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APPEN PARENT GUIDE

Appen Parent Guide ger dig konkreta rdd och vagledning om hur du
ska hanterar dina barns reaktioner pa dramatiska livshandelser och
hur du skapar trygghet at dem.

Appen kan hjalpa dig att etablera sunda rutiner och vanor i vardagen
i ett nytt land. Darutdver ger den dig rad om egenomsorg eftersom
din egen sinnesstdmning paverkar i hég grad dina barn. Appen ar ett
bra, praktiskt verktyg som hjélper dig under svara situationer.

Appen finns pa nio olika sprak. Det erbjuds dessutom en ljudguide pa
sju sprak.

Du kan ladda ner appen Parent Guide till din mobiltelefon genom att
skanna QR-koden har:
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IKONERNA

Detta ar symbolen for kapit-
let "Reaktioner pa dramatiska
livshandelser”. Kapitlet hand-
lar bland annat om normala
reaktioner pa krig och flykt
utifran olika aldrar.

Ikonen har ar for kapitlet "Rad
om foraldrarollen”. Dar hittar
du vagledning om sddant som
ar viktigt att komma ihdg som
foralder.

Detta ar symbolen for kapitlet
“Rad fran féraldrar till barn”.
Kapitlet ger konkreta rdd om
hur du kan hjalpa och stoddja
ditt barn pa bésta satt.

Kapitlet med denna symbol
handlar om "Egenomsorg”. |
det har kapitlet far du rdd om
du kan ta bra hand om dig
sjalv



@ INLEDNING - ATT VARA
@) FORALDERIEN
FLYKTINGSITUATION

Ni har gjort en stor investering fér era barns framtid. Ni har beslutat
er for att fly fran det kdnda, men farliga, till det okdnda. Situationen
innan och under flykten kan ha varit mycket svar och dramatisk foér
manga av er. Att komma till ett nytt land kan ocksa vara mycket kra-
vande, &ven om det k&dnns mer tryggt. | den har guiden ger vi rad
som Vi hoppas kan hjélpa er att ge era barn ett nytt och battre liv.

Ni far bland annat vagledning om vad ni kan gora fér att skapa sta-
bila ramar och en ny kdnsla av trygghet fér era barn. Vi vet att en del
av dessa rad kan skilja sig fran vad som &r brukligt i kulturen som ni
kommer ifran. Vi vill inte patvinga er en ny kultur, men de rad som
férmedlas bygger pa lang erfarenhet av att méta och hjalpa barn som
har upplevt svara och traumatiska handelser. Ni kan anvdnda guiden
som referens och férhoppningsvis hitta bra rad fér situationer som

ni som féralder upplever i vardagen. Ni kan ocksa anvanda guiden
for att forsta barns integration i en ny kultur. Guiden kan darutdver
anvandas i samspel med personalen pa asylmottagningen, handlag-
gare i kommunen, anstéllda pa arbetsférmedlingen eller pedagogisk
personal pa barnens skola och daghem.

Foraldrarollen &r krdvande nér det finns en brist pd trygghet i till-
varon och ni kan uppleva en kansla av maktldshet. Det finns manga
saker som ni inte kan g6ra nagot at som asylférfarandet, osékerheten
kring uppehall och situationen i ert hemland. Vid sddana tillfallen &r
det bra att ldgga tid och energi pa det ni kan gbéra nagot at. Det kan
exempelvis vara att etablera goda rutiner och vanor i vardagen. Fran
forskning inom barnpsykologi vet vi att barn i alla dldrar behéver fér-
aldrar som skapar trygghet, ger positiv uppmarksamhet och ar narva-
rande for sina barn. Barn behdver en vardag med regelbundenhet och

6 GUIDE FOR FLYKTINGFORALDRAR



det ar viktigt att vardagen ar trygg och férutsdgbar med fasta rutiner.
Hjarnans utveckling sker i ndra samspel med miljén och ett barns far-
digheter utvecklas utifran samspelet med féraldrar och andra viktiga
vuxna. Den fina balansen i kommunikationen mellan vuxna och barn
uppstar ndr man skapar utrymme fér det, féljer upp pa det som bar-
net sdger och stéller krav pa barnet utifran alder och utveckling.

