a K - .
gIOJJ,aIt sta rka barh

iska hals

Skolfam och.,fauljehemskonfe{ensen, oteborg 15/10

.konkre

- gl

@Reyhaneh Ahangaran

Far ej spridas vidare utanfor
malgruppen for

' ’ forelasningen 15/10 utan
tillstand.




Presentation

Reyhaneh Ahangaran, leg psykolog & forfattare

Arbetat som psykolog i 16 ar:
* BUP 6ppenvard

* BUP Konsultenhet (specialistmottagning pa
Astrid Lindgrens barnsjukhus)

» Skolpsykolog i F-9 skola
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* Nu: Enheten fér medicinsk psykologi,
Karolinska Universitetssjukhuset
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Bocker

* Allt som hdnder inuti — om tankar och kénslor frén A-O (2019)
* Kdnsloboken — for dig som gadr pd lagstadiet (2020)

» Ska det kidinnas sa hdér? (och andra svdra fragor) (2021)

* Prata kéinslor med barn — Kdnsloboken fér viktiga vuxna (2023)

* Kompisboken — en faktabok om allt som dr hérligt och klurigt med REGIEPTIGIN

kompisar (2023) o %R;r“ﬁ
* Boken om oro — rad och hjdlp om stort och smatt (2024) KK&SLOR,_.,_;@;

Rabattkod pa Bokus: REY15

Alla illustrationer av Annika Lundholm Moberg



Vad kan vara forebyggande arbete i vardagen?

e Ge viktiga vuxna verktyg for att kunna prata om
kanslor med barn.

* Ge barn verktyg for att identifiera och satta ord pa
kanslor.

* Se till att barn vet vilka vuxna de kan vanda sig till om
de behover hjalp.

* Se till att barn far tid/majlighet att prata med vuxna.



Varfor ska man prata om kanslor?

* Kanslor formedlar information.

e For att kunna framfora vara behov,
onskemal och synpunkter behover vi
kunna satta ord pa vara kanslor.

* “Férebyggande arbete for hallbara
placeringar” - att kunna prata om
hur man mar ar en av de viktigaste
skyddsfaktorerna for psykisk ohalsa.




Varfor ska man prata om kanslor?
Amygdalan

A

Amygdalans uppgift ar attta  Nar man kanner Nar man ar

reda pa radsla, aggression stressad eller

1. om nagot &r ett hot eller angest ar overvaldigad kan
amygdalan kraftigt  den har delen av

2. utforma ett svar pa hotet aktiverad. hjarnan ta kontroll

om det behovs och asidosétta

3. lagra informationen i ens mer logiska

minne sa att man kan kdnna tankeprocesser.

igen hotet senare.



m National Library of Medicine

National Center for Biotechnology Information

PublfQed®

Advanced

> Psychol Sci. 2007 May;18(5):421-8. doi: 10.1111/j.1467-9280.2007.01916.x.

Putting feelings into words: affect labeling disrupts
amygdala activity in response to affective stimuli

Matthew D Lieberman 1, Naomi | Eisenberger, Molly J Crockett, Sabrina M Tom, Jennifer H Pfeifer,
Baldwin M Way

Affiliations + expand
PMID: 17576282 DOI: 10.1111/j.1467-9280.2007.01916.x

« Satter man ord pa sina kanslor kan det minska reaktionen
fran amygdala

 Alltsa: att satta ord pa det man ar med om gor en mindre
stressad, och man kommer ur sin kamp-/flyktreaktion
snabbare.

* Det kan ocksa minska intensiteten i ens stressreaktioner
framover.



Vad kan vara bra for viktiga vuxna att veta
och ha koll pa?




Livet gar upp och ner — hur veta vad som gar utover det vanliga?

X

@
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Frekvens: Hur ofta intraffar besvéren? Hander det en
gdang i manaden eller hander det flera ganger varje dag?

Varaktighet: Hur lange haller besvéren i sig? Gar de
over relativt fort eller haller de i sig IGnge?

Intensitet: K&nns besvdaren lite olustiga eller ér de
mycket plagsamma?

Paverkan pa det vardagliga livet: Rullar det mesta i livet
pd eller &r det manga rutiner, situationer och saker som
borde funka men som inte gér det pd grund av svarig-
heterna?



Ett barn uppvisar blyghet

Frekvens:

Varaktighet:

Intensitet:

Paverkan pa det
vardagliga livet:

Hander da och d3, nar
barnet traffar for hen
okanda nya personer.

