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SESSION 1: INTRODUKTION TILL FORALDRAUTBILDNING

Tidsatgang

90 minuter

Syfte med sessionen

% Deltagarna forstar syftet med utbildningen
+ Klargora regler
< Deltagare far uttrycka sina forvantningar

% Deltagarna forstar konceptet positivt
foraldraskap

Fore sessionen
(inlasning/férberedelse
for gruppledaren)

R S

v' Las igenom materialet for att bekanta dig med
innehallet i sessionen

Detaljer kring

Sessionen maste genomforas med ett interaktivt

sessionen och deltagande forhallningssétt och inte endast
som en forelasning
Material/Utskrifter v' Bladderblock och papper
= v" Whiteboardpennor
— v" Blommor
v Anteckningsbdcker
v" Pennor
v Schema pa deltagarnas sprak
v' Deltagarlista
Forberedelser v Informera deltagarna om datum, lokal, agenda
och syftet med utbildningen
v’ Forbered material som ska delas ut, rollspel,

hemuppgift och annat material som kan
behovas under sessionen

v Informera kulturtolken om innehallet i
sessionen

v Forbered kaffe och te

v’ Sétt stolar i enring; placera en anteckningsbok,
en penna, ett schema och en blomma pa varje
stol.

VALKOMMEN

Valkomna deltagarna. Presentera dig sjalv och kulturtolken.
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Férklara:

Forklara syftet med den foreslagna foraldrautbildningen

T.ex. “Den hdr utbildningen kommer vara en trygg plats ddr vi kan diskutera de utmaningar som

fordldrar stdlls infér och ge dig verktyg att hantera den svara tiden. Den hér utbildningen

handlar om att dela med sig och att vi ska ldra oss sdtt att hantera stress och att uppfostra vara
barn genom positivt féréldraskap. Det dr viktigt att vara medveten om att vi inte kan vara
vdardande férdldrar om vi inte ocksd vdrdar vart eget fysiska och kdnslomdssiga vidlmdende”

- Ge en generell 6versikt 6ver utbildningen och en 6vergripande forklaring av dmnen och
tidsatgang for de fem sessionerna.

- Forklara syftet med dagens session.

- Forklara att sessionerna baseras pa dialog och lyssnande och att alla deltagare ar har for att lara
sig av varandra — allt de sager ar viktigt. Kom dven ihag vikten av att respektera allting de andra
deltagarna har att saga.

- Forklara att varje deltagare har mycket viktig kunskap ocherfarenhet eftersom de som foraldrar
kdnner sitt barn battre dn nagon annan.

- Forklara att deltagarna kommer fa hemuppgifter att géra pa egen hand, for att starka sina
vardande egenskaper som foraldrar.

- Forklara att en narvarolista kommer fyllas i varje session for att 6ka engagemanget. De som
narvarat pa alla fem sessioner fa ett diplom. Fraga om deltagarna har nagra fragor. Svara pa de
fragor du kan och skriv ner de fragor du inte kan besvara.

PRESENTATIONER: VILKA AR VI?

Be deltagarna att presentera sig sjdlva genom att fraga:
- Vad heter du?
- Hur manga barn har du?
- Vad ar en férhoppning du har for dina barn?

Kulturtolken skriver ner deltagarnas forhoppningar pa ett bladderblock.

SATT REGLER/FORVANTINGAR FOR GRUPPEN

Diskutera tillsammans med deltagarna om de regler som ska respekteras under utbildningen.
Kulturtolken skriver ner exempel som ska delas av gruppen pa bladderblocket (t.ex. kom i tid, respektera
andras asikter och sekretess). Alla ska godkanna reglerna.

Forvantningar:
Be deltagarna tdnka pa tva saker de forvantar sig att de ska lara sig av utbildningen och dela detta med
gruppen. Kulturtolken skriver ner forvantningarna pa ett bladderblock.

Ga igenom foérvantningarna och forklara vad som kommer att tas upp for diskussion i sessionerna. Om
det kommer nya forslag fran gruppen kan radgivaren utvardera mojligheten att lagga till nya sessioner
(t.ex. barns rattigheter i mottagarlandet).



INTRODUKTION TILL POSITIVT FORALDRASKAP

Plocka fram en blomma. Fraga deltagarna:

- Vem gillar blommor? Vad éar det ni tycker om med dem?

- Vad far en blomma eller planta att véxa sig stark?
[Uppmuntra deltagarna att ténka pd en froplanta. En fréplanta behéver néring frdn jorden, vatten, sol,
skydd och varsamt omhdndertagande for att vixa och bli stor och stark. En vixt kan éverleva éven om
den regelbundet blir nedtrampad eller bortglémd men den kan da bli svag eller sjuk.]

Kulturtolken skriver ner svaren pa den sista fragan pa bladderblocket (t.ex. jord, sol, vatten, skydd eller
vard)

Foérklara:

- Att hantera stress i en svar miljo ar vasentligt for foraldrar som ska hjdlpa sina barn att
utvecklas.

- Att “varda” innebar att ge karleksfull omsorg, att skydda och stddja sitt barns utveckling.

- Barn ar som blommor som behéver vardas for att vaxa och utvecklas.

- Barn behover vaxa. Det kraver att man vardar deras fysiska, kdnslomassiga, psykiska och sociala
valbefinnande. Foraldrar och narstaende spelar den viktigaste rollen i barns utveckling och
valbefinnande.

- Att ta hand om barn kraver empati, en formaga att kdnna, se, férsta och uppskatta barns kanslor
och upplevelser.

- Vardande foraldrar ger barn karleksfull omsorg, deras handlingar hjalper barnen att vaxa och
utvecklas.

- Envardande familj ar trygg, stottande, omvardande och icke-valdsam. Barn lar sig fran sina
miljoer och bygger sina beteenden pa de beteenden de ser runt omkring sig.

