlust. Hjdrnan kan inte skilia pd ett verkligt hot och eft
hot som finns endast i din férestaliningsvarld. Det ar inte bara verkliga hot som kan
stressa eftersom hjé@rnan inte kan skilja pd ett riktigt hot eller ett som du bara tanker
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dig. Dérfor kan du bli stressad bara av att férestdlla dig ett hot eller en svar situation
som egentligen inte finns och som kanske aldrig kommer att intraffa. Kroppen reagerar
andd pd hjarnans signaler.

Posttraumatisk stress (https://www.kaypahoito.fi/sv/khr00125)

Posttraumatiska stressreaktioner och stressyndrom &r  psykiska stérningar som
forekommer efter upprérande upplevelser. De forekommer rétt allmdant i alla aldrar.
Behandlingen foér posttraumatiskt stressyndrom ér i férsta hand psykoterapi béde for
vuxna och fér barn och unga. For vuxna &r andra behandlingsalternativ
antidepressiva I[Gkemedel eller en kombination av psykoterapi och Idkemedel.

Exceptionella hdndelser kan vara upprérande, oberoende av om personen sjalv har
skadats. Det dar ocksd av betydelse vilket slag av upprérande hdndelse personen
utsattes for och hur allvarlig den var (exempelvis en ndrstdendes eller ett barns dod,
valdsupplevelse och sexuellt vald, stor olycka, tortyr eller krig).

Vissa mdnniskogrupper utsatts mer dn andra for fraumatiska hdndelser beroende pd
sitt yrke (réddningspersonal, poliser, militdrer och fredsbevarare, sjukvardspersonal)
eller p& grund av sina omstandigheter (flyktingar, asylsékande, tortyroffer).

Ge exempel pa olika former av stress och skriv pa bladderblock eller tavia
Vanliga utmaningar i vardagen

= Cykeln ar trasig nér du behdver anvénda den.
= Du ska skriva ett prov.
=  Ta&get ar férsenat — du anlénder for sent.

Akut stress — nagot allvarligt sker plétsligt eller ovéntat:

=  Nd&gon du bryr dig om dér plotsligt.
= Nafurkatastrofer.
= QOlyckor.

Langvarig stress

» LAangvarig sjukdom.

* LAng vistelse i asylcenter eller flyktingldger.

= Stor och konstant arbetspress.

» Langsiktig osdkerhet gdllande situationen for familj och vanner.

N&gra av dessa situationer kan leda till vad man kallar stressymptom. Manniskor &r olika
och manreagerar pd olika satt. Vissa f&r ménga och Idngvariga symptom, andra tillfalliga.
Stress pdverkar var kropp, vara k&nslor och vart beteende.

Det &r viktigt att kanna fill hur man sjalv reagerar pé stress och hur man kan minska sin
stress. Rita en tabell med 4 kolumner enligt modell nedan, be deltagarna ge fler
exempel pd situationer och konsekvenser.
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Vanliga Okad fysisk Man arspdnd  Man far battre

utmaningar akftivitet, man blir ~ och orolig, det  koncentration, blir

i vardagen: spénd och svettig, kdanns fokuserad och

Man ska skriva skakar utmanande mdlinriktad

ett prov

Akut stress: Chock, man Man &r rédd Man agerar:  stoppar

Man upplever upplever men samlad olyckor, ger forsta

en frafikolycka situationen i slow hjGlpen, eller blir
motion, har handlingsférlamad. I
hjartklappning, efterhand gdr man
adrenalinet igenom upplevelsen flera
pumpar gdnger, blir trott.

Langvarig stress:  SéGmnproblem, llska, irritation,  Man blir spand, irriterad,

Lang vistelse pd  huvudvark, sorg och far vredesutbrott eller blir

asylcentrum och  sjukdom och maktloshet passiv och slé. Kan inte

osGkerhet kring anspdnning koncentrera sig och blir

uppehdllstillstdnd utmattad

Man dr spand, rastios Utdva sport och fysisk aktivitet
Man verkar obalanserad Gora avslappningsdvningar
Man isolerar sig sjalv F& medicin (sémntabletter eller
Man reser sig hastigt, blir arg snabbt lugnande medel)

Vara med vanner
Ha olika ritualer
Be

Meditera

Lyssna p& musik

Ovning - Vad kan jag gora da jag blir stressad?

Hur kan du se att ndgon annan d&r stressad och vad kan du sjalv gbéra ndr du
k&nner dig stressad?

L&t deltagarna jobba i par eller i grupp.

Be deltagarna fylla i tabellen enligt modell nedan och diskutera ddrefter alla
pars/gruppers forslag.
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Avslutning

Gor en sammanfattning av det tema som behandlats och fréga deltagarna om de
vill kommmentera eller frdga n&got i anslutning till temat. Vad har varit bra idag, vad
har varit utmanande under grupptraffen och har det som tagits upp varit till nytta?

Avsluta med att berdtta om temat fér nésta grupptraff.
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Gruppltréff 8: En normal reaktion pa onormala
upplevelser. Trauma och tfraumatisering.

Sammanfattning fran férra traffen och introduktion

Hdalsa alla valkomna. Det dr viktigt att starta varje grupptréff med en aterblick till den
foregdende fraffen, ge mojlighet fér deltagarna att reflektera dver det féregdende
temat och dven stalla frégor. G& gdrna igenom spelreglerna och hdng upp dem pd
vaggen sé att alla kan se dem. Inled dagens tema.

Dagens tema berér normala reaktioner pd onormala upplevelser. Det dr viktigt att
deltagarna blir medvetna om att en del av deras eventuella reaktioner dr normala
folider av tidigare traumatiska hdndelser. Deltagarna fér Idra sig att det dr normalt att
reagera pd onormala upplevelser pd olika satt, och att de sjélva kan géra mycket for
att mé battre — att det dr en process som man sjdlv har inflytande éver. De behdver
ha kunskap om olika reaktionsmonster i samband med "onormala upplevelser” och
att man kan traumatiseras av hemska hdndelser men ocksd att inte alla hemska
upplevelser behdver resultera i ett frauma. Deltagarna ska veta att man kan komma
over en del pd egen hand eller 18ra sig leva med det men annat kan man behéva
hjdlp med. Deltagarna behdver ocksé vara medvetna om att dven barn kan bli
traumatiserade, bdde direkt (egna upplevelser) och indirekt (sekunddrt
tfraumatiserade genom féraldrarnas upplevelser).

Syfte: Att f& k&innedom om och storre forstdelse for normala reaktioner pd onormala
h&ndelser och l&ra sig om hur man medvetet kan éndra sina reaktioner och dven far
insikt om ndr man behdver professionell hjalp.

OBS! Det dr INTE meningen aft deltagarna ska berdtta om sina traumatiska
upplevelser. Avsikten ar att gruppen ska prata om allmdnna orsaker till och
konsekvenser av trauma samt f& goda rdd fér att hantera traumatiska reaktioner.
Gor gruppdeltagarna medvetna om att de inte behdver berétta om sina egna
upplevelser — bade for att tydliggdra och fér att skapa en lugnare atmosfar kring
det tunga temat som traffen beror.

Trauma

Trauma dar ett begrepp som inte finns i alla kulturer eller pd& alla sprdk. Ordet ar
ursprungligen grekiskt och betyder "sdr”. Begreppet har ofta anvants i vasterldndsk
litteratur i samband med r&dgivning i krigs- och flyktingldger. Man talar bildligt om "sér
i sjalen/sinnet." Att bli traumatiserad betyder att en person har haft extrema och
smartsamma upplevelser som dr s svéra att de pd kort eller I&dng sikt leder fill allvarliga
mentala, fysiska och sociala problem. Traumatisering ér en reaktion som ocksé kan
bero p& Idngvarig eller kraftig stress.
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En av skilnaderna mellan att vara traumatiserad och stressad ér att man som
traumatiserad ofta har féréndrade dsikter om sig sjalv, omvdarlden och livet och aftt
man har stor misstro gentemot andra. Manga ké&nner inte igen sig sjdlva och det kan
ta sé stor plats i vardagen att man behdver professionell hjdlp.

Forutom de fysiska konsekvenserna som skador och kroppsskador, uppkommer ocksd
mentala och kdnslomdssiga konsekvenser som kdnslor av hoppldshet, brist pd
fortroende for andra ménniskor och féréndrad syn p& omvarlden. Man kan ocksd &
en férandrad syn pd sig sjélv och kdanna sig hjdlplés och dmtdlig. Dartill foljer sociala
konsekvenser sdsom ett behov av att isolera sig och undvika andra mdanniskor.

Symptomen pd trauma kan kdnnetecknas av foljande:

] Aierupplevelse: man upplever de hemska hédndelserna om och om igen, som
om de dgde rum hdr och nu sd kallade "flashbacks”.

* Undvikande: man férsdker undvika sédant som kan pdminna en om
h&ndelserna och orsaka allvarligt obehag.

» Standigt 6kad beredskap: man ar standigt uppmarksam pé faror, har svart att
slappna av och har inte kontroll dver sin egen kropp och sina tankar.

Ovning - Vad &r normala reaktioner pa onormala upplevelser?