Haller i sig ett litet tag,
men det blir battre efter
en stund.

Barnet rodnar, vill garna

sitta i knat hos en vuxen

hen kanner men ar kvar i
situationen.

Blir lite nervds varje gang
hen ska traffa nagon hen
inte kanner

Frekvens:

Varaktighet:

Intensitet:

Paverkan pa det
vardagliga livet:

Hander varje gang barnet traffar pa nagon utanfor
narmaste familjen, kan hdanda aven med personer
som barnet kant lange.

Det blir ingen storre forbattring, barnet har angest
under hela tiden.

Barnet far angestpaslag som dven ni andra ser.
Barnet borjar till exempel grata, darra i kroppen och
vill bort fran situationen.

Barnet vill inte folja med pa saker. Man maste kanske
gora stora anpassningar, som att stanna hemma for
att barnet inte ska hamna i angestvackande
situationer.



Nar det galler de fyra faktorerna kan det ocksa vara sa att
barnet uppfyller ett par men inte alla:

Barnet kanske far panikattacker,

men de ar anda sallsynta (lag frekvens)
relativt tidsbegransade (kort varaktighet)
men mycket kraftfulla (hog intensitet)

och barnet drar sig fran att vara borta fran hemmet,
slutar med fritidsaktiviteter och annat (stor paverkan pa
vardagslivet) av oro for att attackerna ska aterkomma.

Det ar alltid totalen som spelar roll.
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Varfor reagerar vi olika?

Stress-sarbarhetsmodellen
STRESS

. Ménniskor med stor sarbarhet kan utveckla
psykisk ohalsa efter relativt liten stress.

En person med lag sarbarhet kan tala
betydligt hégre stress.

: Men - riktigt stor stress kan medféra
. . psykisk ohalsa @ven om sarbarheten ar lag.

PSYKISK OHALSA

SARBARHET



Att forsta ett barns beteende och maende




Risk- och skyddsfaktorer

Meningsfu”a
fritidsaktiviteter Trygga

relationer
till vuxna

Lag i E =
Otryg9 g Impuls- Né&r kunskaps i skolan

hemmiljo . Kontrol| maélen
A _—

RISKFAKTORER SKYDDS-
FAKTORER

Hur far vi den har skalen
att vaga over?




Skyddsfaktorn KASAM

« KASAM; kidnslan av sammanhang Meningsfullhet

Begripligt och meningsfullt sammanhang med
lagom avpassade krav och med mdjlighet att
paverka sin situation.

KASAM:

kansla av

e FOr att en utmanande situation ska bli en sammanhang

stimulerande utmaning som leder till
utveckling behovs att Begriplighet Hanterbarhet

1. barnet kan forsta vad det handlar om

2. att hen har medel till sitt féorfogande for att
klara det

3. att det ar meningsfullt att I6sa problemet.




Nedstamdhet/depression

e Att vara ledsen ibland ar en del av livet

* Depression; besvaren svarare och mer
varaktiga (tank utifran de fyra faktorerna)

* Psykosomatiska symptom = kroppsliga
symtom som helt eller delvis har sin grund i
psykiska faktorer

- Huvudvark

- Magont
- Yrsel
- lllamaende



Nedstamdhet

Ledsna

Haglosa (inget ar roligt, varken lek eller annat som
brukar vara lustfyllt)

Brist pa energi

Brakiga

Stingsliga

Drar sig tillbaka

Hyperaktiva

Dalig koncentrationsformaga
Apatiska

Problem med mat och sémn
Huvudvark, magont




Nagra tips pa att bemota ett ledset barn

 Var detektiv/lagg ett pussel — vad ar orsaken?

« Om en specifik sak, jobba utifran den. Ar det nagot
som hor livet till eller nagot utover det vanliga?

Hjalp till att sortera i tankarna, skriv ner sakerna ni
pratar om.

Uppmuntra alla viktiga vuxna runtomkring att
strossla med uppmarksamhet, karlek, tid.

Se till att barnet inte drar sig undan for mycket,
viktigt att gora saker.

Dock fin balans mellan vila/anpassa omstandigheterna
och att fortsatta vara aktiv.



Angeststorningar

* Vad ar angest?
“Angest ér en obehaglig kéinsla som kénns véldigt tydligt i kroppen.

Angest dr jobbigt men har faktiskt en véldigt viktig funktion i vér kropp
— det dr ndmligen vdrt larmsystem, som ett brandlarm! Om vi skulle
vara med om ndgot farligt ér det otroligt viktigt att kroppen snabbt
forbereder sig pa att gora ndgot for att forsvara oss.

