Hur foraldrar kan framja
psykiskt valbefinnande hos barn

Det ar foraldrar som kanner sina barn bast, och det ar ofta de som forst
marker av forandringar i sina barns beteende:

Colin var en glad kille. Han hade kompisar, det gick bra i skolan och han kom bra 6verens
med sina syskon och féréldrar. Men for ett par manader sedan bérjade Colins mamma mérka
att han verkade dra sig undan. Han var lattirriterad, isolerad och verkade inte finna

nagon glddje i saker han brukade tycka om, som att spela basket, rita eller umgas vid
koksbordet. Hans foréaldrar var oroliga, men visste inte vad de skulle géra.

”Gjorde vi nagot fel? Har ndgot traumatiskt intraffat? Handlar det om psykisk ohélsa?”

Manga foréldrar i samma situation kénner sig vilsna. De kan oroa sig i ensamhet eller inte veta hur
de gar till botten med problemet — om problemet ens existerar. Den hér typen av fragor och
farhagor ar mycket vanliga.

Sa vad kan man da géra som foralder?

Det &r viktigt att vi tar hand om vara barn kdnslomassigt fran forsta boérjan. Ett satt foraldrar kan
gora detta ar att skapa uppvaxtmiljoer som hjalper barnen att bli motstandskraftiga.

Motstandskraft ar inget vi féds med — den byggs upp av erfarenheter. Tack vare dessa erfarenheter
tillagnar sig barnen fardigheter som hjalper dem att undvika depression, angest och andra
kénsloméssiga problem, och dven att fa bukt med dessa problem nar de uppstar.

De tva viktigaste komponenterna i motstandskraft &r engagemang och medvetenhet. Engagemang
handlar om hur vi knyter an till var omgivning. Nar barn kan kommunicera éppet och tillitsfullt med
andra — foraldrar, larare, syskon — 6var de sig pa att bearbeta sina erfarenheter och upptécker nya
satt att hantera dem. Medvetenhet handlar om var férmaga att reflektera kring oss sjélva. Det ar en
egenskap barn kan lara sig och féraldrar kan lara sig att uppmuntra. Om barn kan identifiera nar de
inte riktigt mar bra ar de ett steg ndrmare att kunna be om eller stka hjélp.

Nedan foljer nagra metoder som foréldrar kan anvanda for att framja motstandskraft hos barn, och
tidigt identifiera tecken pa psykisk ohalsa. Manga av dessa metoder kan inga som en naturlig del i
vardagslivet.
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Tips for foraldrar

Prata tidigt och ofta. Det basta sattet att skapa engagemang, 6ka ditt barns sjalvmedvetenhet och
komma underfund med hur ditt barn mar ar att ha 6ppna samtal. Borja tidigt. Borja redan under
smabarnsaren att frdga och prata om hur de mar, vad de ar intresserade av, deras beteende, vanner,
svarigheter och framgangar. Fortsatt med det under tonaren och de tidiga vuxenaren. Om detta
ingadr som en naturlig del i er relation kommer det att ge resultat pa lang sikt. Beratta ocksd om dina
egna erfarenheter. Barn alskar att hora berattelser om familjen och vad du har upplevti livet.

Var observant pa beteendeférandringar. Oroviackande beteendeférandringar hos barn kan vara
mer eller mindre uppenbara. Beteenden som foraldrar kan mérka av ar férandringar i aptit,
somnvanor, humor (irritation, utbrott, nedstamdhet), relationer med andra (vanner, syskon,
foraldrar), social isolering, sémre prestation i skolan, minskat intresse for sddant barnet tidigare
tyckt om (idrott, musik). Allt detta kan vara ett tecken pa en affektiv, angestrelaterad eller annan
psykisk stérning, en traumatisk upplevelse, missbruksproblematik eller relationsproblem, t.ex.
mobbning.

Om du mirkt en beteendeférindring - fraga. Det blir Iattare om du borjat med den har typen av
samtal tidigt. Om du inte gjort det, borja forsiktigt. Du behdver inte géra definitiva uttalanden av
typen "Du beter dig valdigt annorlunda”. Stéll istéllet 6ppna fragor, som "Hur &r det med dig? Har
det hdnt n&got nytt? Ar det ndgot som é&r fel eller som gér dig upprérd?” P& det sattet dppnar du for
ett mer uttémmande svar istallet for ett enkelt ja eller nej. Ha tdlamod. Det kan krdva manga samtal
for att fa en tydlig bild av vad som foérsiggar. Men om ditt barn av nagot skal kanner att det blir for
mycket kan det vara kontraproduktivt att forsoka reda ut allt pa en gang.

Nar samtalet inletts, var mer specifik. Om ditt barn borjar beratta — om t.ex. natmobbning,
depression eller &ngest — kan du stalla mer detaljerade fragor. Var inte radd att fraga om typen av
sociala relationer eller deprimerade kénslor, eller detaljer kring angest eller sjadlvmordstankar. Det
finns en missuppfattning om att farliga samtalsémnen som sjalvskadebeteenden kan orsaka dem.
Detta ar helt fel. De flesta barn, och vuxna, kdnner sig lattade att nagon fragar och vill prata om det
som hander.

Sok radgivning. Det kan ofta hjélpa att ringa en skolkurator, larare, trénare eller en annan férélder
som tillbringar mycket tid med ditt barn for att se om de méarkt samma saker eller om de har nagon
koll pa vad som eventuellt padgar. Och kom ihag att oron dver ditt barns kanslor och beteenden &r
precis lika viktig att ta upp med barnets ldkare som farhagor kring deras fysiska halsa.

Ta hand om dig sjalv. Du har sakert hort sdkerhetsmeddelandet pa flygplanet som séger att ”i en
nodsituation ska du satta pa dig din egen mask férst innan du hjalper andra”. Detta ar oerhort viktigt
for foraldrar. Du kan inte hjalpa ditt barn om du inte tar hand om dig sjalv. Det kan innebara att du
hittar satt att lindra din egen &ngest, radsla eller depression. Stod frdn andra — en partner, ett
syskon, en van eller en foralder — kan vara oerhort vardefullt. Samma regler som galler for samtal
med dina barn galler ocksa fér andra i ditt liv — nar vi Ovar oss pa de har samtalen bygger vi
samtidigt upp var egen motstandskraft och kan pa sa satt foregad med gott exempel for vara barn.
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