Trauman kan manifestera sig fysiskt, psykiskt och socialt. Trauman kan darfér pdverka
maAanga aspekter av en mdanniskas liv, sdsom arbetsfunktion, familjeliv och humoér.

Rita en tabell med tre kolumner pd tavlian eller blddderblocket och ge exempel frdn
listan nedan pé& reaktioner inom varje kategori: fysisk, psykisk och social. Vdalj bara
ndgra exempel ur formuldret sé att deltagarna senare kan lédgga till ndgra egna.

Se till att deltagarna har en gemensam férstdelse for de tre begreppen, till exempel
genom att anvénda dina egna exempel.

Be deltagarna tdnka pd de reaktioner och konsekvenser de kopplar till "onormala”
och hemska upplevelser. Betona att sorg efter en forlust &r en normal reaktion, dven
ndr sorgen ar ldngvarig och svar att komma 6ver. Deltagarna kan eventuellt prata
med varandra parvis om vilka reaktioner de kanner fill.

Utdka formuldret med deltagarnas forslag.
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Exempel p& normala reaktioner p& onormala upplevelser:

=  F&rhojd och standig fysisk beredskap

*  Huvudvark som kan p&gd i flera manader eller &r — kan
ocks& uppkomma i vissa situationer

=  Smdarta i kroppen utan ndgon omedelbar anledning,
kroppen k&nns tung

= Aterkommande magproblem utan pdvisbar orsak

= SOémnproblem

= Mardrémmar

= Kraftiga svettningar utan fysisk anledning

= Hjdartklappning eller oregelbundna hjértslag

= Glémska och brist pd koncentration

= Oroikroppen

= Svdrigheter med att andas, antingen hyperventilation eller
andfé&ddhet

= Menstruationsproblem. Mensen &r oregelbunden eller
uteblir.

*=  Mindre sexlust. Bdde hos mdn och hos kvinnor kan en
minskad sexlust uppstd, alternativt ingen sexlust alls. Detta
kan vara éver en I&ngre period.

= Aggression och ilska, att bli arg utan anledning

= Irritation — en mindre stark reaktion dn aggression eller ilska

=  Radsla for ett sammanbrott eller férlust av kontroll dver
sifuationen, eller f&r att hdndelsen ska upprepa sig

= Brist pd energi fill att ta itu med ndgot. En kénsla av
utmattning och maktléshet.

* Regelbundna grétattacker utan specifik anledning

*  Hoppldshet, till exempel att man inte ser ndgon vag ut ur
sifuationen.

=  Rastloshet

Djup bedrbvelse eller sorg

Koncentrationssvarigheter

Ddaligt minne

A’rerupplevelse: tankar som upprepas och atervander till

upplevelserna, eller &terupplevelser som k&nns helt

realistiska (flashbacks)

= Skuldkdnslor att t.ex. k&nna sig skyldig till att leva nér andra
inte gor det, att fradga sig sjdlv om man kunde ha handlat
annorlunda

=  Man skdms &ver sina innersta kanslor eller &ver sin reaktion i
en viss situation.

=  Man beter sig annorlunda an tidigare.

=  Man undviker mdnniskor t.0.m. familj och vénner. Man
undviker allt som pdminner om de hemska upplevelser man
har haft.

=  Man kan bérja dricka alkohol i ett forsék att glémma vad
som har hant eller for att stilla smdértan. Detta kan i varsta
fall utvecklas till missbruk.
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=  Man kan bérja anvanda droger fér att undvika att md
ddligt. Som med alkohol kan ett dverdrivet bruk leda fill
missbruk och allvarliga problem.

= Inl@rningssvarigheter, b&dda som ett resultat av nedsatt
minne och av sémre koncentrationsférmdaga.

Var uppmdarksam pd att dmnet dr kdnsligt och 1att vacker svdra kdnslor hos
deltagarna och att deltagarna i gruppen férmodligen alla har svéra upplevelser
bakom sig men att de inte nddvandigtvis ar traumatiserade. Det kan vara bra att séga
att manniskan I&ker och ocksd att man kan komma éver svéra hdndelser. Det dr viktigt
attinformera om detta men attinte underskatta det trauma som kan finnas hos ndgon
av deltagarna.

Det dr viktigt att bdde under och efter Gvningen klargéra att reaktionerna (inklusive
traumatisering) @r en konsekvens av hemska upplevelser. Det dr ocksd viktigt att
betona att de ndmnda exemplen pd reaktioner oftast &r normala och med tiden
kommer att minska och ftill och med férsvinna, dven om upplevelsen som utldste
reaktionen eller minnet av det inte férsvinner. Man |&r sig olika satt att leva med
upplevelsen.

Betona ocksd& aft om kraftiga reaktioner inte minskar, eller till och med forvarras med
tiden, behovs professionell hjdlp. Har ar det nddvandigt att den assisterande ledaren
kommer med information om var denna hjélp kan sdkas lokalt. En viktig podng ar
ocksé& att man inte glémmer de traumatiska upplevelserna men att man kan l&ra sig
att leva med dem.

Filmen "Aft leva med trauma”

Filmen "Att leva med tfrauma" kan vara relevant att visa i MindSpring-gruppen.
| flmen berattar fem flyktingar sin historia om kampen for att skapa ett gott liv
trots frauman. Var medveten om att fiimen kan vécka starka kdnslor och att
det kan vara en bra idé att ha en kort paus efter filmen, kanske anvénda en
energizer, samt vara uppmdrksam pd alla deltagare som verkar péverkade.
Det sistnédmnda gdller sarskilt den assisterande ledaren. Filmens speltid ar cirka
20 minuter.

Fiimen finns p& tfraume.dk under "Viden om traumer" och "Fim". Filmen finns p&
danska, arabiska, somaliska, franska, burmesiska, albanska, bosniska, persiska
och nepalesiska.
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Ovning - Sjdlvhjalp

| den hér évningen ska deltagarna bli medvetna om vad man sjdlv kan géra om
man upplever tecken pd tfrauma. Syftet med dvningen ar att ge insikt i de
majligheter man har for att sjalv hantera sina frauman och aft I&ra av andra och
deras satt att géra det pd.

Gor i ett blddderblock eller pd tavian samma modell som i dvningen under
grupptraff 7, dér deltagarna diskuterade vad man ska géra nér man ér stressad.
Frédga deltagarna:

Vad kan du gbéra ndr du upplever tecken pd tfrauma?

Skriv deltagarnas svar pd ett blddderblock eller tavia och det ar OK om svaren Hill
en del blir samma som under évningen pd grupptraff 7.

Professionell hjalp

Om man upplever allvarliga tecken p& trauma dr det viktigt att man séker professionell
hjdlp. Man kan f& hjdlp genom traumabehandling via hdlso- och sjukvarden.
Behandlingen inkluderar inte enbart ftidigare hdndelser, utan beaktar hela
familjesituationen samt sociala och ekonomiska problem i Finland. L&t den
assisterande ledaren vid behov berdtta om de lokala alternativen foér
tfraumabehandling.

Barn och trauma

Barn kan ocksd traumatiseras. Nar barn blivit utsatta for hemska upplevelser, eller nér
de leverien familj ddr en eller bdda férdldrarna ér traumatiserade, kan detta paverka
dem. Barnen kan, som vuxna, ha reaktfioner bdde fysiskt, emotionellt och socialt, i
sddan grad att de behdver hjdlp. De kan ocksd traumatiseras av bristen pd
foraldrarnas formdga att skapa en trygg uppvaxtmiljd, fill exempel om barnen ofta
utsatts for (eller upplever att andra utsatts for) vald i hemmet eller om ett barn bor hos
en foralder som ér allvarligt traumatiserad. Detta kallas sekunddart frauma. Det &r viktigt
atft man som forélder &r medveten om barns reaktioner. Barnet kan exempelvis &dndra
beteende, bli valdigt tyst och infrovert eller motsatsen dvs reagera mycket
utdtagerande eller valdsamt till exempel i skolan. Du boér séka hjélp om du &r orolig for
ditt barns valbefinnande.

Har ar det nédvandigt att den assisterande ledaren kommer med
information om var man kan f& hjélp p& den egna orten.
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Ovning - Att hjalpa barn med trauman

| den hdr évningen ar syftet att deltagarna i gruppen ska bli medvetna om vad man
kan goéra fér att hjdlpa dem som har upplevt frauma eller har fraumarelaterade
reaktioner.

Frdga deltagarna om de k&nner till vilka reaktioner hos barn som kan indikera att de
har utsatts for frauman eller hemska upplevelser. Skriv pd blddderblock eller tavia de
forslag som fordldrarna ger. Be sedan férdldrarna komma med forslag pd hur de kan
stédja sitt barn i att hantera konsekvenserna av upplevelserna eller fraumat. Det kan
gdlla upplevelser de sjalva har bevittnat eller om de bor med en person som &r
fraumatiserad och vars frauma kdnnetecknar vardagen i familien.

Du kan komplettera med idéer frdn foljande lista dver sddant som du som fordlder kan
gdra:

* Vara medveten om barnets reaktfioner.

=  Se fill att skapa en séker och trygg milj6 fér barnen: Du héller vad du lovat, du
avsatter tid till att prata med dina barn om hur de mar, lyssnar pd dem osv.