Men, precis som att ett brandlarm ibland kan dra igdng fast det inte
brinner kan dngesten komma fast det inte finns ndgot som dr farligt.”

* En del av livet, vanligt

* Hos barn ofta forknippat med fysiska symptom
(magont osv.)




Laskig situation!
N
Larmsignalen gar igdng — angesten gar igang

\%

Det hander saker i kroppen som gor att du
kan springa snabbare

N2
Du sEringer ivag fran den farliga situationen
och klarar dig

V¥ oa
i

Nagot som kanns laskigt fast det inte ar det hander
— eller sa tror man att det kommer handa

N

Angest vacks/larmsignalen gar igang

N

Det hander saker i kroppen och det kanns
superjobbigt

N

Man undviker situationen och angesten lattar for
stunden



Nagra tips pa att bemota ett barn med oro

och angest

 Kom ihag: angest i sig ar inte farligt aven om
det kan kdnnas (och se ut) sa.

 Bemota angest med lugn, trygghet.

* Vad behover man som viktig vuxen hitta for
egna strategier for att sjalv inte bli
uppstressad?

* Barnet kan behdva att trana pa att stegvis sta
ut med angesten/oron och marka att inget
farligt hander. Vad ar utmaningar pa en lagom
niva?

VT o«

e
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rosmonster!
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Hur barn paverkas av trauma

Grundlaggande saker som maste funka:

Flera faktorer paverkar hur ett enskilt barn paverkas av en traumatisk handelse:
Vad barnet har utsatts for
Barnets egna egenskaper
Barnets livsvillkor

Sakerhet, trygghet
Mat

Somn

Rorelse

Skola

Traffa andra
Metoder for att kunna slappna av fysiskt (reglera nervsystemet)




Mota ett traumatiserat barn

Att vara med om en traumatisk handelse ar att tappa kontrollen. Hur kan man hjalpa
barnet att aterfa kontroll?

Vara delaktig i beslut

Fa anpassad information

Forberedas pa hur resten av dagen kommer se ut, vad som hander imorgon (om maijligt)

Vardag, rutiner
KASAM

Traumatiserade barns integritet har ofta blivit skadad — extra omsorg.




TMO — Traumamedveten omsorg

Fokus i TMO ligger inte pa behandling och psykoterapi, utan “pag ett
positivt och hdnsynsfullt bemétande av barn och unga som skapar
utrymme for ldrande och lek”.
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Utbildningar via Skolverket och Radda Barnen.

@ Radda Barnen

- MIOO<X>™
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KOMPETENS HOS EN VIKTIG VUXEN

e Att vi forstdr sambandet mellan svara handelser,
kanslor och beteende

e Att vi ser barnet och barnets behov oavsett pa vilket 1 J
satt barnet férmedlar sina behov -—J u

e Att vi forstdar att vi ar det verktyg som kan goéra TRAUMAF O RSTAE LSE
skillnad

e Attvi tranar pa att hantera vara egna kanslor

e Att vi sjalva soker stod
e Att vi har tdlamod O

Radda Barnen




Konkreta verktyg att skicka med viktiga vuxna




Viktigt for barn

* Barn behover lara sig att kanna igen kanslor och
satta ord pa dem.

e FOrsta att kropp och knopp hanger ihop.

* Lara sig beddéma sina kanslor —vad ar positivt och
vad ar negativt?

Hur kdnns det i din kropp ndr du mar bra?

Hur kéinns det i din kropp nér du mar daligt?



Viktigt for barn -
var konkret!

BRA HEMLIGHETER =

sadant som kanns bra och
roligt att tdnka pa. Du kan
halla dem for dig sjdlv om
du vill - eller beritta dem
fér nagon.

DALIGA HEMLIGHETER =
sadant som kdnns jobbigt,
ledsamt och gor dig orolig
att tinka pa. De far och ska
du alltid berdtta om, oavsett
om nagon sager att du inte
far. Vand dig da till en vuxen
du litar pa.




Viktigt for barn -

Ringa in de vuxna
dv litar pa och som dv kan prata med

Mamma pappa syster bror bonusforalder

* Veta nar man ska ta hjalp av en trygg
vuxen.

bonussyskon kusin mormor morfar

farmor farfar faster farbror moster

* Vem kan man ta hjalp av?

morbror klasslarare gympalarare tranare

* Hur ber man om hjalp?
kompis foralder (vem?) .......... .. ... ...