- Attvarda barn kraver att man tar hand om sig sjalv. En person som inte mar bra psykiskt eller
fysiskt kan fa det svart att ta hand om sina barn.

- For att framgangsrikt varda barn behéver foraldrar vara medvetna om positiva vardnadssatt.

Be deltagarna att reflektera en stund dver positivt foraldraskap.
Uppmana dem att tdnka pa en sak deras foraldrar gjorde nar de var barn som fick dem att kdnna sig
dlskade, lyckliga och trygga. Skriv ner gruppens olika idéer pa ett bladderblock.

AVSLUT OCH HEMUPPGIFT

ATERKOPPLING:

Hall en kort diskussion med gruppen:
- Vad larde du dig idag?
- Vad tyckte du var bast med dagens session?
- Vad tyckte du var mindre bra?

HEMUPPGIFT:
1. Be deltagarna att tdnka pa dagens session och positivt fordldraskap. Be dem att forsoka tillampa
det pa sina barn.



2. Foresla att deltagarna gor nagot for sig sjdlva minst varannan dag, nagot som de tycker om att
gora (t.ex. cykla ga en promenad eller annan aktivitet).



SESSION 2: FORSTA STRESS SAMT COPINGSTRATEGIER

Tidsatgang 90 minuter

Syfte med sessionen +« Deltagarna identifierar sina egna psykosociala
och emotionella behov

% Deltagarna forstar hur deras stress paverkar
barnens valmaende

« Deltagarna lar sig att hantera sin egen stress

med hjalp av avslappningsdévningar

Fore sessionen v' Las igenom materialet for att bekanta dig med
(inlasning/férberedelse innehallet i sessionen

for gruppledaren) v' Léar dig namnet pa alla deltagare

Detaljer kring Sessionen maste genomforas med ett interaktivt
sessionen och deltagande forhallningssétt och inte endast

som en forelasning

R Material/Utskrifter v Bladderblock och papper

= v" Whiteboardpennor

= v' Tvattsvamp
v' Liten balja
v Nasdukar
v' Deltagarlista

Forberedelser v Informera deltagarna om datum, lokal, agenda
och syftet med utbildningen

v Forbered allt material som ska delas ut,

rollspel, hemuppgift och annat material som
kan behdvas under sessionen

v Informera kulturtolken om innehallet i
sessionen

v' Forbered kaffe och te

v Sétt stolarienring.

VALKOMMEN

- Valkomna deltagarna och kolla narvaron.

- Gaigenom den féregaende sessionen

- Be deltagarna att ge aterkoppling pa hemuppgiften (t.ex. hur tillbringade de tid med sina barn,
gjorde de nagonting for sig sjélva?)

- Gaigenom syftet med dagens session

- Paminn deltagarna om att de kan stélla fragor nar som helst
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FORALDRARS PSYKOSOCIALA OCH KANSLOMASSIGA BEHOV

Bekrafta:

Manga asylsokande och nyanlanda flyktingar kan uppleva stress pa grund av olika anledningar: ovisshet
om framtiden, oro for vad beslutet ska bli i deras asylprocess, forlusten av hem, familj, vanner social
status, utmaningen i att leva i ett nytt land med en annan kultur, sprak, system eller brist pa arbete.
Vissa lider av detta mer &n andra. Manga orsaker till stress kan forebyggas eller minskas och darmed
forbattra en persons psykiska och fysiska halsa.

Foérklara:

- Stress, vad ar det?

- Stress ar en neurobiologisk reaktion som framjar en persons anpassning till externa krav.
Stressreaktioner kan orsakas av bade trevliga och otrevliga hdndelser. Stress dr en normal
reaktion pa en onormal/svar situation och alla skulle formodligen uppleva héga stressnivaer i en
liknande situation.

- Stress ar en nodvandighet i livet. Vi maste skilja mellan hdlsosam stress som hjalper oss att
Overleva och upprepad eller intensiv stress som dvervaldigar hela vart system till den grad att
det &r skadligt och blir ett problem fér oss och méanniskor omkring oss, inklusive barn. Vi maste
vara medvetna om och kunna tackla detta. Stress ar bara skadligt nar det blir 6vervaldigande
och stor det halsosamma jamviktslaget som ditt nervsystem behover for att halla sig i balans.

Fraga deltagarna:
- Hur paverkar stress era liv?
Kulturtolken skriver ner deltagarnas svar pa ett bladderblock. Nagra svar kan vara:
- Beteendeférandringar (aggressivitet, isolering)
- Hormonellt (migran, mensproblem)
- Storningar i nervsystemet (muskelsmartor/svaghet, forvirring, oférmaga att koncentrera sig)
- Annat (somatisk smarta, hudproblem som klada eller eksem, utmattning, sasmmanbrott)

Ovning: (Jag kdnner/Jag gor)
Rita tre kolumner pa bladderblocket. Namnge den forsta kolumnen: “Jag kdnner” och den andra
kolumnen: “Jag gor”. Limna den tredje kolumnen tom for stunden.

For den forsta kolumnen “Jag kanner”;

- Be deltagarna beskriva vilka kanslor de har upplevt sedan de anlande till mottagarlandet.
Kulturtolken skriver ner svaren i den forsta kolumnen pa bladderblocket. Exempel: glad, ledsen, arg,
stressad eller sjuk.

For den andra kolumnen “Jag gor”;

- Fraga deltagarna vilken paverkan de hér kdnslorna har pa deras liv.
Kulturtolken skriver ner svaren i den andra kolumnen pa bladderblocket. Exempel: Jag sover inte bra, jag
ater inte ordentligt, jag ater for mycket, jag ar besatt av att stidda, jag skriker pa mitt barn eller jag gor
ingenting pa hela dagen.