= Rutinerivardagen - det skapar trygghet

= Visa omsorg.

» SOk hjalp om du dér osdker p& vad du kan goéra eller vad ditt barn kan géra.

Avslappningsovningar

Efter ett tungt dmne som trauman &r det bra att séGtta in en avslappningsdvning i
programmet eller avsluta dagen med detta. P& samma satt kan avslappningsmusik
vara bra att lyssna pd och éven introducera som metod &t férdldrarna att kunna
anvanda sig av hemma. Se exempel pd avslappningsdvningar i bilagan.

Avslutning

Gor en sammanfattning av det tema som behandlats och frdga deltagarna om de
vill kommentera eller frdga négot i anslutning till temat. Vad har varit bra idag, vad
har varit utmanande under grupptraffen och har det som tagits upp varit till nytta?

Eftersom temat djupt kan berdra deltagarna dr det bra att pdminna om att man kan
prata med varandra om svara saker for att f& lindring och att man kan vanda sig fill

hdlsovArdscentralen om man k&nner att stressen i livet tar éverhand.

Avsluta med att beratta om temat fér nésta grupptraff.
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Grupptrdaff 9: Alt reagera med kdnslor. Deltagarintyg.

Hdalsa alla valkomna. Det ér viktigt att starta varje grupptraff med en aterblick till den
foregdende traffen, ge maojlighet for deltagarna att reflektera dver det féregdende
temat och @ven stélla frégor. G& gérna igenom spelreglerna och héng upp dem pé
véggen sd att alla kan se dem. Inled dagens tema.

Gruppftraffen handlar om ndr kénslorna har kontroll dver vara reaktioner. Som férdlder
ar det normalt att man upplever situationer med sina barn nér det ér kdnslorna snarare
an férnuftet som tar dverhand.

Syfte: Att deltagarna ska bli medvetna om sina egna reaktioner och orsakerna bakom
dem samt léra sig att f& kontroll dver radslor och kénslor. P& s& sétt har man mer ork
till att fokusera pd uppfostran och ké&nner att man har kontroll dver situationen. Betona
samtidigt att detta ar den sista foraldragrupptraffen och att det snart ar dags att sdga
adjé till varandra.

Att reagera med kanslor

| vissa situationer kan en kdnsla av rédsla eller dngest ta kontroll dver en och man
agerar irrationellt. Andra gédnger kan man som férdlder forséka dolja negativa kdnslor
och smarta for sina barn fér att skona dem. Men alla barn kan k&nna ndr deras
foraldrar mar ddligt. Det pdverkar inte bara en sjalv nér man dr fraumatiserad - indirekt
pdaverkas dven barnen genom att det inverkar p& hur man reagerar gentemot sina
barn. Detta behandlades pd& den senaste traffen om trauma.

Det ar viktigt aft vara medveten om sina reaktioner och hur man som féralder ar mot
sina barn och sarskilt vad som kan ligga bakom dessa reaktioner. Vi kommer att titta
lite nGrmare pd detta idag.

Anvand situationen nedan som handlar om hdjdskréck som ett exempel pd& hur man
pd ett bra sétt kan prata sig till att dvervinna radslan.

Hojdskrack

Du stdr pd en Idng brant stentrappa som &r flera hundra &r gammal. Du dr tvungen
att g& nerdt. Du téinker, "Ah hjdlp, frappan kan kollapsa. Jag faller ner och sedan dér
jag. " Konsekvensen blir att du inte vagar gd. Du blir dvervaldigad av dngest och kan
till och med f& panik. Du férlorar kontrollen dver situationen. Har ér det bra att férséka
f& tilloaka kontrollen 6ver situationen fill exempel genom att starta en diskussion med
dig sjalv: "Kommer trappan att kollapsa? Nej, det ar inte sarskilt froligt. " Det ar dock
majligt att du halkar och faller om du inte &r férsiktig. Om du ér férsiktig kommer du
inte att halka. Kanske vagar du gd& nerfér trappan om du backar och tar eft steg i
taget hela vagen ner.
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Du mdarker att dngesten forst dvervaldigar dig och att din dngest eller panik styr dina
tankar, och det dr forst efterdt du kan formulera en férnuftig tanke om hela situationen.
Vi tenderar ofta att reagera pd en situation baserat pd vér egen uppfattning om
situationen, utan aftt forst rékna ut vad som redlistiskt kan hédnda och varfér ndgot
h&nder.

P& samma satt tenderar mdanga férdldrar att omedelbart férestdlla sig det varsta i en
situation ddér de upplever rédsla eller dngest, till exempel: "Ah nej...! Nu kommer min
son definitivt att bli kriminell” eller "Nu kommer min dotter aldrig att gifta sig och f& en
bra utbildning ".

Vi varinne pd liknande exempel under tréffen som handlade om oro, tillit och misstro,
straff och beldning (traff 4), sé ténk eventuellt p& exempel dérifrdn, dér du har ként
att du tappat kontrollen. Vi har ocksé diskuterat orsaker fill reaktioner (sésom angest)
som eventuellt orsakats av tidigare tfrauman, rédslan fér vad du fror att din familj kan
séga eller radslan fér samhdallets reaktioner och krav.

Ovning - Nar kanslorna tar kontroll

Syftet med denna &vning dr att deltagarna ska fundera &ver sina val i olika
situationer som berdr deras barn och att ha kontroll dver kénslorna. Be deltagarna
att tadnka pd situationer eller exempel pd barnens beteende, dnskemdl och
liknande som gér att de blir nervésa och tappar kontrollen

Dela ut formuldr 8 till deltagarna och be dem skriva ner exempel pd situationer i
formuldret. Be sedan deltagarna fylla i de tvd félten ddr de ska beskriva situationer
ddér kéanslorna har kontroll dver dem och ddér de inte har det. Vid évningens slut ber
du deltagarna dela med sig till dvriga i gruppen. Exemplen sammanfattas pd ett
blddderblock eller tavla.
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-BORN TO BE INCLUDED

Exempel pd situation och hur man kan agera d& man IGter kénslorna styra eller nér
man sjalv tar kontroll &ver kGnslorna:

Situation
Din 14-ariga dotter vill ga

-

pa bio med sin bastavan.

~

Goda rad fér att fa kontroll:

—
m—)

Nar kdnslorna tar kontroll dver dig
Du raknar med att det varsta tankbara kommer att

handa, blir nervds och forbjuder darfor biobesdket.
"Du farinte, punkt slut! ”

J

Nar du har kontroll 6ver dina kénslor\
Du blir férst radd, men bérjar analysera och reflektera
over situationen. “lag kdnner min dotter och kan lita pa
henne, kanske kan jag hdmta henne. Du tillater
biobesoket medwillkoret: "Det ar okej, men jag foljer dig
dit och hamtar dig. Och jag vill ocksa veta vilken film ni

ska se” )

Ovning - att ta kontroll éver kédnslorna

Deltagarna ska nu forséka hitta satt att ta kontroll 6ver sina kdnslor. Fréga
deltagarna vad de gor fér att f& kontroll dver sina kdnslor. Skriv deltagarnas svar
pd ett blddderblock eller tavla. Som inspiration kan man n&dmna:

=  Nd&r ndgot hdnder ska du inte reagera omedelbart. Rakna fill tio och
skapa dig en bild av situationen:

= Beskriv situationen fér dig sjélv som du ser den. Vad hander i verkligheten,
samma som du ser eller nGgot annat?

= Beskriv sjdlv vad du fror ska h&dnda? Vad ar du radd for?

*  Fundera sedan pd om radslan eller oron ar befogad, eller om den
kommer fr&n en djupare dngest eller osdkerhet - och ddrmed inte
nddvandigtvis dr rationell (handlar den om din egen dngest, mdjligen som
ett resultat av ett trauma eller om oro fér vad din familj kommer att
sdga?). Kanske dr det egentligen nagot annat du reagerar pa én vad du
star infér och darfor ser du inte realistiskt p& situationen.

* Tareda pd om du har en annan reaktionsmajlighet.

Gruppens framtid

| en MindSpring-grupp far deltagarna vanligtvis en speciell kontakt med varandra dd
detigruppen har skapats en fortrolighet gallande viktiga @mnen. Vissa ér ledsna éver
att de maste séga adjé och skulle verkligen vilja fortsatta utveckla anknytningen Hill
gruppen. De kan ha uppndtt speciella relationer med varandra som de vill
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uppratthdlla. Under den sista traffen ér det darfér en bra idé att uppmuntra gruppen
att prata om:

= Hur vill de ha kontakt med varandra i framtiden?
=  Om de vill behdlla gruppen, hur kan de gbra det?
= Hur kan de stéda varandra i framtiden?

= Behover de hjdlp? -isd fall med vad?

Avslutning och uvtdelning av deltagarintyg

Vid avslutningen kan man be deltagarna dela med sig om vad som har varit bra under
kursen och vad de hade dnskat fordjupning i eller om det finns ett annat tfema én de
som behandlats som kunde vara aktuellt fér en MindSpring-kurs. Kom ihdg att tacka
alla fér deltagandet — for alla bidrag, exempel osv.

Tacka ocksd for alla fina upplevelser och berdttelser som deltagarna har delat med
sig av.