En viktig forutsattning for att ni ska lyckas med foréldraskapet ar att
ni klarar av att halla jdmna steg med barnet i relation till den nya kul-
turen. Barnet kommer relativt snabbt anpassa sig till en ny vardag i
landet det bor i, samtidigt som det kan vara svarare fér féraldrarna
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att anpassa sig. Badde ni och barnet maste leva med en osékerhet om
framtiden. | studier sager bade barn och vuxna i en flyktingsituation
att det svaraste &r att leva med osdkerheten. Inledningsvis kan det
vara osdkerhet och r&dsla i relation till hur det gar med dem i familjen
som ldmnades kvar. Men det som ofta tar mest plats ar osakerheten
om framtiden: ”Far vi stanna kvar har? Riskerar vi att skickas hem
igen? Né&r far vi besked?” Myndigheterna ger séllan nyanlanda garan-
tier for att de far stanna kvar for alltid - och ni maste hitta ett satt att
leva med osdkerheten om vad framtiden kan ge.

Vi ser ofta att férédldrar och barn mar allt sdmre ju ldngre de lever
med en osdkerhet om sin framtid. Denna osdkerhet ar stor i vantan
pad ett beslut avseende asylarendet, men livet kan ocksa fortsatta att
vara hart och betungande dven om uppehallstillstdndet har godkants.
Vantetidsbelastning ses ofta som 6kad passivitet, en upplevelse av
maktléshet och brist pd engagemang i vardagen, i barnens liv och i
det egna livet.

Vi rekommenderar att ni ldgger tid at att fokusera pa dagen idag -
h&r och nu - exempelvis med stor uppmarksamhet pa hur ert barn
mar i skolan och med vénner, med fokus pa familjesammanhalining,
och inte tanker fér mycket pa framtiden och vad ni inte kan paverka.
Oro for en okadnd framtid ger er inte uppehallstillstand, hjalper er

inte har och nu eller I6ser andra problem. Ni kan hjalpa ert barn att
uth&rda situationen genom att halla modet uppe och férséka foku-
sera pa nuet. Forsok att ta mycket val hand om er egen mentala och
fysiska halsa genom att vara fysiskt aktiva, delta i en aktiv vardag och
f4 god sémn. Las denna folder noggrant och garna flera génger.

Du behoéver inte nddvandigtvis vara féralder for att hitta bra rad i den
har guiden. Vi har erfarenhet av att manga av de rdd vi ger i denna
foraldraguide kan dven anvandas av ungdomar och vuxna som inte ar
foraldrar.
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REAKTIONER PA DRAMATISKA
LIVSHANDELSER

Foraldrar i manga lander underskattar normalt hur mycket barn tan-
ker pa krig och valdsamma upplevelser och hur ldnge de reagerar pa
det efterat. Féraldrar har svart att komma till réatta med barns reak-
tioner och hur ldnge de stracker sig dver tid eftersom de inte kan sta
ut med att se hur mycket det paverkar deras barn. Nar barnen ler och
verkar glada tror manga vuxna att allt &r glédmt. Enligt var erfarenhet
tanker foéraldrar ofta pa detta satt nar de kdnner sig hjalpldsa i situa-
tionen de befinner sig i. Barnets reaktioner kan ocksa fungera som en
pdminnelse om féréldrarnas egna erfarenheter. Vi vill att ni som fér-
aldrar ska ha detta i atanke nar ni &r foraldrar till barn som har upp-
levt sarskilt svara situationer.