PAVERKAN PA BARNEN AV FORALDRARNAS STRESS

Demonstration:
Lagg en tvattsvamp i en balja med vatten. Forklara:

Ovning:

Barn dr som svampar, de absorberar sina féraldrars sinnesrérelser, kanslor, stress och attityd.
Foraldrarnas stress paverkar bade spadbarn och aldre barn. Nar du kdnner dig lugn ar det mer
sannolikt att ditt spadbarn blir lugnt. Nar du kanner dig stressad ar det mer sannolikt att ditt
spadbarn blir spant.

Forskning visar att det finns ett antal oonskade bieffekter som kopplas till foéraldrars stress.Ju
mer stress foraldrar kanner, desto mer misskoter sig barnen.

Ju mer barnen misskoter sig, ju mer stress kanner foraldrarna. Det blir en ond cirkel och ar
kanske ett av de viktigaste skalen for fordldrar att ta i tu med sin stress.

Aven om barnen inte siger ndgot kinner de djupt inom sig att deras férildrar ar stressade. De
lyssnar ocksa pa vad forédldrarna sager nar de diskuterar saker vuxna emellan. Det &r viktigt att
inte underskatta barns kapacitet att kdnna spanningar och férsta sammanhanget.

Fraga deltagarna hur deras barn kan paverkas av foraldrarnas stress pa anlaggningsboendet.

Kulturtolken fyller i den tredje kolumnen fran den tidigare 6vningen (Jag kdnner/Jag gor) med svaren.
Exempel: aggressiv, radd, grater ofta eller &r olydig.

Jamfor kolumn 1 och 2 och se om deltagarnas kanslor och handlingar kan kopplas samman med
forandringarna i barnens beteenden.

AVSLAPPNINGSMETODER

Forklara:

Det ar viktigt att minska stressen i vara liv genom att anvanda avslappningsmetoder.

Vi definierar avslappning som ett psykiskt och fysiskt tillstand dar individen kan kdnna att
belastningen eller spanningarna mildras. Nar stress paverkar en persons normala funktion har
avslappning bevisats vara effektiv som lindring.

Radgivaren bor introducera olika avslappningsmetoder. Exempel pa en andningsévning:

Ta ett djupt andetag. Ldgg en hand pa magen och den andra handen pa brostet. Andas in
och andas ut. Ldgg marke till hur musklerna anvands vid in- och utandning. Andas in
langsamt genom ndsan och blas ut genom munnen och tank for dig sjalv "slappna av".

AVSLUT OCH HEMUPPGIFT

ATERKOPPLING:
Hall en kort diskussion med gruppen:

Vad larde du dig idag?

Vad tyckte du var bast med dagens session?
Vad tyckte du var mindre bra?

Forslag, kommentarer?

HEMUPPGIFT



Ova péa de avslappningmetoder som du larde dig under sessionen, minst en gang om dagen.
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SESSION 3: INFORMATION OM BARNS UTVECKLING

Tidsatgang 90 minuter

Syfte med sessionen % Deltagarna lar sig tekniker som de kan anvanda
for att varda barns utveckling

Fore sessionen v' Las igenom materialet for att bekanta dig med
(inldsning/férberedelse innehallet i sessionen
for gruppledaren)

R G

Detaljer kring Sessionen maste genomforas med ett interaktivt
sessionen och deltagande forhallningssétt och inte endast
som en forelasning

R Material/Utskrifter v Bladderblock och papper
é v" Whiteboardpennor
— v" Deltagarlista
Forberedelser v Informera deltagarna om datum, lokal, agenda

och syftet med foraldrautbildningen

v' Forbered allt material som ska delas ut,
rollspel, hemuppgift och annat material som
kan behdvas under sessionen

v" Informera kulturtolken om innehallet i
sessionen

v' Forbered kaffe och te

v Sétt stolarienring.

VALKOMMEN

- Valkomna deltagarna och kolla narvaron.

- Gaigenom den féregaende sessionen.

- Be deltagarna att ge aterkoppling pa hemuppgiften (t.ex. Var det svart att hitta tid och plats att
gora avslappningsévningarna? Har de mdrkt ndgra férdndringar i hur de har matt den senaste
veckan? Mdrkte de ndgra féréndringar i barnens beteenden?).

- Gaigenom syftet med dagens session.

11
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Det ar viktigt att paminna deltagarna om att det héar inte r en gruppterapisession. Den hér
sessionen ar till for att foraldrar ska identifiera egna mekanismer och verktyg for att hantera
stress.

Paminn deltagarna om att de kan stélla fragor ndr som helst.

COPINGSTRATEGIER: SKRIVA, RITA OCH PRATA

Forklara:

De flesta av er upplever stress som har olika orsaker. Syftet med den har sessionen ar inte att ta
itu med kallan till stressen utan att lara sig metoder att hantera stressen.

| den forra sessionen larde vi oss nagra avslappningsmetoder. | den har sessionen kommer vi
lara oss hur man kan skriva, rita och prata for att hantera stress.

Skriva/rita (aktivitet)
Forklara:

Ett satt att bearbeta stress och minnen &r att skriva ner dem, eller att rita dem om du hellre vill
det. Det viktigaste ar att fa med alla detaljer av den stressiga situationen. Jag vill att du skriver
om/ritar en sarskilt stressande hindelse eller situation genom att stélla vissa fragor till dig sjalv.
Uppmarksamma deltagarna pa att stressen kan lindras genom att man skriver/ritar stressande
hdndelser men att det ocksa ar viktigt att identifiera positiva handelser. Det kan vara nagot
relaterat till dina barn, din familj eller dig sjalv.

Den har évningen ar valdigt personlig. Vi kommer inte ldasa vad du har skrivit eller visa vad du har
ritat.