"Lycka till med MindSpring = en ny bdrjan som foérdldrar i Finland!”

Till sist &r det dags att dela ut deltagarintyg — helst pd ett festligt och hogtidligt séitt.
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Bra energizers under MindSpring-kursen

Energizers ér smd, korta dvningar som syftar till att skapa ny energi, stérka relationerna
i gruppen, fokusera eller flytta uppmdarksamheten eller féradndra en tryckt stdmning i
rummet. Dessa energizers har vanligtvis inte ett innehdll som dr tematiskt relaterat Hill
gruppftraffens innehdll, till exempel kultur, identitet eller trauma. De fungerar istéllet
som smd pauser som behdvs fér att man ska kunna goéra plats fér ny energi eller bryta
av efter ett svart dmne. Energizers anvénds for hela gruppens vdalbefinnande.

Att lara kdnna varandra - "icebreakers”

Hitta ndgon som du
Tid: 5 minuter

Beskrivning:

— Be deltagarna std utspridda pd& golvet.

— Be dem att s& snabbt som mdjligt hitta en som har samma hérférg som de

sjalva.

— Be dem eventuellt att skaka hand och presentera sig ndr de har hittat en partner.

— Be dem nu hitta ndgon av samma kén som de sjdlva.

— Fortsatt med 4 - 6 personer de behdver hitta, till exempel ndgon med samma dgonfarg,
Alder, ldngd, arbetsplats, antal barn etc.

— Du kan ocksd be deltagarna att komma med férslag pd viken typ av partner de ska hitta.
— Hall ett hogt tempo!

Nya namn
Tid: 5 minuter

Beskrivning:

St&ien klunga pd golvet. Alla ska nu hdlsa pd ndgon annan. Ndr de hdlsar méste bada parter
sGga sitt namn och ett infresse eller en egenskap hos sig sjdlva. Intresset eller egenskapen kan
vara ndgot man gillar eller ndgot man identifierar sig med. N&r man hdlsar tar den ena dver
den andras namn och egenskaper. S& om du har hdlsat p& Anna som gillar att cykla, blir ditt
namn Anna och du gillar att cykla ndsta gdng du ska sdga hej till nGdgon. P& s& satt kan
namnen vandra runt. Fortsatt i 2 - 3 minuter tills det inte IGngre &r roligt.

Att fokusera uppmadrksamhet och skapa koncentration

Blomsterhand
Tid: 3-5 minuter

Beskrivning:

Personerna behdver bara sitta pd sina platser. Alla sluter dgonen, kn&pper hédnderna och
placerar dem i knat framfoér sig. Nar du séger "nu" ska de sakta éppna sina hdnder som en
blomma som spricker fram under exakt en minut. N&r en minut har gétt, séger du till. F& kommer
att fraffaratt. Vissa har dppnat hdnderna alldeles for snabbt medan andra bara ér halvférdiga.
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‘Det aren get..."
Tid: 5 minuter

Beskrivning:

St& i en cirkel. Ledaren tar fram ndgon typ av rekvisita (till exempel en tuschpenna eller en
kopp), ger at personen ftill hdger och sdger, "Det dr en get." Personen till hdger tar féremalet
och sdger, "Det dr en vad?e" och ldmnar tilloaka den till dig. Du tar den och upprepar: "Det ar
en get" och ger den igen. Personen till hoger vander sig fill ndsta, delar ut féremdlet och sager,
"Det &r en get". Sedan upprepar sig replikskiftet. Medan "geten” @r pd& vag runt tar trénaren
eft nytt féremdl och skickar runt (antingen samma vag eller &t andra hdllet) och sager fill
exempel: "Det dr en ko". Ddrefter upprepas samma sekvens som tidigare. Skruva upp tempot
och skicka i b&da riktningarna tills ingen klarar det léngre. Det viktiga dr att det dr mycket
aktivitet s& att flera inte bara stdr och vantar pd sin tur.

Att skapa positiv energi (efter behandling av ett tungt amne)

Fantasibollspel
Tid: 5 minuter

Beskrivning:

Starta évningen genom att 1&tsas dribbla en tennisboll upp och ner p& golvet framfér dig och
sag under tiden att du nu kommer att kasta bollen fill en av deltagarna som sedan kastar den
fill en annan men som istéllet vélier en ny typ av boll att kasta (basketboll, handboll, badboaoll,
volleyboll, ballong, apelsin, dpple eller vad man nu dnskar). Be alla st& upp och vara redo och
kasta sin boll. Den som kastar mdste sdga vem man kastar till: Jag kastar min tennisboll till Omar.
Omar tar tag i den som en tennisboll och formar den ftill ndgot nytt som han kastar fill ndgon
annan i gruppen etc. Se till att alla f&r bollen och att den sista kastar tillbaka till dig innan
ovningen avslutas.

IlFrys!H
Tid: 3-5 minuter

Beskrivning:

Be deltagarna gd runt varandra och svénga med armarna, och ndr du sager "frys!" bdr de
stanna i den position de var precis ndr du sa detta. "Gal" satter igdng rorelsen igen. "Frys!"
stoppar den etc. En liten kort 6vning som far igdng kroppen om man har suttit fér Iange.

1-2-3
Tid: 5 minuter

Beskrivning:

— Alla delas ini par.

— De stdller sig framfér varandra och ska nu rékna fill tre.

— De sdger siffrorna i tur och ordning. Férsta personen r&knar "ett", andra personen réknar "tvd",
férsta personen réknar "tre", andra rdknar "ett" igen...

— Na&r paren har hittat en rytm ersétter de "eft” med ett ljud och en rérelse (till exempel “hej”
och en viftande hand). Ledaren kan hitta pd ljudet och rérelsen for att géra det |&ttare for
deltagarna men paren kan ocksd bestémma sjdlva.

— Efter en stund ersatts tvé@an ocksd av ett ljud och en rérelse och slutligen ocksd trean.
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"Svisch-spoing"
Tid: 5 minuter

Beskrivning:

St& i en cirkel s& att alla kan se varandra. Vand dig med armarna mot personen till hdger om
dig och sdg "svisch".

Personen till hoger vidarebefordrar meddelandet till nGsta med samma rérelse och féljande
skickar den vidare tills den har &kt runt cirkeln. Skicka "svischet" runt ndgra gdnger fills du ér
sdker pd aft alla har forstétt det.

Nu gdr du in pd ndsta nivd, som d&r en "spoing". En "spoing” f&r "svisch" att &dndra riktning. En
"spoing" gér man genom att strécka upp armarna medan man ropar "spoing". "Svischet" dndrar
nu riktning och far &t andra héllet. Nar du val har rérelsen under kontroll kan du inféra en "oang"”.
Med denna kan du skicka "svischet” tvars dver cirkeln. Du kan inte anvénda en "bang" pd
personen bredvid dig, hdr mdste du anvénda "svisch" eller "spoing"”. En "bang" gbérs genom aftt
rikta fingrarna mot n&gon person p& andra sidan cirkeln medan man séger "bang”. En "bang”
kan bara skickas né&r man tagit emot ett "svisch" eller en "spoing". Fortsatt tills ni inte orkar l&dngre
eller 1&t folk falla ur leken ndr de gor ett misstag.

Avslappning - att slappna av i kropp och sinne

Lyssna pd avkopplande musik
Tid: 10-15 minuter

Lugn musik kan gdra kropp och sjal avslappnad. MindSpring-ledaren kan instruera deltagarna
till att sitta eller ligga i en avkopplande position, sluta dgonen och 1&ta musiken fylla deras
tankar, kropp och ndrvaro i rummet.

Ledaren kan sjalv valja avkopplande musik for andamdalet, gérna instrumentell sddan. Musiken
ska vara sddan att den har en avstressande och lugnande effekt och dérmed IGmpar sig val
efter att "tyngre” dmnen diskuterats.

Stretchévningar
Tid: 3-5 minuter

MindSpring-ledaren instruerar alla deltagare till en serie stretchdvningar som planeras i férvag.
Det kan fill exempel handla om att stiga upp, strdcka bdda hdnderna upp mot taket, sté pd
té&rna, gdspa, massera sig i ansiktet, svinga med armarna, 1&ta huvudet falla frén sida till sida,
skaka loss kroppen etc.

Spdnn —slappna av

Tid: 5 minuter

MindSpring-ledaren instruerar féljande:

— “Sitt bekvamt pd stolen. Ta tre djupa inandningar, var och en féljd av en Idngsam
utandning. Du kommer nu att omvaxlande spdnna och slappna av i musklerna.

— Vihdller musklerna spdnda i 10 sekunder, sldpper sedan och slappnar av i 15 - 20 sekunder.
— Under hela 6vningen ar det viktigt att du ar medveten om skillnaden mellan spdnning och
avslappning.

Man kan vélja mellan olika delar av kroppen att géra évningen med, till exempel:
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= Benen. "Lat t&rna peka uppdt mot ndsan och lyft hdlarna frédn golvet. HAll positionen i
10 sekunder medan du fortsatter att andas tyst. Slépp och slappna avi 15 - 20 sekunder.