Vi har ocksa erfarit att flyktingféraldrar ofta sager till sina barn: ”Nu
ar ni trygga och ska bara gldémma det ni upplevt”. Vi 6nskar att det
var sd enkelt, men erfarenheten visar att manga barn behdver hjélp
for att fa kontroll éver smartsamma minnen. Det blir varre om ni
sager till barnen att bara gldmma allt innan de har rensat upp bland
tankarna. Detta bygger pa forskning om hur de varsta minnena lagras
i minnet. Manga foéraldrar har smartsamma och pldgsamma minnen
som de kan ha forsdkt trycka bort och sedan upplevt att de fortfa-
rande dyker upp. S &r det dven fér barn. Vi brukar saga till barn att
man inte kan gdra nagot at det som hant. Det vi kan géra nagot at ar
alla obehagliga tankar och kanslor som standigt féljer med minnena.
| denna guide ger vi konkreta rdd om hur det &r att vara foréldrar i en
flyktingsituation.

Barn upplever krig och flykt pd olika s&tt, precis som vuxna och
barn kan uppleva det pa olika satt. Det innebé&r att vi inte kan veta
hur det har varit for just ditt barn. Det finns daremot fortfarande
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nagra gemensamma drag i reaktionerna som vi vill lyfta fram.
Krigshandlingar ar skrammande eftersom de medfoér déd och forstd-
relse. De satter hjarnan i larmberedskap och bade kropp och hjérna
mobiliseras fér att motverka fara. Mycket energi gar at till att séker-
stélla dverlevnad. Unga barn féredrar att vara nara sina foraldrar,
aldre barn kontrollerar och underséker om omgivningen ar séaker. Om
en familj lever lange i krigs- eller flyktingsituationer kan barnen fa
svart att lara sig nya saker. De sover daligt och det leder till irritation
och oro - och ofta till konflikter i familjen. Men aven i krigssituatio-
ner anpassar sig manniskor till situationen och férsdker skapa ett liv
som &r sd normalt som mojligt. Médnga av er som har flytt fran krig
har forst levt i flyktinglager foljt av en farlig flykt med radsla och fasa
l&dngs vagen. Med manga mojliga traumatiska handelser under flykten
kan barn ha lart sig att skjuta bort reaktionerna. Det manskliga psyket
skyddar oss ofta i sddana situationer och vi upplever ofta situationen
som overklig och héller den pa avstand. Detta &r sarskilt fallet nar
vara ndrmaste avlider. D4 tilldter denna kansla av overklighet barnet
att halla delar av verkligheten i schack och den psykologiska smértan
blir mindre. Men det krédver energi och det kan vara svart att sldppa in
den nya kanslan av trygghet och gladja sig dver den.

Manga barn som har upplevt krig eller varit pa flykt under 1ang tid
kan ha svart att forsta vad de faktiskt har utsatts for. Efterhand som
de upplever tryggheten har, dar det inte finns nagot krig, ar det vik-
tigt att de far en enkel férklaring till vad de har upplevt i sitt hem-
land, under flykt, och varfér de nu befinner sig pa en ny plats. Det
hjalper dem att strukturera sina tankar och férstd vad som hander
med dem och varfoér det var viktigt att fly. Det &r viktigt att kdnna
till de normala reaktionerna som ett barn upplever efter traumatiska
handelser.

NORMALA REAKTIONER EFTER KRIG OCH FLYKT

« OKAD ANGSLAN. Nar vi utsatts for fara kommer hjarnan att vara
mer vaksam. | sddana fall &r hjadrnan extra kanslig fér allt som
varnar for fara. Aven signaler som ar helt ofarliga som ljud eller
rorelser kan uppfattas som farliga. Kansligheten kan ofta aktiveras
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KAPITEL 1

ldngt efter att faran har glidit férbi. Detta manifesteras av en 6kad
tendens att kollapsa, koncentrationssvarigheter och sémnproblem,
radsla dver att forlora dem man bryr sig om och ett behov av att
vara i ndrheten av dem som representerar trygghet. Barn kan fa
det som kallas fér separationsangest. | sadana fall kommer de alltid
att halla féraldrarna inom synhall. Det som barn i alla aldrar fruktar
mest &r att ndgot ska hdnda med deras fordldrar, men de férsdker
ofta dolja det.