Dela ut anteckningsblock, pennor, fargpennor eller markpennor till varje deltagare. Ge deltagarna 15
minuter att skriva/rita sin historia. Uppmuntra deltagarna att skriva ner sina kanslor regelbundet och att
anvanda anteckningsblocket som en sorts dagbok.

Prata (aktivitet)
Forklara:

Att prata om stressande handelser eller daliga minnen kan ocksa hjalpa. Att dela upplevelser och
problem med andra ar valdigt hjalpsamt och kan lindra stress.

Diskutera for- och nackdelar med att prata om saker med deltagarna . Kulturtolken skriver ner svaren pa
ett bladderblock.

FORDELAR (EXEMPEL) NACKDELAR (EXEMPEL)

= Det far mig att ma béttre =  Manniskor kanske skrattar

= Det hjalper mig att reda ut det som har = Jag haringen att prata med
hant = Jag kanske gor den andra personen

= Jag far reda pa om andra har haft samma, upprord
eller liknande, upplevelser = Jagvetinte vad jag ska sdga

=  Lata allting komma ut = Det &r svart att tala om mina kanslor

= Nagon kan hjalpa dig om du beréattar for = Jag arradd for att folk kommer beratta
dem for andra om mina problem

= Dukan fa rad om vad du ska gora

12



Forklara:
- Ibland ar det svart att dela med sig till mdnniskor som har sina egna problem eller manniskor
som du knappt kanner. Det hjalper om du kan lita pa personen du pratar med.
- Bortsett fran familj och vanner ar ett forslag att skapa en stodgrupp for foraldrar bestaende av
deltagarna i den hiar utbildningen och/eller andra personer s3 att ni kan dela idéer och problem.
Ni kan traffas en gang i veckan och ha en stund tillsammans, gora aktiviteter som ni tycker om.
Det ar valdigt viktigt att ha ett stodnatverk.

INTRODUKTION: HUR MAN KAN STODJA BARNS UTVECKLING

Fraga deltagarna:
- Vilka saker gor eller skulle foraldrar kunna gora for att hjalpa sina barn hantera stress?
- Vad kan foraldrar gora for att hjilpa sina barn utveckla positiva formagor?
Kulturtolken skriver ner svaren pa ett bladderblock.

Foérklara:

- Forskning visar att naringsrik kost, en trygg, positiv, icke-valdsam miljé samt vardande och
karleksfulla relationer med féréldrar/vardnadshavare kan bidra positivt till barns
hjarnutveckling. Omvant kan naringsbrist, otrygga, negativa och valdsamma miljoer, brist pa
karlek och vardande relationer med foraldrar/vardnadshavare ha en negativ effekt pa barnets
hjarnutveckling.

- Vidvarje steg i ett barns utveckling kan foraldrarna gora olika saker for att hjalpa till att varda
sitt barn och hjdlpa barnet lara sig nya fardigheter.

- Forsok se till att ditt barn far ordentligt med naring.

- Andra viktiga saker féraldrar kan gora ar att prata med barnen och leka, sjunga eller goéra olika
sorters aktiviteter tillsammans med dem. Dessa ar vasentliga kommunikationssatt och
beteenden for att bygga halsosamma relationer och starka bandet mellan féralder och barn.

- Att tala stillsamt med ditt barn med fullstdndiga meningar kan hjalpa barnet att lara sig sprak
och 6ka ordforradet.

- Attleka kan hjdlpa barnet att utveckla kreativitet, social interaktion, att lara sig problemldsning,
forbattra intellektuella, lingvistiska och sociala fardigheter.

AVSLUT OCH HEMUPPGIFT

ATERKOPPLING:
Hall en kort diskussion med gruppen:
- Vad larde du dig idag?
- Vad tyckte du var bast med dagens session?
- Vad tyckte du var mindre bra?
- Forslag, kommentarer?

HEMUPPGIFT:

- Forsok hitta nya positiva satt att hantera din egen stress.
- Under veckan, tillbringa tid med att leka med ditt barn.
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SESSION 4: KOMMUNICERA MED BARN

Tidsatgang

120 minuter

Syfte med sessionen

Deltagarna lar sig hjalpa sina barn att ta itu med

sina kanslor

Deltagarna forstar vad empati ar och varfor det
ar nodvandigt

Deltagarna forstar vikten av kommunikation
mellan foralder och barn

Fore sessionen
(inlasning/férberedelse
for gruppledaren)

Las igenom materialet for att bekanta dig med
innehallet i sessionen

Detaljer kring
sessionen

Sessionen maste genomforas med ett interaktivt
och deltagande forhallningssétt och inte endast
som en forelasning

Material/Utskrifter

v
v
v

Bladderblock och papper
Whiteboard pennor
Deltagarlista

Forberedelser

Informera deltagarna om datum, lokal, agenda
och syftet med foraldrautbildningen

Forbered allt material som ska delas ut,
rollspel, hemuppgift och annat material som
kan behdvas under sessionen

Informera kulturtolken om innehallet i
sessionen

Forbered kaffe och te

Satt stolar i en ring.

VALKOMMEN

- Valkomna deltagarna och kolla narvaron.

- Gaigenom den foregaende sessionen.

- Be deltagarna ge aterkoppling pa hemuppgiften.

- Gaigenom malen for dagens session.

- Paminn deltagarna om att de kan stélla fragor nar som helst.
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POSITIVT FORALDRASKAP

Forklara:

Det finns fem avgérande bestandsdelar i positivt foraldraskap: rimliga forvantningar, balans
mellan sjalvstandighet och vagvisande, lamplig disciplin, empati och adekvata roller.

Positivt foraldraskap kan skapa ett lyckligare forhallande mellan barn och foraldrar.