= Buken och nedre delen av ryggen. "Pressa ladndryggen mot stolen och ké&nn
magmusklerna bli spdnda. H&ll andan i denna position medan du réknar fill 6. Andas
sedan ldngsamt och slappna av i 15 - 20 sekunder. ”

= Armar, axlar, brést och nacke. "Boj dina armar och placera dem 6dver brostet, s att
armbdgarna pekar neddt och de kndppta hédnderna uppdt. Spdnn hander, armar,
axlar, broést och nacke, och kom ihdg att fortsdtta andas lugnt. HAIl spdnningen i 10
sekunder. SI&pp och slappna av 15 - 20 sekunder.

=  Ansiktet. "Dra ihop ansiktsmusklerna som om du precis hade satt t&dnderna i en citron.
Pressa ihop |@pparna och bit ihop tdnderna s& att kdkmusklerna spdnns. Hall
spénningeni 10 sekunder medan du andas lugnt. Sl&pp och slappna av i dessa muskler
15 - 20 sekunder. "

Du kan upprepa hela processen med de fyra muskelgrupperna tva ganger.

= “Kann till slut hela kroppen. L&t hela kroppen bli avspdnd och avslappnad. L&t ditt sinne
lugnas, fill exempel genom att sluta gonen och visualisera att du ér p& en trevlig och
avkopplande plats. Fortsatt koncentrera dig p& denna fantastiska plats i ndgra minuter
och sl& sedan upp dgonen.

= Avsluta med att strécka pé dig och gdspa om du kdnner behov av detta.”

Under denna o6vning sker en reflexiv avslappning av musklerna efter anspdnningen och
6évningen fungerar darfér indirekt avslappnande pd kroppen.

Skaka din kropp
Tid: 5 minuter

Beskrivning:

St& upp. helst i en cirkel, men det dr inte nédvandigt. Skaka férst din hogra hand fyra gédnger
medan du rgknar hogt. Deltagarna féljer dig. Skaka sedan din vénstra hand fyra génger sedan
hoger fot och vanster fot och s& smdningom hela kroppen. Du kanske vill inkludera négra
annorlunda kroppsdelar, sdsom huvud, nacke, tunga, dgonlock och 6ron. N&r ni val har provat
alla kroppsdelar en géng tar ni alla kroppsdelar i rad och for varje pass gér du rundan kortare:
fyra skakningar med din hégra hand, vanster hand, hoger fot, vanster fot och hela kroppen.
Tre skakningar, tva skakningar och slutligen en skakning.

Kdlla: Moving Minds och Hornstrup Kursuscenter
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Extramaterial for de olika grupptraffarna

Extramaterial, grupptraff 1

Det kan vara svart att hitta sin egen plats i det nya samhallet med dess kultur, normer
och varderingar, seder och ftraditioner. P& grupptraffarna ar avsikten darfér att
foraldrarna diskuterar med varandra, fé&r ny kunskap och insikt s& att de som férdldrar
kan goéra s ménga medvetna val som majligt fér sina barn och for sig sjdlva. Ddrmed
undviker de att basera sina beslut p& myter och bristande kunskap om det finléindska
samhdllet.

Barn 18r sig att tala sprdket snabbare och battre dn vuxna och lar kdnna det nya
samhdllet genom skolan, sociala aktiviteter, utbildning och s& vidare. Hur kan man
hjdlpa féraldrar vagleda och beskydda barn om man inte k&nner fill samhdallet dar
man bor tillr&ckligt bra?

Som féralder vill man det basta for sina barn men samtidigt kan man vara nervds for
att férlora kontrollen dver barnets utveckling, just for att barnen pdaverkas av det
omgivande samhdllet t.ex. skolan. Det kan vara svart for férdldrar som inte har
tillrGicklig kontakt med det finldndska samhdllet, inte behdrskar sprdket, kanske inte har
fatt jobb, bdr pd frauman eller ér osékra pd om familien fér stanna i landet.

Goda rad till féréldrar:

= Prata med dina barn om utmaningarna.

= Var nyfiken och uppriktigt infresserad, man kan frdga barnen, deras ldrare,
dagvardspersonal, socialv@rden, andra organisationers stddpersoner (t.ex.
Roda Korset) om rdad.

=  S&k och utvé@rdera kunskap .

= SOk aktivt deltagande i samhdllet.

» Deltaiféraldraevenemang pd institutionen, skolan och s& vidare.

» Skaffa s& mycket kunskap som mojligt pd egen hand.
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Formular 1

STIGIN _ _
ASTU SISAAN
COME INQ

2’0}

Hur gamla ska barnen vara
for att...

Hur blev du sjalv uppfostrad?

Hur uppfostrar du dina barn
idag?

Vara vte sent pa kvdllen?
Pojke
Flicka

Vara ensam pa stan?
Pojke
Flicka

Sova o6ver hos en kompis?
Pojke
Flicka

Sjalv vdlja utbildning?
Pojke
Flicka

Vdlja/képa klader sjalv, fa
pengar till kiader?

Pojke

Flicka

Ha en flick- eller pojkvan?
Pojke
Flicka

Bo ensam?
Pojke
Flicka

Aka pa resa ensam med
skola/fritidsklubb?

Pojke

Flicka

Ga ensam hem fran skolan?
Pojke
Flicka

Ha sin egen asikt och vilja?
Pojke
Flicka

Tilltala andra vuxna vtan ait
forst ha blivit tilltalad?

Pojke

Flicka

Ovningen kan fdljas upp med en diskussion om skilnader och likheter mellan pojkar
och flickor och varfér det kanske finns skillnader.
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Extramaterial, grupptraff 2

FNs barnkonvention finns presenterad pd ett |att satt i "Barnkonventionen — en 1&tl&st
version”. Féljande adress ger mojlighet att pd svenska lyssna fill konventionen om barns
rattigheter  och man kan ocksé ladda ner textmaterial  gratis:
http://lyssna.nu/2013/11/konventionen-om-barns-rattigheter/

https://www.barnombudsmannen.se/globalassets/systemimporter/publikationer2/ba
rnkonv_lattlast2019 webb.pd

Ovning i hur man kan hantera konflikter under tondrstiden
Formuld&r 2

Exempel p& utmaningar med tondrsbarn

Foraldrarnas reaktioner Konsekvenser for barn och vuxna

—>

Exempel p& utmaningar med tondrsbarn

Foraldrarnas reaktioner Konsekvenser for barn och vuxna

—

Exempel p& utmaningar med tondrsbarn

Foraldrarnas reaktioner Konsekvenser for barn och vuxna

>

Exempel p& utmaningar med tondrsbarn

Foraldrarnas reaktioner Konsekvenser for barn och vuxna

—>

| det 6vre fdltet (Exempel pd utmaningar med tondrsbarn) ska férdldrarna ge ett
exempel pd& en konflikt, utmaning eller fréga som berér dem och deras barn eller ett
bekymmer som de sjélva har. | faltet till vénster (férdldrarna reaktioner) reflekterar
deltagarna éver olika satt att agera pd utmaningen (detta kan géras individuellt eller
parvis). | faltet fill hdger (konsekvenser for barn och vuxna) skriver deltagarna vilka
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eventuella konsekvenser deras satt att agera kan ha fér deras barn och fér dem (detta
kan goras i smd grupper och bygger pd diskussion).

Ovningen kan géras pd olika satt: antingen med alla deltagare samtidigt i par/mindre
grupper. Nar deltagara har fyllt i formuldret, eller nér tiden har gatt ut (de hinner
formodligen inte fylla i hela formuldret), tas frdgorna upp gemensamt genom exempel
frén deltagarna
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Extramaterial, gruppiraff 3

Cykelexempel med Leary-rosen
Du vill I&ra ditt barn att cykla
(Bilder)

Jag hjdlper dig. Vi goér det tillsammans.

Jag hjdlper dig att kunna sjélv. Jag ar hdr om du behdver mig.
Du I&r dig sjalv hur man gor.

Jag bestédmmer och satter villkoret: Ta pd cykelhj@imen.

roON -

Forklaring fill exemplet:

Forhdliningssatt 1. Skyddar och samarbetar.

Satt forst ditt barn pd cykeln och hall i medan du fér barnet och cykeln. Du styr.
Sedan hdller du i lite, men I&ter barnet cykla sjélv. Du ser till att barnet inte faller.

Risk: Var noga med att inte dverbeskydda - att inte vaga sldppa kan betyda att
barnet inte kommer att k&nna hur det ér att cykla sjalv. Om du héller pd for Inge tar
det langre tid for barnet att 1dra sig cykla.

Forhd&liningssatt 2. Foljer pa avstand.

Du hdller ett 6ga pd barnet p& avstdnd och ser om barnet sjélv kan. Du I&ter barnet
forsdka sjalv (6va) och hjdlper om du blir ombedd. Sedan backar du och I&ter
barnet cykla sjalv inom ett sdkert omrdde. Du hdller dig inom samtalsavstand eller
cyklar bakom pd avstdnd.

Risk: att vara fér mild eller slappa for tidigt. Barn tenderar att dverskatta sina egen
formaga, vilket kan sluta ddligt — de faller och skadar sig och kan bli rédda for att
cykla.