POSTTRAUMATISK STRESS: PATRANGANDE MINNEN. Allt som &r
viktigt och farligt kommer man ofta enkelt ihdg. Det beror pa att
man snabbt maste kunna upptacka en ny fara, men ocksa fér att
admnen som kommer in i blodet n&r man &r rédd paverkar minnena.
N&r man stallts infér dvervaldigande situationer kan minnen fastna.
D& kan bade syn, hérsel, kdnsel, smak och lukt som &r narvarande
under handelsen vila djupt i minnet.

Senare kan de komma tillbaka som plagsamma minnen, nastan
som ett dterupplevande av hdndelsen - dven kallat flashback.

Allt som paminner om hdndelsen som exempelvis en lukt kan
utldsa ett minne. Nar minnen kommer odnskade kan de stdra
koncentrationen och géra det svart att ldra sig nya saker. D&rfoér
ar det viktigt att barnet |&r sig strategier fér kontroll éver sddana
minnen som kan hitta sin vag till tankarna under lang tid.

POSTTRAUMATISK STRESS: UNDVIKANDE OCH ORO. Ett
vanligt svar pa trauma &r att undvika allt som liknar det som

har hant. Situationer, ménniskor, externa paminnelser som ljud
och lukter eller interna paminnelser som minnen och tankar kan
fa barn att férsdka undvika den aktuella situationen. Detta kan
vara anledningen till att de drar sig tillbaka fran aktiviteter som
de tidigare har deltagit i och ddrmed far ett mer begrénsat liv.
Samtidigt kan de vara mer oroliga an tidigare eftersom de &ar

pa vakt. Detta hander eftersom de @mnen som utséndras och
kommer in i blodet gér dem redo att mdta fara och darfér blir de
mer oroliga. Med tiden kan dessa reaktioner drénera bade fysiska
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och mentala resurser och barnen kan bli passiva, férlamade eller
kansloldsa. Posttraumatiska reaktioner kan pagad i manader och
ibland ar efter att den obehagliga situationen gatt éver.

SORG OCH SAKNAD. Vissa barn har varit med om att nara
familjemedlemmar, vanner, grannar eller andra som de kanner
har détt. Alla barn har férlorat hem, skola och trygghet. Detta &r
orsaken till en naturlig saknad, langtan och sorg. Barn kan snabbt
vaxla mellan sddana kanslor och sarskilt dra sig in i sig sjélva

om ké&nslorna blir fér valdsamma. Féraldrar kan hjalpa barn att
reglera styrkan av sddana reaktioner sa att de gradvis far mer
kontroll dver hur de kdnner. Férklaringar pa det som hander, det
som hant och vad kriget har handlat om hjélper barn att reglera
valdsamma kanslor som de bar med sig pa grund av obehagliga
och smartsamma upplevelser.

AV PSYKOLOGERNA ATLE DYREGROV OCH MAGNE RAUNDALEN
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IRRITATION OCH ILSKA. Det &r naturligt och férstaeligt att barn
kan kadnna ilska éver det som héant. liskan kan riktas mot dem som

de tror &r ansvariga for situationen, mot féréldrarna som kanske
inte kan skydda dem, mot andra eller mot sig sjalva. Dalig sémn,
tranga boendeférhallanden och en hég férbrukning av mental
energi kan férvarra situationen. Naturligtvis gér detta att den
dagliga barnuppfostran blir svar.

SJALVKRITIK OCH SKULDKANSLA. Barn och vuxna skyller

ofta pa sig sjalva for saker som de har gjort, sagt eller tankt,
misslyckats med att gora, sdga eller tdnka. Tyvarr sker detta i
manga situationer utan anledning. De kanske tycker att de borde
ha rdddat nagon i baten, fatt med andra pa flykten, tagit mer
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ansvar for mindre syskon osv. Sarskilt om de skdms 6ver det som
de har gjort eller tdnkt kan deras sjalvkansla férsvagas. Forlust av
hem, vanner, allt som de dgde och platsen i deras vankrets kan
ytterligare férsvaga deras sjalvkénsla. Madnga barn sdger att de
kanner sig helt utan varde eftersom de har férlorat allt. | sddana fall
bidrar det till att betona hur vardefulla de ar och att det finns hopp
om en battre framtid.