Effektivt fordldraskap ar forutsagbart, stimulerande, karleksfullt och vardande:

— Forutsagbart: Barn vet vad som férvantas av dem. Det finns tydliga regler och dagliga rutiner i
hemmet som starker kdnslan av kontroll och sdkerhet.

— Stimulerande: Foraldrar som engagerar sig i sina barn stimulerar deras fysiska och kognitiva
formagor.

— Kérleksfullt och vardande: Foraldrar visar tillgivenhet for sina barn, de kommunicerar pa ett
empatiskt satt och anvander icke-valdsam disciplin.

Barn maste bli horda och deras beteenden maste forstas, inte domas. Allt ett barn gor ar
kommunikation och det ar foralderns uppgift och ansvar att identifiera deras behov, deras oro och vad
det ar de forsoker formedla.

ATT FORSTA OCH UTVECKLA EMPATI

Kulturtolken skriver ordet empati pa bladderblocket.
Diskutera med gruppen: Vad ar empati? Varfor tror du empati ar nédvandigt? Vad har empati med
barnuppfostran att gora?

Forklara:

Empati ar férmagan att forsta och kdnna vad en annan person kdnner.

Empati hjalper oss att ta hand om andra, att kommunicera battre och att ha battre relationer
med andra manniskor.

Utan tillrdcklig empati ar det ar valdigt svart for en foralderatt forsta vad barnet behover, hur
man ska reagera mot barnet, hur man kan stimulera barnet att leka och hur man ska njuta av
foradldraskapet.

Empati hjalper oss att forsta och relatera till vad barn upplever och kdnner. Det hjalper oss att
forsatta oss sjdlva i deras situation. Empati kan hjalpa oss att kdnna igen vilken paverkan vara
handlingar och beslut har pa vara barn.

Empati kan hjalpa oss férsta att andra manniskor, inklusive vara barn, har mal, 6nskningar,
overtygelser och kanslor som spelar roll.

Att vara empatisk, forsta andras kdnslor och behov kommer hjalpa oss att forsta varfor de beter
sig som de gor. Att forsta detta kommer hjalpa oss att reagera pa ett mer konstruktivt och
vardande satt.

Empati kan utvecklas och praktiseras. Vi hjalper vara barn att lara sig empati och vi lar oss
empati genom dem och med dem.

En grundlaggande sak foraldrar kan gora for att hjadlpa sina barn att utveckla empati ar foljande:
om ditt barn skadar ett annat barn fysiskt eller kdnslomassigt, eller om du och ditt barn ser
nagon som lider, ta dig tid att prata med ditt barn om hur den personen antagligen kanner sig.
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IDENTIFIERA, KOMMUNICERA OCH DELA KANSLOR

Forklara:
Empatiskt foradldraskap ar ett viktigt satt att varda ditt barn och uppmuntra gott beteende hos

ditt barn.

Vi ska lara oss en teknik som forbattrar empatin. Det finns fyra steg for att vara en empatisk
foralder. Kulturtolken skriver ner dem pa ett bladderblock.

atgarder

STEG VAD HUR
Steg 1 Identifiera barnets behov | Till exempel, “det IGter som att du dr vildigt arg”.
Att satta ett namn pa barnets kénslor hjélper mindre barn att
identifiera sina egna kanslor.
Steg 2 Kom fram till anledningen | Vi kanske inte tycker att det finns ndgon anledning att vara
till barnets kanslor arg men for barnet finns det ett skal sa forsok att inte doma.
“Varfér kdnner du dig arg?” Att komma fram till anledningen
till kdnslan ar viktigt eftersom manga barn inte 4r medvetna
om exakt vad det ar de kdnner eller varfor.
Till exempel, “Du kénner dig arg for att din syster inte Igter
dig leka med henne”.
Steg 3 Bekrafta barnets kanslor. Ta ditt barns kédnslor pa allvar. Nar du visar respekt visar du
Alla kanslor ar viktiga och empati och du starker banden till barnet.
ska respekteras.
Steg 4 Vidta konstruktiva Du kan ge barnet alternativ och hjdlpa det att hantera sina

kdnslor pa ett fridfullt och kontrollerat satt. Det har innebar
att man agnar sig at barnets kanslor, hjalper barnet att
hantera sina kdnslor och hittar l6sningar tillsammans med
barnet. Att befasta positiva beteenden eller bekrafta att
barnet kommer att gora ratt bygger sjalvkansla.

Till exempel, “vad kan vi géra fér att du ska ma bdéttre?”

ROLLSPEL: OVA PA FORALDRASKAPET

Radgivaren och kulturtolken bor férst demonstrera den har aktiviteten for att ge deltagarna ett
exempel. Sedan:
Be deltagarna att hitta en partner.
Forklara: i det har rollspelet ska den ena person vara foraldern. Den andra personen ska vara det
upproérda barnet (du kan rollspela med andra kdnslor ocksa, som radsla, osdkerhet, dngslan,
forvaning, smarta, gladje eller lycka,)

Partnern 6var pa de fyra stegen av empatiskt foraldraskap.

Be deltagarna att byta roller sa att alla far mojlighet att 6va.

KOMMUNIKATION

Forklara:

Kommunikation ar viktigt.

Kommunikation ar en process dar man delar information med en annan person. Vi
kommunicerar med tal, sang, bilder, kroppssprak, i skrift och genom beteenden.
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Vi kommunicerar med manniskor pa olika satt beroende pa till exempel var relation med
personen samt personens alder och kon.

N&r du kommunicerar och interagerar med ditt barn hjalper du dem ocksa att visa omsorg och
att férsta och interagera med andra, bade aldre och jamnariga, pa ett respektfullt och
omtdnksamt satt.

Nu ska vi diskutera hur barn kommunicerar och hur foréldrar kan kommunicera med barn pa ett
satt som stodjer deras utveckling.