Forhdliningssatt 3. Du later barnet ldra sig pa egen hand

Om barnet cyklar ladngre bort &n du vill, protesterar du men ingriper inte. Du I&ter
barnet I&ra av sina egna misstag.

Risk: Att inte ingripa och backa fér mycket dr att Idmna barnet &t 6det. Barnet kan
rdkailla ut.

Forhdliningssatt 4. Du bestammer hur och stdller villkor.

Du ingriper och tar kampen, dven om barnet tror att det kan sjalv. Du best&mmer vad
barnet fér och inte far. Du staller krav.

Risk: Om barnet inte |ar sig att sétta grénser for vad han eller hon fér och kan gora,
utan hela tiden far veta hur man gér, 1ér sig barnet inte att vara sjalvstandigt. Barnet
|&r sig bara att du bestGmmer.

Lagerskolexempel med Leary-rosen
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Ditt barn i é:e klass ska dka pd Idgerskola for forsta géngen. Du vill I&ta ditt barn
delta. Har &r
fyra satt pd vilkka du som férdlder kan bete dig, baserat pd Leary-rosen:

Foraldrarna har kontroll

il N

Jag bestimmer och sétter grinser Jag léir dig och vi samarbetar
Du far gka om din ldrare kan férsékra mig att du Vi pratar om Idgerskolan och vi gér
delar rum med ndgon jag kdnner. Jag pratar med gemensamma beslut. Jag kommer p& besék.

din ld@rare och kommer éverens om det som gdller | \
dig

[ N

Jag vantar tills du ber om hjalp
Jag avvaktar och hjdlper om du vill det. Jag

Jag viker undan, ar passiv pratar med din ldrare om vad som ska

Jag tar ett steg tillbaka och dr passiv. Jag ignorerar hdnda pad Idgerskolan. Du ringer om det blir
min oro fér Idgerskolan och sdger ingenting till mitt problem och du vill Gka hem.

barn.

Barnet har kontroll

Forhdliningssatt 1. Skyddar och samarbetar.

Forst tar du reda p& vad som kommer att hdnda och &r i kontakt med |draren. Du
besdker ocksd platsen och kollar vad som hénder ddr. Barnet upplever ditt intresse
och din omsorg, men ocksé& att du vill hjélpa honom eller henne att klara uppgiften.
(Du har kontrollen).

Risk: Att dverbeskydda och inte véga sldppa pd taget kan leda till att barnet isoleras
och missar upplevelser med kamraterna, ochislutGndan att barnet inte |1&r sig att klara
sig sjalv och bli sjalvstandig.

Forhaliningssatt 2. Féljer pa avstand.

Du pratar med barnet om vad som kommer att hdnda pd Idgerskolan och avtalar att
ni ringer varandra. D& kan du héra hur det gér och erbjuda ditt stéd, och till exempel
h&mta ditt barn om det skulle behdvas. Du stéder ditt barn i att hantera saker sjélv och
visar barnet tillit. (Barnet har kontrollen).

Forhdliningssatt 3. Du later barnet lara sig pa egen hand.
Du later ditt barn ta reda pd allt sjdlv, vilket delvis kan géra ditt barn otryggt och
osdkert pd uppgiften, och kanske blir barnet radd for att dka med. Men det kan ocksd
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vara ett tecken pda fillit och tro pd ditt barns férmdgor, och barnet far mojlighet att visa
att det kan hantera uppgiften. (Barnet har kontrollen).

Forhdliningssatt 4. Du bestdmmer och stdller villkor.

Du bestdmmer vad barnet far och inte far géra. Du stdller villkor och krav. Du kollar
forst upp lagerskolan med |&raren och stdller vissa villkor for barnets deltagande.
Barnet upplever ditt intresse och omsorg, men ocksd din tro pd att barnet klarar sig
och I&@r sig genom att vara borta. (Du har kontrollen).

Risk: Om du ar for kontrollerande och styrande kan det innebdra att ditt barn kédnner
att du inte litar pd& dess formdga och omddme. Om barnet inte |dr sig att satta grénser
for vad det kan och inte kan géra, utan hela tiden f&r héra hur det méste gora, 1ér sig
barnet inte att bli sjalvstandigt. Barnet |&r sig helt enkelt att du best&Gmmer.

Forsok att tydligt visa att man som féralder vdljer olika satt att uppfostra barn (som
med lagerskolan och cykelexemplet) och aft det finns ménga faktorer som avgor
vilket satt barnet |&r sig bdst och mest av. Det handlar ocks& om dlder och férmdgor
samt hur mycket barnet redan har 18rt sig, s& det finns inget sétt som alltid ér bdst

Jag- och du-budskap

Jag-meddelanden dr inte ett universalmedel for att framkalla énskat beteende. Nar
barn eller unga manniskor ignorerar jag-meddelanden, kan féljande vara orsaken:

Barnet har bara hort en del av jag-meddelandet (upprepa meddelandet).

=  Barnet drinte uppmdarksamt, utan ér upptaget med ndgot annat (kalla barnet Hill
dig och be om dess uppmdarksamhet).

= Barnet hdller inte med (hér kan du reagera med aktivt lyssnande, det vill séga
lyssna och forsdka forstd vad ditt barn séiger och vill).

Undvik att ge dolda budskap och att betona det negativa. Kom ihdg att vara arlig i
din kommunikation.

Aktivt lyssnande, 1Gtt1ast pd natet
http://www.hanterakonflikter.se/konfliktskolan/aktivt-lyssnande/
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Exempel pa du-budskap omgjorda till jag-budskap:

Du &r stokig.

Du &r s& besvarlig nér
jag ber dig om
ndgot.

Du maste hdlla det
du lovat.

Du mdste komma
hem p& det
dverenskomna
klockslaget.

Det stér mig att du inte stadar
upp och att jag sedan mdste

goOra det.

Jag k&nner mig inte hord eller

tagen pd& allvar ndr jag ber
dig om né&got. jag gillar inte
det, fér det betyder mycket
fér mig att vi respekterar
varandra.

Jag vetinte om jag kan rékna
med dig ndr du inte haller vad

du lovat. Det gér mig otrygg
och

osaker

Jag arradd att du har

varit med om en olycka nér
du kommer hem senare an
6verenskommet. D& fér jag
panik, fér att jag fror att det
varsta har hant.

STIGIN _ _
ASTU SISAAN
COME INQ

20}

Jag tycker att du ar
stékig.

Jag tycker att du ar
besvarlig ndr jag ber dig
om ndgot.

Jag tycker att det ar bast
att du hdller vad du lovat.

Jag tror inte att du
respekterar mig, ndr du
infe kommer hem pd det
dverenskomna
klockslaget.
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Extramaterial, gruppiraff 4

Formular 3

Orolig for

Vad kan jag gora?

Exempel p& hur formuldret kan fyllas i, inspiration till gruppen;

Orolig for
1. Att han tappar motivationen i 1. Aft hon ska glémma vara rétter och
skolan, &r slarvig traditioner

2. Huruvida han vdljer ratt vanner 2. Att hon skaffar en finldndsk pojkvan
3. Aft han kommer att prova hasch  och har sex for tidigt
Vad kan jag géra?

1. Beldna Ali ndr han ér mindre 1. Tala med Maria om vikten av
slarvig. traditioner och normer, och vad de
2. Bjud hem Alis vanner s& att du far betyder for dig.
fraffa dem. 2. Avtala med Maria och diskutera pd
3. Upplys Ali och farorna med vilka villkor hon skulle vilia g& ut
hasch och liknande. ensam. Forklara vad du ar rédd for,

kanske det inte finns ndgon
anledning att oroa sige

Skydda eller slappa taget?

Mdanga férdldrar tenderar att (6ver)beskydda sina barn. Man vet att man maste
sldppa taget om dem sé att de kan véxa upp till oberoende personer, men oron dver
hur det ska g& med barnen kan motverka detta. Det &r viktigt att 1Gra sig att sGtta ord
pd varfér man inte kan sldppa taget om barn, eller vad man éar radd for.

Vad beror det pd att man ibland éverreagerar? Det kommer vanligtvis frén det faktum
att man inte kan bedd®ma situationen. Ibland kan det orsaka panik eftersom man ar
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okunnig, maktlds, oséker eller obekant med situationen. Man vet inte om man kan lita
pd& barnen eller situationen eftersom man inte kan beddma den. Det finns en rédsla
for att barnen inte kommer att kunna hantera situationen. A ena sidan vill man sléppa
taget lite, s& att de kan uppleva ndgot pd ett forsiktigt satt och 1Gra sig av att forsdka.
A andra sidan vill man (fortsétta) skydda dem och végar inte sldppa dem. Ofta finns
det en verklig radsla som bakgrund till ens reaktion, men rédsla ér en ddlig vagvisare
Nnar man som foralder ska uppfostra sitt barn.

Sjalvstandighet och inlarning eller begransning och forbud?