KONCENTRATIONS- OCH MINNESPROBLEM. Med energiférlust,
for lite sémn, patrdngande minnen, rédsla fér nya saker och

stor osdkerhet i relation till framtiden &r det inte konstigt att
manga barn har svart att komma ihdg saker och koncentrera sig.
Detta gor det svarare fér dem att ldra sig nya saker och sarskilt i
skolundervisning som kraver mycket koncentration.

SOMNSVARIGHETER. Manga barn reagerar med sémnsvarigheter
- bade i form av att somna och vakna. Det finns ocksa en del barn
som lider av mardrommar. Nar hjarnan ar i larmberedskap ar det
svart att somna och man sover inte lika djupt som man annars
skulle ha gjort.

FYSISKA SYMTOM. Barn kan reagera med fysiska symtom som
huvudvark, magont eller smarta ndgon annanstans i kroppen. Vissa
kan fa svimningsanfall som liknar epileptiska anfall och de kan
ocksa bli mer trotta. S&dana symtom bér alltid undersékas av en
lakare, men oftast relaterar de till réddsla. Symtomen kan ocksa bero
pa att barnen forsdker trycka bort smartsamma minnen. Samtal
om vad de ar radda for, forsakran om att de nu ar sakra, samt
uppmuntran till att uttrycka sig genom att skriva och rita och ta
kontroll éver minnena kan bidra till att minska symtomen.

SOCIALA RELATIONER. Sjalva flyktingsituationen innebar i de
flesta fall att barn tappar kontakten med sina vanner. En viss
kontakt kan ddremot fortsatta pd sociala medier. Vissa barn lyckas
snabbt etablera nya vanskaper i det nya landet, medan andra drar
sig tillbaka fran social kontakt, ofta for att skydda sig mot nya
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forluster. Flyktinglivet kan vara ensamt - sarskilt om man sorjer
dver vanner och andra som man har forlorat.

e SEKUNDAR TRAUMATISERING. Barn som inte sjalva har upplevt
valdsamma h&ndelser kan traumatiseras genom att bevittna att
deras traumatiserade féraldrar lider eller inte har den energi som
kravs for att se och tillgodose barnens behov. Barn bade méarker
och ser mer &n vuxna ofta tror. Aven om de inte vet vad deras
foraldrar har upplevt av valdsamma saker kan de kdnna att ndgot
ar fel. Manga foraldrar férsdker skona sina barn genom att inte
prata om det som héant eller varfébr mamma eller pappa reagerar
som de goér. Ofta bidrar denna tystnad till att férsamra barnens
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tillstdnd eftersom de ldgger mycket energi pa att forsdka ta reda
pa hur férdldarna mar. De kan bli rddda for sina féraldrar eller
forvirrade och osékra pa sin egen forstaelse av verkligheten. Darfor
ar det viktigt att ni forklarar for barnen att mamma eller pappa

har psykiska svarigheter och férklarar vad som hant utan att ga in

i detalj pa det. Beratta féor dem att det &r bra att de &r stédjande,
men att de inte &r ansvariga for sina férdldrars valbefinnande.

Det handlar om att dppna upp for samtal om hur det &r att vara i
familjen och hur barnen kanner infér att mamma eller pappa har
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det svart. Psykiskt lidande kan infektera familjer, sarskilt om det
inte finns ndgon d6ppenhet och stdd for barnen att hantera det.
Da&rfér ar var rekommendation att séka stéd och behandling om
det finns psykisk ohdlsa eller sjukdom i familjen. Det kan ocksa vara
lugnande fér barn att veta att mamma eller pappa soker eller far
hjalp.

« ANDRA REAKTIONER. Som svar pa krig och flykt kan vissa barn ta
ett steg tillbaka i sin utveckling. De kan bd&rja att kissa i byxorna pa
nytt eller prata pa ett mer barnsligt satt. Detta &r dvergdende och
féorsvinner om man har talamod och inte blir arg dver det. Vissa
barn blir ovanligt aktiva. Det kan bero pa att fysisk aktivitet haller
smartsamma tankar och minnen pa avstand.