Fraga deltagarna:

Vad ar det basta sattet du kan kommunicera med andra pa?
Vad kan hindra kommunikationen? (T.ex. tid, férdomar ellerdiskriminering)
Vad kan hjalpa till att skapa meningsfull kommunikation? (T.ex. respekt, kéirlek eller tolerans)

Radgivaren skriver ner en lista med exempel som ar kdnnetecken pa positiv och negativ kommunikation.

POSITIV KOMMUNIKATION (exempel) NEGATIV KOMMUNIKATION (exempel)
Respekt, en fridfull miljo, skratt, lek, se varandra i | Att skrika eller anvanda vald, inte lyssna pa den
ogonen, narhet, att lagga ner tid, respektera andra personen etc.

barnets kanslor och lyssna.

HUR BARN KOMMUNICERAR

Forklara:

Barn kommunicerar med sina foraldrar fran dagen de fods och till och med redan i livmodern.
Under de forsta manaderna anvander spadbarn ljud, ansiktsuttryck eller kroppsrorelser for att
kommunicera. De skriker ocksa. Att skrika ar ett satt att kommunicera. Om barnet inte kan tala
eller satta namn pa sina kanslor eller behov behover de kanske skrika for att tala om for dig att
de ar for varma, obekvama, har ont, ar radda, hungriga, torstiga eller trotta.

Sattet foraldrarna svarar sitt barn nar det kommunicerar paverkar vilka lardomar det gor.

Det kan vara trottsamt nar barnet ar i trearsaldern och stéaller massor av fragor som bérjar med
“varfor”, men det ar viktigt att uppmana dem att fraga.

Ha talamod, du ar deras larare, med ditt stéd kan de lara sig allting.

Aven stunder nir barnen &r tysta kan du frdga dem “hur dr det?”.Det kommer att f& dem att
kdnna sig trygga och bekvdama med att kommunicera sina behov och kanslor.

Kom ihag! Barn anvander sig av sin inlevelseformaga och fantasi, det ar deras satt att lara sig nya
saker. Vissa har till och med latsaskompisar. Motarbeta inte detta och fa dem inte att kdnna sig
16jliga.

| HUR SKA MAN KOMMUNICERA MED BARN?

Foljande ar nagra grundlaggande satt att ldra sig vad barn ténker, kdnner eller behover.

1)

2)

Observera: Lagg marke till barnets kropps- och ansiktsuttryck (t.ex. ndr ni dter, leker eller pratar
med varandra).

Fraga: Till exempel, “du har varit tyst véldigt ldnge, hur mar du?” Det har far barnen att kanna
sig omhandertagna och det hjadlper dem att forsta att det ar ofarligt att kommunicera sina behov
och kénslor. Kom ihag att kommunikationen maste anpassas till barnets alder.
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3) Fraga om deras asikt: Fraga alltid ditt barn vad det tycker om dmnet ni pratar om och lyssna

respektfullt pa deras tankar och svar.

| GRUNDLAGGANDE PRINCIPER FOR ATT KOMMUNICERA MED BARN

Det finns nagra grundldggande principer for att kommunicera med barn pa ett satt som ar positivt och
bra for deras utveckling.

Anpassa dina forvantningar till barnets alder.

Var lugn, karleksfull och fridfull. Barn lar sig ocksa att imitera vuxna. Om du ar respektfull mot

dem lar du dem respekt och vice versa.
Lyssna uppmarksamt, hall 6gonkontakt och ta dem pa allvar.
Var respektfull mot deras kanslor och behov.

Var arlig. Ljug inte for barnen. Hall dina I6ften. Detta kommer att hjdlpa dem att utveckla tillit.

Diskriminera inte ett eller flera barn i en syskonskara.
Ha roligt med dem sa att de tycker om att kommunicera med dig. Lek med dem.

VIKTEN AV KOMMUNIKATION MELLAN FORALDER OCH BARN

Kommunikation med barn bor vara en dialog.
Fraga deltagarna: Vad kan vara nagra av fordelarna med kommunikation for barnen?
Kulturtolken skriver ner svaren pa ett bladderblock.

Radgivaren bor forklara att positiv kommunikation med barn, att fa med dem i en dialog har olika
fordelar:

Det forbattrar forstaelse och tillit mellan fordlder och barn

Det hjalper barn att lara sig och forsta miljon de lever i

Det hjalper barn att tanka logiskt

Det hjalper barn att utveckla empati och positiva kommunikationsfardigheter
Det hjalper barn att kanna sig trygga och omhandertagna

Det starker deras sjalvkansla

Det hjalper vuxna att forsta saker de inte var medvetna om

Det hjalper till att bygga upp tillgivenhet och ett starkare band mellan féralder och barn.

AVSLUT OCH HEMUPPGIFT

ATERKOPPLING:
Hall en kort diskussion med gruppen:

Vad larde du dig idag?

Vad tyckte du var bast med dagens session?
Vad tyckte du var mindre bra?

Forslag, kommentarer?

HEMUPPGIFT:

Forsok att utova fyrstegstekniken for att forbattra empatin.
Tillbringa tid med ditt barn och 6va pa att kommunicera med barnet.
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SESSION 5: PSYKOLOGISKT STOD FGR BARN

I Tidsatgang 120 minuter
Syfte med sessionen % Deltagarna forstar vikten av jamlik behandling
och disciplin
ﬂ % Deltagarna forstar varfor vald &r onodigt
% Deltagarna lar sig positivt foréldraskap (att satta
regler)

< Deltagarna kan identifiera svar psykologisk
stress hos ett barn och hanvisa barnet till

professionell hjalp

Fore sessionen v Lasigenom materialet for att bekanta dig med
(inlasning/férberedelse innehallet i sessionen
for gruppledaren)

Detaljer kring Sessionen maste genomforas med ett interaktivt
sessionen och deltagande forhallningssatt och inte endast
som en forelasning

Material/Utskrifter v' Bladderblock och papper
= v Whiteboardpennor
— v Diplom
v" Blommor
v' Deltagarlista
Forberedelser v Informera deltagarna om datum, lokal, agenda
och syftet med foraldrautbildningen
v" Forbered allt material som ska delas ut,

rollspel, hemuppgift och annat material som
kan behdvas under sessionen

v Informera kulturtolken om innehallet i
sessionen

v' Forbered kaffe och te

v Séatt stolari en ring

VALKOMMEN

- Valkomna deltagarna och kolla narvaron.