Barn ar ofta nyfikna och vill I&ra sig allt sjalva. De vill vara sjalvstdndiga och oberoende,
sarskilt som tondringar. Som féraldrar dr man radd fér att de inte ér redo for det eller
att samhdallet inte ar tryggt. Man férbjuder (utan att ange skdl) for att man arréddd och
kan inte bedd®ma konsekvenserna. Foliden blir att barn inte far chansen att bevisa att
de faktiskt kan, och att de ddrmed inte I&r av egna erfarenheter och inte utvecklas till
sjalvsténdiga individer. M&nga génger dr det svart att sga varfér ndgot inte ér tilldtet
eller vad man &r radd for. Radslan kan ocksd smitta av sig pd barnet och istdllet for
att fostra barnet till en sjdlvstandig individ, skapar réadslan férdldrarna ké&nner och
férmedlar en ofrygghet hos barnet.

Oro och tillit

Gor en lista och skriv efter varje barns namn nagra exempel p& situationer ddr du oroar
dig for ditt barn (litar inte pd eller tror inte pd barnets férméagor). Slutligen skriver du
vad du kan gora fér att minska oron. Om det behdvs, prata med varandra parvis om
vad man kan gora.

Formuldr 4
Barnets namn Vad ar du orolig fér Vad kan du géra?
gdllande ditt barn?
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Extramaterial, gruppiraff 5

Identitetscirklar

Formuldr 6

Identitet tidigare

|dentitet nu

Identitet i framtiden
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Extramaterial, gruppftraff 6

Formular 7

Namn

Namn

Hemland
Alder

Tid i Finland
Barn

Sysselsattning

Vad ar nytti Finland for
mannen

Vad ar nytti Finland for kvinnan

| arbetet

| hemmet

| utbildningen
Intressen/fritid
Kladseln

Gdllande
barnen

Gdllande
vanner/familj

Annat?
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Extramaterial, gruppiraff 7

Stressymptom

Syftet med detta tema ar att dka deltagarnas kunskaper om stress och stressiga
situationer for att de ska kunna hjdlpa sig sjalva att hantera dem.

Stressymptom kan grovt delas in i fyra kategorier:
= Fysiska symptom
= Beteendessymptom
= Psykiska och emotionella symptom
=  Andra symptom

Stress pdverkar var kropp, vart beteende, véra kdnslor och véra tankeprocesser. Stress
kan komma fill uttryck genom bland annat buksmdrtor, &dngest, panik, irritabilitet,
obeslutsamhet, atstérningar, ékad alkoholkonsumtion, minnesférlust. Ofta uppstér en
ond spiral eller ond cirkel, dar stress till exempel leder till sbmnproblem, vilket i sin tur
kan vara en kdalla till stress.

N&r man hamnar i en situation dar kroppen och hjdgrnan beddmer att en fara hotar,
och det &r en situation som man inte kan hantera, utldses ett "larm" i hj@rnan.
Stresshormonerna  kortisol och adrenalin  produceras, sinnena skdrps och ens
beteende pdverkas. Det kan ses bland annat genom svettning och hjdrtklappning (se
fler exempel i tabellen).

Om hjérnan sedan beddmer att man kan ta bort hotet och darmed f& konfroll,
kommer de lugnande medlen dopamin och serotonin att produceras och kroppen
motverkar pd& det sattet pafrestning. Om hjdrnan déremot beddmer att man inte kan
eller inte vet hur man tar bort hotet, blir man kvar i en stressig situation och riskerar att
utveckla en regelratt stressjukdom.

Vilka symtom &r vanliga vid stressbelastning? (institutet fér stressmedicin ISM)
https://www.varegion.se/ov/ism/stress--rad-och-behandling/vad-ar-stress/symptom-

pa-stress/

Sémnstérningar Ar vanligt ndr man kdnner sig stressad men de gér oftast dver ndr
belastningen minskar. Man upplever trétthet. Ldngvariga sémnstérningar och trotthet
och som inte gdr dver efter en period vila, kan vara tidiga tecken pd& utmattning.

Var tankeférmdga och minnet kan paverkas tillfalligt vid en fér hdg belastning. Du fér
svart att koncentrera dig pd uppgifter. Vid ladngvarig belastning utan chans Hill
Aaterndmtning kan man f& mer markanta problem med att minnas, strukturera och
planera aktiviteter.

Huméret blir ofta labilt, ménga fér symtom pd depression och dngest.

Det ar inte ovanligt med olika kroppsliga symtom som ont i magen, huvudvark, vark i
kroppen och yrsel. M&nga hojer tempot ytterligare dd tiden inte récker till och det blir
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allt svérare att varva ner. Kvarstdr belastningen ftillréckligt 1énge, utan chans Hill
aterhdmtning, s& kan vissa individer utveckla Utmattningssyndrom - UMS. En lindrigare
form ddar stressbelastningen inte foérelegat mer é&n en till tre mdnader, kallas
anpassningsstérning.

L&s om posttraumatisk stress (https://www.kaypahoito.fi/sv/khrO0125)

Symtom pa stressbelastning utan tillracklig aterhdmtning

Fysiska symtom
=  Ospecifik huvudvark
= Ostadighetsyrsel
=  Tryck &ver bréstet
= Hjartklappning
= Vdarkinacke och axlar
= Orolig mage
»  S6mnstérningar, framférallt svart att somna men dven stndiga
uppvaknanden
= Trotthet

Kognitiva symptom
= Koncentrationen &r férsdmrad, svart att hdlla fokus
=  Man kan f& svart att Iasa bdcker
=  Man minns inte alltid vad som sagts
*  Man har svért att "hélla ménga bollar i luften”

Mentala symptom
= Svdrare att k&nna sig ndjd
= Nedstdmdhet
= Hoppldshetskénsla i perioder
= Labilitet i humoret, "kort stubin”
= Oro
» Panik&ngestattacker kan férekomma
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Reaktioner i en stressig situation

Vanliga Okad fysisk
utmaningar aktivitet, man blir
i vardagen: spdnd och svettig,

Man ska skriva

skakar

ett prov

Akut stress:

Chock, man

Man upplever upplever

en frafikolycka situationen i slow
motion, har
hjartklappning,
adrenalinet
pumpar

Langvarig stress:  SéGmnproblem,

Lang vistelse pd  huvudvark,

asylcentrum och  sjukdom och

osAkerhet kring anspdnning

uppehdllstillsténd

YV V V V V YV V V VY

Y V

Huvudvark

Ryggont

Styvhet i nacke och axlar
Matsmaltningsbesvar

Magont

Hjartklappning, "galopperande
hjarta"

Fuktiga och svettiga hander
Rastléshet och oro

Utmattning

Yrsel

Det susar i dronen (sjunger/piper)

Irritabilitet, blir snabbt irriterad
Tappar snabbt fattningen,
frustration

Har tendens att & utbrott
Nervositet, oro, kdnsla av kaos
Overvaldigande k&nsla av att vara
under press

Kansla av maktléshet och
modldshet

K&nner sig olycklig utan ndgon
speciell anledning

Man ér spand
och orolig, det
k&nns
utmanande

Man &r réadd
men samlad

lIska, irritation,
sorg och
maktloshet

YV VV VY

YV V V V

VV VY VY VYVY

STIGIN _ _
ASTU SISAAN
COME INQ

20}

Man far battre
koncentration, blir
fokuserad och
malinriktad.

Man agerar: stoppar
olyckor, ger forsta
hjalpen, eller blir
handlingsférlamad. |
efterhnand gér man
igenom upplevelsen flera
gdnger, blir trott.

Man blir spdnd, irriterad,
fér vredesutbrott eller blir
passiv och slé. Man kan
inte koncentrera sig och
blir utmattad.

Blir dominant, sn&ser

Ar dverdriven kritisk mot andra
Det gdr inte att avsluta saker
Skar t&dnderna ndr man sover
Overdrivet alkohol- och
drogmissbruk

Ater alltfér mycket/lite

Roker for mycket

Plotslig grat eller térar i 6gonen
Sémnproblem

Svart att tanka klart

Glémska

Obeslutsamhet

Minnesproblem

Minnesforlust
Koncentrationsproblem

Brist p& kreativitet

Brist p& formdagan att 16sa problem
Tankar kring att sticka ivag
Forlust av formdgan att anvanda
humor
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> Oférmdgen att dndra pd saker och
ting

» Tristess, och en tom, beddvad eller
odefinierbar kénsla

» Saker betyder ingenting mera

» Kdansla av ensamhet eller att vara
ensam

» Kaninte skratta lGngre, ser tungt
p& allt

Att lindra stress och stressymptom

Man kan lindra stress och dess konsekvenser pad tre nivaer: Orsaken till stress, personliga
egenskaper och konsekvenserna av stress.

Orsaken till stress

| vissa fall kan man bdrja med sjdlva anledningen till att man har blivit stressad. Man
kan undvika specifika situationer eller férsdka dndra dem. Att undvika vissa situationer
eller ndgot som pdminner om traumat, ar effektivt om situationen verkligen ar
obekvdm och man inte vill eller kan dndra pd det. Det kan fill exempel handla om att
bo i en bullig miljé eller ha ett jobb man inte gillar. Att dndra pd det som utldser
stressen ar likasé effektivt, men ofta inte majligt eftersom man inte kan pdverka
situationen, s& har maste man hitta andra sétt att hantera stressen.

Personliga egenskaper

| de flesta fall &r det mest effektiva sattet att hantera stress att |[Gra k&nna sig sjdlv och
sina egna reaktioner pd stress sé val att man kan ta hand om sig sjdlv &dven i framtiden.
P& det sattet kan man till exempel Idra sig att hantera stressiga situationer pd ett battre
satt. Insikt, nya fardigheter och andra perspektiv ér nyckelord i detta avseende.