Kan man komma dverens om nagot
sarskilt ord/tecken etc. som visar nar man
behover prata? fritidspersonal (vem?) ... ... ..

annan:larar e G emL)=ta o, s i sasere

skolskoterskan skolkuratorn
skolpsykologen rektorn grannen
mattanten vaktmastaren

skolbibliotekarien

&
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\;u.‘ \ > -



Viktigt for barn

e Anvanda visuellt material
* VVuxna ar rollforebilder

e Hur formedla till barn att de far hjalp aven
om de sjalva "gjort fel”?

e Hjalp barnet utveckla sin
mentaliseringsformaga

(att se andra inifran och sig sjalv utifran).

* Ta hansyn till eventuell NPF eller kognitiva
svarigheter!




Konkreta verktyg - prata om kanslor och maende

Beratta om dig sjalv — ge egna exempel fran ditt liv!

Vid middagen, laggdags eller annan daglig rutin: sag
en bra och en dalig sak som hant under dagen. Det
ar bra att trana pa att se nyanser.

Anvand litteratur, filmer, tv-serier!

Varfor tror du att den karaktdren gjorde sa?

Har du varit med om nagot liknande ndgon gang?

Jag minns ndr det dér hénde mig, da gjorde jag sa
hdr...



Konkreta verktyg - prata om kanslor och maende

* Prata om nagot som ligger barnet nara och som
hen kan relatera till.

 Stall motfragor.

* Finns det nagon annan som barnet vill prata
med? Du kanske star for nara?

* Involvera barnet i |6sningarna — fraga vad
barnet tycker vore bra/om hen har forslag.

e



Konkreta verktyg - prata om kanslor och maende

e Kann av barnets rytm. Behover du
backa/pausa?

* Ndr pratar barnet?

* Lyssna villkorslost, icke-domande - forsok att
inte l3sa in saker.

* Vad tillhor dig och vad tillhor barnet?

 Svart att fa ett barn att prata om daligt
maende om man inte pratar om bra maende -
prata med barnet, visa intresse. Uppmuntra
till alla typer av samtal.




Konkreta verktyg - prata om kanslor och maende

* Sitta bredvid varandra, fylla i formular eller rita
* Promenera med varandra, aka bil.

* Hemma eller pa annan plats?

Nar det ar svart att prata:

e Skatta i siffror

* Anvand bildstod! Emojis, satta en siffra 0-10.
* Rita!




Hur kanns kanslan?
LU k-
ﬁm @ 6 ¢ O




Hur stor kanns kanslan?




Hur och var kanns kanslan?




Om du skulle skatta kanslan, hur kdnns den da?

Q ©
12345678910




Konkreta verktyg - Problemldsning
1. Exakt vad ar problemet? Forsok att vara sa tydlig
som mojligt.
2. Vilka olika losningar kan det finnas pa problemet?
Tank helt fritt!

3.Ga ig
skulle

=
s

enom dina |6sningar och fundera pa hur det
li om du l6ste ditt problem pa just det sattet.

4. Nar du kollat igenom dina I6sningar, vilken ar bast?

5. Prova din [6sning! Funkar den inte — valj en annan
av sakerna du tankt ut.



Saker for viktiga vuxna att tanka pa

Affektsmitta: kanslor smittar, bade negativa och
positiva.

Avslappning: lugna det autonoma
nervsystemet/stressystemet. Djupa andetag,
rora pa sig, vila en stund mm. Ta mikropauser.

Good enough/tillrackligt bra: for att sta ut med
kanslor av otillracklighet - lagga fokus pa det vi
kan paverka och acceptera att vi inte kan
féorandra allt.
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Tips pa material for vuxna § s

BLANDADE KANSLOR

_VAGLEDNING FOR VUXNA
OM PSYKISK HALSA
- HOS BARN OCH UNGA
@ Radda Barnen . ?

www.raddabarnen.se

PRATA MED BARN OM KROPPEN LAMNA INTE BARN SJALVA MED LUGNA LYSSNA STARK - FOR PRATA MED DITT BARN OM PRATA MED BARN OM SVARA