- Gaigenom den foregaende sessionen.

- Be deltagarna ge aterkoppling pa hemuppgiften.

- Gaigenom syftet med dagens session.

- Paminn deltagarna om att de kan stélla fragor ndr som helst.
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NAGRA NYCKELKONCEPT: POSITIVT FORALDRASKAP

Behandla alla barn pa samma sétt

Ett barn behover behandlas pa ett konsekvent vis (inte bara genom ord utan ocksa genom
handlingar och exempel). Barnet behover ocksa se att alla barn i hushallet behandlas pa samma
satt.

Enhetlighet ger barn en kansla av kontroll och hjalper dem att forsta sin miljo. Om ett barn till
exempel blir dlskat och beréms néar det gér nagot bra ena dagen men foéraldrarna nasta dag ar
arga och inte visar samma karlek och berém nar barnet gér samma sak har barnet svart att
forsta den informationen.

Att satta upp regler och granser

Foréldrar behover satta upp regler i hemmet for att hjalpa barnet forsta pa vilket satt
foraldrarna vill och férvantar sig att barnet ska bete sig. Denna teknik kallas att satta upp regler.
Barn behover regler och granser. Att satta granser ar ett tydligt och karleksfullt satt att hjalpa
barn att lara sig men ocksa att hjdlpa dem att kanna sig trygga. Du behover forklara for ditt barn
vad som forvantas och vad konsekvenserna blir om hen inte féljer reglerna. Kom éverens om
bade forvantningar och konsekvenser i forvag.

Regler ersatter hot. Att satta gréanser genom att hota med harda bestraffningar ar varken
nodvandigt eller positivt for barnets utveckling. (Pdminn deltagarna om att det dr viktigt att
utéva empatiskt férédldraskap nér man sdtter grénser).

Reglerna maste vara, tydliga, grundliga, hanterbara och lampliga fér barnets alder.
Konsekvenserna maste vara rattvisa och forstabara for barnet.

Om du har hundra olika regler s kommer inte barnet kunna leva upp till dina férvantningar.
Fokusera pa de viktigaste reglerna.

Kontrollera dina kanslor och undvik att bestraffa barnet nar du ar valdigt arg.

Fraga deltagarna:

Vad ér skillnaden pa att disciplinera och att straffa?
Varfor behover vi disciplinera barnen?

Kulturtolken skriver ner svaren pa ett bladderblock.

Forklara:

Det ar skillnad pa att disciplinera och att straffa. Disciplin gor att barnen lar sig av sina misstag.
Straff gor att de far lida for dem (t.ex. bestraffning genom férnedring, aga, verbala 6vergrepp
eller isolering).
Barn kan ha beteenden som strider mot reglerna samtidigt som regler ar nédvandiga. Vad vi vill
som foraldrar ar att barnen ska bete sig ratt pa lang sikt och inte bara kortsiktigt. Hard
bestraffning kanske stoppar beteendet kortsiktigt men det kommer inte fungera langsiktigt och
det kan ha en negativ effekt pa barnet.
Det finns tva satt att ge barn uppmarksamhet:

o Positiv uppmarksamhet: Du berémmer barnet nar det beter sig som du vill.

o Negativ disciplin: Du visar ditt missndje nar barnet gor nagot du inte gillar.
Bada satten att ge uppmarksamhet forstarker beteenden. Positiv uppmarksamhet starker ett
positivt beteende och starker samtidigt relationen mellan féralder och barn. Negativ
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uppmarksamhet forstarker ocksa ett beteende men kan dven fa andra psykologiska
konsekvenser som att barnet borjar gomma sig eller ljuga. Det goder misstro och kan skapa
ohdlsosam stress.

- Omdu inte gillar ett beteende hos ditt barn kan du disciplinera barnet pa olika satt. Dessa ar de
tre grundlaggande verktygen for positivt foraldraskap:

o Utdva positiv uppmarksamhet: Berom ditt barn for positivt beteende. Till exempel
gratulera, berdm, uppmuntra och, hjalp barnet med det beteendet.

o Ignorera negativa beteenden: Ignorera daliga beteenden som inte ar skadliga. Ibland
beter sig barn illa nar de inte vill géra ndgot du har bett dem gora. | det fallet &r det
ibland lampligt att ignorera ett beteende. Den vérsta kdnslan ett barn kan ha ar att
ignoreras av sina foraldrar. Om du reagerar lar sig barnet att daligt beteende ger dem
den uppmarksamhet de vill ha.

o Beteenden som forebild: Barn |ar sig av att observera andra, speciellt sina féraldrar.
Visa dem vad du vill att de ska géra och hur du vill att de ska bete sig. Med repetition
kommer barnet lara sig och kommer kunna gora det sjalv som en del av en daglig rutin.
Rutiner ar nédvandiga for barn, det ger dem tillfredsstéallelse och trygghet.

Tips pa positiv disciplin (exempel)

Karlek, respekt, talamod, ge goda rad, tala lugnt, var ett gott exempel, berom dina barn, ge uppmuntran
for gott beteende, ignorera “daliga beteenden”, visa intresse for deras kadnslor och idéer, lita pa ditt
barn, tro pa ditt barn, satt uppnabara mal, skapa en fridfull stamning i familjen, fa dem att vara en del av
gruppen/handelser/beslutsfattande i familjen, visa empati, satt regler/granser/rutiner, ge dem ansvar,
fa barnet att kdnna sig tryggt, lek med barnet, prata med barnet, etablera positiva och
vardande/fostrande rutiner.