Konsekvenserna av siress

Det &r viktigt aft k&nna till konsekvenserna av stress och veta hur man bearbetar
upplevelser, sl@pper taget, och lar sig atft slappna av béttre. Efter en stressig situation
eller period kommer kroppen att vara pdaverkad och det tar tid att lugna kropp och
sjal. Om pdverkan av stress @r Idngvarig kan det ta manga mdnader for kroppen att
bli avstressad.

Stressreducering

Lyckligtvis finns det mé&nga effektiva satt att minska stress, gora stressen hanterbar och
kringgd stressiga situationer. Det kan vara:
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Att Iara sig att slappna av
» Avslappningsévningar
» Andningsévningar
» Meditation
Att andra livsstil
» Halsosam mat
» Sport och rérelse
> Minska p& saker man dr beroende av
» Hobbyer och béttre anvé@ndning av
fritiden
Personliga fardigheter
> Agera sjalvsakert
» Forbattra kommunikationen
» Reagera positivt, med humor och
optimism
Sjadlvmedvetenhet och sjalvinsikt
Tanka konstruktivt och uppbyggande
Bra planering
Agera mdalmedvetet och ta beslut
Konflikthantering, férhandlingar,
delegering
Problembaserat tillvdgagdangssatt
> Akfivt I6sa problem
Bearbetning
» Visa kanslor
» Socialt stéd
» Professionellt stéd
» Hitta avledning och avkoppling

YV V V VY
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Extramaterial, gruppiraff 8

Trauma

Traumatisering dr normala reaktioner pd& onormala upplevelser som extremt vald, krig
och flykt, men ocksd p& I&ngvarig stress. MAnga 18r sig att hantera de konsekvenser
som kan uppstd efter fraumatiska upplevelser, men konsekvenserna kan bli s& svart
invalidiserande aftt professionell hjdlp behdvs.

Under detta gruppmodte gdr vi bdde in pd vad som kan orsaka trauman, vilka
reaktionerna kan vara och vad man sjalv kan goéra for att motverka dessa. Dessutom
ska deltagarna f& kunskap om var de kan hitta specialiserad professionell hjdlp
tilgénglig i Finland. Det kommer i férsta hand att vara medirGnarens uppgift att
informera  om  denna  mgjlighet, och foérklara var den  ndrmaste
behandlingsmdjligheten finns.

Foljder av barns traumatiska upplevelser

Vissa barn ar mer dmtdliga dn andra. Hos en del barn kan symptomen férekomma i
flera veckor, mé&nader eller fill och med ér. Skadorna kan vara bé&de smdé och stora,
och kan paverka flera aspekter av barnets utveckling. Barn i svdra situationer kan
reagera olika och deras reaktioner ar beroende av ménga faktorer, till exempel vilken
typ av incident barnet har varit med om, barnets élder, personlighet, omfattningen av
hotet, huruvida barnet ér ensamt eller med familjen.

Barn kan ha samma reaktioner som vuxna, och det kan pdverka bdde
inlédrmingsférmdaga och utvecklingsmajligheter. Det &r ocksd viktigt att veta att barn
kan bli det som kallas sekundart traumatiserad, genom att bo med traumatiserade
foraldrar. VAld i hemmmet kan ocksd vara en orsak till att barn traumatiseras.

Resiliens

Resiliens betyder motst@ndskraft. Har avses manniskans motst&ndskraft. Under Idng tid
har studier gjorts av barn och ungdomar som har utsatts fér stora pdfrestningar och
andad klarar sig bra i livet. Forskningen har undersokt vilka faktorer som bidrar fill aft
barn eller ungdomar klarar sig trots att de har genomlevt stora belastningar som krig,
katastrofer eller svéra uppvaxtvillkor. Det kallas forskning om resiliens nér man fokuserar
p& de faktorer som skapar hdlsa och motstdndskraft.

Erfarenheter frdn Norge, och dven annan forskning, visar att féljiderna av tfrauman ér
av stor betydelse for ett barns mojlighet att g& vidare senare i livet. Det spelar ocksd
en stor roll, om barnet sjalv har goda fysiska och mentala resurser, om familjen har
goda resurser, och viken hjalp som finns tillgdnglig i natverket omkring barnet.
Dessutom visar forskning att féljande faktorer ar helt avgdrande:
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Bemastring

= Aft barnet f&r hjdlp att stérka sin identitet och utveckla sina férmdagor

= Attt barnet far hjdlp med att motverka stress

= Aft barnet fér uppleva att det gér att férandra ndgot i situationen

= Att barnet férvarvar social kompetens, dvs. &r sig att samarbeta med andra,
utbyta &sikter, kunna lyssna, folja regler etc.

Kreativitet

= Aft barnet ges maojlighet att utvecklas kreativt, t.ex. genom teckning, maleri, musik,
drama o.s.v.

= Upplevelse av meningilivet

= Aft barnet fér en kénsla av att livet ér vart att leva trots svéra upplevelser

Gemenskap

= Aft barnet fillsammans med andra far méjlighet att dela tankar och kdnslor
= Att barnet far sin identitet bekraftad

= Aftt barnet kdnner grupptillhérighet med andra barn

Kontinuitet

= Aft barnet far en kdnsla av att livet ar férutsgbart igen, att dagen imorgon och
nasta vecka kommer se ut ungefdr som idag

= Aft det finns minst en vuxen som fdljer barnet under en langre tid

Kalla: Trine Waaktaar og Helen Christie: "Styrk sterke sider, Hadndbok i resiliensgrupper
for barn med psykosociale belastninger.” Kommuneforlaget, Oslo, 2000.
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Extramaterial, gruppiraff 9

De flesta mdnniskor tenderar att reagera baserat pd sina omedelbara kdnslor. Man
har inte tillrackligt bra éverblick éver vad som héander, utan reagerar k&nslomassigt. Till
exempel reagerar man med panik, dngest eller utgdende ifrdn ett annat
kdnslomdssigt tillstdnd. Vi vet alla att om det brinner dr det bra att hdlla sig lugn, sldcka
elden och ringa brandkdren vid behov. Om man fé&r panik blir det bara fel och s&
lyckas man inte 1&sa situationen.

Fordldraskap dr ocksd ett omrdde som fér mdanga férdldrar att reagera med kénslor
for att man vill géra ett s& bra jobb som mdjligt, fér att man ar radd for att férlora sitt
barn, eller for att man inte ar sdker pd vad som hdander.

Vi har alla upplevt att tankarna snurrar och man hittar ingen utvag pd ett problem.
Nar till exempel den 16-driga sonen eller dottern vill képa en moped, och man blir
radd for allt som eventuellt kan hdnda och séger nej och argumenterar att det ar for
farligt och att han kommer till skada. Eller nér den 15-driga dottern ska pd ett disko
med sin van. Du séger omedelbart att det f&r hon inte for att det ar farligt. Hon kan
skadas, traffa en pojkvan, férséka ha sex. Vad blir konsekvenserna for mig, for min
familje Du férbjuder det.

Vi brukar omedelbart férestalla oss det varsta maojliga. Frégar vi oss ndgonsin: “Hm, ér
det s& det &r nu2 Varfér ténker jag det2 Har han varit med om andra olyckor2 Ar han
oansvarig eller... "Alla dessa argument behdver inte vara sanna eller ens troliga om du
vanligtvis vet att du kan lita pd ditt barn! Nér vi inte har kontroll éver véra kénslor,
reagerar vi ofta utgdende ifrdn dngest, frustration eller negativa féorvantningar. Om
man har upplevt ménga ddliga saker férvéntar man sig automatiskt dnnu mer ddligt
istallet for ndgot positivt. Allt detta dr helt méanskligt, men inte sarskilt produktivt.

Om man bérjar analysera situationen och ténker: "Har hon skadats tidigare? Beter hon
sig utmanande mot pojkar? Varfor skulle hon plotsligt géra det nue " ér det |Gttare att
f& kontroll éver sina kdnslor. Vi tenderar dock att géra det okénda for stort och anta
det varsta. Vi ser saker som férmodligen aldrig kommer att hdnda. Vi ser inte den
konkreta, verkliga situationen utan reagerar utifrén véra omedelbara kanslor.
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Formular 8

Nar kdnslorna tar kontroll éver dig

4 “

Situation

' k
( Na&r du har kontroll 6ver dina kéinslor\
\ / L - y
4 N
Nar kanslorna tar kontroll 6ver dig

Situation .
. J
Nar du har kontroll 6ver dina kdnslor

Om avslutningen av gruppen

Det &r viktigt att det finns gott om tid for att avsluta gruppkursen, eftersom det maste
finnas fid fill att frdga deltagarna hur det har varit, om de har fatt med sig ndgot
anvandbart frdn gruppkursen och liknande. Samtidigt ér det viktigt att tacka dem fér
deras bidrag och deltagande. Till sist mdste det finnas tid till att dela ut deltagarnas
intyg. Att dela ut dessa bor goras pd ett hogtidligt satt med en personlig 6verréckning.
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