OCH GRANSER SIN ORO FOR KRIG BARN | AKUT KRIS OVERGREPP PA NATET HANDELSER

Stopp! Min kropp! r en Uttalandet om att det kan bli | var vagledning finns konkreta B ——"—— Rueri Basnsoniinte siaa

vagledning for hur du kan prata KIS ISYENEeanshenat stor radochtipsis hurdukanmos och rdd om hur du kan prata drabbats av en svar handelse

med barn'i olikaAldrarom oro hos barn. Lds om hur du barnikris efter allvarliga R I ban bbbttt bearbeta
2 k t dbarni héndelser i héllet.

kroppen och granser. som vuxen kan prata med barni andelser i samhalle BVl A TSR —

din ndrhet.


http://www.raddabarnen.se/

Tips pa material for vuxna

VAD A].(A
FORALDRAR

BORDE ‘anna B T REYHANEM ARANGARAN
FA VETA e vy e | =

VAD A].(A

FORALDRAR
BORDE




Tips pa material till barn — Radda barnen

Blandade kanslor

BLANDADE KANSLOR
FAKTABLAD OCH AKTIVITETSBLAD

Appen Safe place

HE)!

De har egentlig d: 1 Ibland 3r det
harligt att kinna kanslor det jobbigt. texterna ir
psykologer pa Vi tycker att det 3r h
Kanslor funkar och vad vi kan géra om ndgot kinns svart. Lis det du tycker
kanns viktigt for dig! h k

VAD AR KANSLOR EGENTLIGEN?
Kanslor 3r nigot som finns i kroppen och huvudet. Kinslor dyker upp nir nigot
hander eller nar du tanker n3got. Ibland vet vi exakt varfor vi kanner oss till

Hej hej, Anna &

‘exempel ledsna. ar det svartatt ar vikan-

ner eller varfor det kanns pa ett visst satt. Vi manniskor kan kinna manga olika T10 Hur mar du?
Kkanslor, til ladje och oro. En kinsla kan ha i Vi

Kan il exempel amvindaorden g och riterad fr attbesrh bl KANSLOKOLLEN
kroppen,

JOBBIGA KANSLOR

Senaste

T

Att dd och d kanna sig ledsen eller orolig ar inget konstigt, det ingr i livet.

3nns valdi ka duf hja Ibland vet man inte varfor det kinns
jobbigt, det 3r okej. DA far en vuxen du litar p3 hjslpa dig att lista ut varfor det
Kinns som det gor och vad som kan hjalpa dig att mA battre.

KROPP OCH KNOPP HANGER IHOP

Dinkropp och ditt huvud hanger ihop. Nir du kanner en jobbig kansla kanns det
ikroppen. Du kanske far ont i huvudet nr du 3r ledsen, eller ont i magen nar du
ar orolig for nagot. Ibland kan vi tro att vi ar sjuka nar det kinns s dar mycket i
kroppen. Det ar vi inte, det &r bara kroppens sitt att beritta hur vi mar. Om det
blir s3 har for dig, b jalp for att forsta hur h huvud
hanger ihop.

Kanslokollen

y

Ibland ar det svdrt att beskriva

‘om du vill berditta for ndgon hur
dumdr.

K
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Mir daligt

Stopp min kropp

sToRR! e

min ErGPr!




Tips pa material till barn och unga

Utbildningsradion — UR Play

Vara va w:wcr

ilif 50

Vara vanner
Om vanskap, relationer och empati - och en andra chans.

Du ar bast

Serie - Att vara kompisar ar roligt
men svart. Hur ar en bra kompis?

JENNY 2

OM KROPPEN,
Rdanslor
och sdant

W"? \‘..

03 (D]



Tips pa material till barn och unga

Livsviktiga snack

BORJA OVA MED DITT BARN

OPPNA
FRAGOR




° o

ips pa material till barn och unga

LIVSKN

FOR DIG SOM MAR BRA,
DALIGT OCH MITT EMELLAN © ’ 3

BONNIER
CARLSEN

VARSTA
BASTA

LIVET

MARIA DUFVA
MAGNUS LOFTSSON

ATILLA YOLBA %

VIKTOR WESTBERG



Annat material

* BRIS

e UMO

* YOUMO
 Lilla krisinfo
e Lilla Aktuellt

Kompiskort

Nallekort

*
& SAKERSOMARKuL °
L5 ATT PRATA OM MED EN

- N __,_,,-f
%2
s

UL;GA  KOMPIS:

1 9/—§
y * SPMTAI'S M’Vé‘
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Tack!

@psykologiforbarn
www.reyhaneh.se

Rabattkod pa Bokus t.o.m. 31/12:
REY15

REYHANEM ABANGARAN g REVHANEH AHANGARAN



http://www.reyhaneh.se/
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