FORSTA BARNETS PSYKOSOCIALA BEHOV

Forklara:

- Ditt barn kan ha upplevt traumatiska handelser i ursprungslandet eller under resan och ar
medvetet om att omgivningen har dndrats drastiskt i mottagarlandet.

- Till exempel kan barn under och efter krig kdnna sig sarbara, radda och osdkra. Det ar vanligt att
familjer splittras och att ett normalt liv kdnns omaéjligt. Barn kan bli férvirrade och radda for vad
som hander runt omkring dem. De blir ofta radda for sina egna reaktioner, radda for att de ska
tappa forstandet eller forlora kontroll.

- Under och efter stressiga handelser kan det vardagliga livet verka kaotiskt.

- For att utveckla barnets trygghetskansla, sakerhet och stabilitet ar det viktigt att ateruppbygga
en vardaglig rutin sa gott det gar.

- Andra rutiner kan vara att se till att barnen gar i skolan eller deltar i organiserade aktiviteter.

- Dagliga rutiner hjalper hela familjen att normalisera den aktuella livsstilen.

ATT STODJA BARN MED PSYKOSOCIALA BEHOV

Fraga deltagarna:
- Hur hjalpte du barnet med hens svarigheter?
- Vilken metod funkade?
- Vad ar de svaraste problemen att hantera?

21




- Vad finns det for hinder for att hjalpa barn?
Kulturtolken skriver ner svaren pa ett bladderblock.

Férklara:

- Vissa foraldrar tror att barn glommer potentiellt traumatiska handelser i ursprungslandet eller
under resan, liksom om svarigheter i mottagarlandet, sa lange man inte pratar om dem. Detta &r
ett misstag!

- Trots att barn, precis som foréldrarna, behover stanga ute hemska saker som har hant sa
kommer de inte att kunna glomma.

- Att prata om vad som héant i det forflutna och om sin oro for framtiden med nagon som de litar
pa hjalper barnen att forstad vad som hiander omkring dem och gér deras minnen mindre
plagsamma.

o Om de ska kunna kanna sig sdkra och trygga behover barn forsoka forsta vad som
hénder omkring dem pa en niva som ar lamplig for deras alder och utvecklingsniva.

o Barn behover fa tid att prata om vad som har hiant dem och att uttrycka sina kanslor
kopplade till daliga minnen. Detta kraver foraldrar som &r redo att lyssna pa sina barn.

o Inkdnnande lyssnande innebar att man hittar ratt tid att prata och ger barnet ordentlig
tid att prata och uttrycka svara saker.

o Attrita eller leka kan ocksa hjélpa barnet att uttrycka sina kanslor.

Brainstorma idéer med gruppen (kulturtolken skriver ner svaren pa ett bladderblock):
- Varfor ar det viktigt att prata med barnen?
Svar kan innefatta:
Sa att saker far komma ut
Foraldern forstar barnet battre
Slapper spanningar hos bade foraldern och barnet
Far barnet att ma battre
Barnet kan borja distansera sig sjalv fran daliga minnen
Satter deras radslor i perspektiv
Vi kan hjalpa dem om vi lyssnar pa deras problem
Barnet kan ha ett annorlunda perspektiv pa saker
Barnet kan forsta att dess kdnslor ar normala och att det inte haller pa att tappa
forstandet.

O O O O O O O O O

- Varfoér ar det svart att prata med barnen?
Svar kan innefatta:

Det ar for smartsamt

De kan inte finna ratt ord

Kanslorna sitter for langt inne

De kanner skuld och forvirring

De ar radda for att inte bli horda

De ar radda for att tappa kontrollen

De kdnner inte ett behov av att prata.

O O O O O O O

- Varfor vill féraldrar ibland inte lyssna?
Svar kan innefatta:
o Det ar for smartsamt att hora sitt barns lidande
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o De arradda for att barnet ska bli mer ledset eller oroligt De vet inte vad de ska saga till
barnet

o Det paminner dem om deras egna traumatiska upplevelser

o Det ar for utmattande

o De harinte tid.

Nar barnet ar tyst, vad ska vi gora?
Svar kan innefatta:
o Respektera deras tystnad
o Vartalmodig, leta efter [ampliga tillfallen
o Pressainte barnet att beratta mer an det vill
o Hitta andra satt att kommunicera an att tala, som att rita eller leka

HANVISNING

Forklara:

Barn kan visa en mangd olika symptom beroende pa alder, utvecklingsniva, kultur och

temperament.

Om foraldrarna kanner att barnet fortfarande visar symptom pa psykologisk stress, trots

atgarderna de vidtagit, ar det viktigt att hanvisa barnet till professionell vard.

Om barnet visar tendenser till féljande bor fordldrarna hanvisa barnet till professionella:
o Suicidal

Sjalvskadebeteende

Valdsamhet mot andra

Sangvatning

Tappad talférmaga

Svar depression och angest

Anorexi/Bulimi

O O O O O O

Forklara:

Informera féraldrarna om hur halso- och sjukvardssystemet fungerar och barnens ratt till
sjukvard i mottagarlandet.

Ge praktisk information om hur man skaffar en remiss i de fall det behovs.

Erbjud individuellt stddsamtal om det behdvs.

AVSLUT

Diskutera de budskap deltagarna ska ta med sig hem fran utbildningen.

Diskutera hur anvdandandet av hemuppgifterna har forandrat deras vardagsliv med
barnet/barnen.

Dela ut diplom och blommor till deltagarna.
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