VANLIGA REAKTIONER VID OLIKA ALDRAR

SMA BARN (0-7 AR) &r beroende av vuxna for att forsta och tolka
sin omvarld. De reagerar pa foraldrarnas dngest, men kan ocksa sjélv
lagra smartsamma minnen i hjdrnan - minnen som far dem att rea-
gera valdsamt pa exempelvis héga ljud. Med trygga vuxna omkring
sig blir de gradvis tryggare i sig sjalva. Otrygghet bland de sma visas
ofta av att de blir kldngiga, tappar fardigheter, borjar kissa i sdngen
och kanske forst och framst av att de har sébmnproblem.

MINDRE SKOLBARN (7-12 AR) tar in mycket fran sin omgivning och
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forstar vad som hander runt omkring dem. De férlitar sig pa att
deras foraldrar bade informerar och forbereder dem for saker
och ting och darmed hjalper dem att reglera sina kanslor. De
kanner till orattvisor och kan latt ta pa sig skulden for saker som
de inte &r ansvariga fér. De aldsta bérjar forsta de langsiktiga
konsekvenserna av flyktingsituationen.

ALDRE SKOLBARN (13-18 AR) forstar att rollen som flykting
troligtvis innebéar att allt de hade kan ha férsvunnit for alltid
och att framtiden &r osaker. De kan uppleva en valdsam indig-
nation dver den politiska situationen och bli ”politiserade” som
ett resultat av orattvisan de upplever. Det ar helt naturligt att
ungdomar 6kar sina politiska insikter, men yrkesverksamma har
blivit mycket medvetna om ensamma ungdomar som ”“lever” pa
internet och kombinerar sina nya insikter med religion och hat-
fulla tankar om hdamnd. Ungdomar kan vara mycket kansliga fér
vad deras kamrater tycker om dem och de kan sakna kontakten
med sina vanner valdigt mycket.
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NAR BEHOVER DITT BARN HJALP UTIFRAN?

Det ar inte |&tt for er som férdldrar att veta om det finns anled-
ning till oro i férhallande till ert barn. N&r ni befinner er pa en
flyktingférldggning och era barn annu inte har kommit till sko-
lan &r det svart att veta om barnet mar bra. Har &r nagra moj-
liga orsaker till att ert barn kan behéva hjalp:

» Barnet reagerar valdsamt och det fortsatter i manader
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* Reaktionerna blir gradvis mer valdsamma

e Barnet drar sig in i sig sjalv, undviker kontakt med andra och
blir passivt och tyst

e Barnet andrar personlighet

Att barnet paverkas av den nya situationen och att detta kan
pdgd under ett tag &r normalt och inte orovackande - sar-
skilt om det finns osékerhet i férhallande till framtiden. Om

ni &r osékra sa prata med professionell personal pa asylmot-
tagningen - sjukskoterska, lakare eller dylikt eller kommunens
handlaggare. Kom ihag att i skandinaviska lander &r det inte
skamligt att be om hjalp, vare sig for fysiska eller psykiska
problem. Det &r exempelvis ganska vanligt att bdde barn och
vuxna pratar med en psykolog om man har det svart.
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RAD OM FORALDRAROLLEN

De rdd vi ger har speglar var mangariga erfarenhet av att mota flyk-
tingfoéraldrar, andra foéraldrar som har upplevt kriser eller katastrofer,
och fran ny forskning om barns utveckling.

OPPEN OCH DIREKT KOMMUNIKATION

Forskning och erfarenhet visar att 6ppenhet om dmnen som hand-
lar om forluster och trauman ar det basta for barn. En 6ppen dialog
kring smartsamma dmnen ger barnet évning i att prata om det som
ar svart. Det férhindrar ocksd misstro i familjen, dar ndgon vet nagot
om nagon eller ndgot i familjen, medan andra inte gér det. Detta kan
vara kunskap om en van eller familjemedlem i sitt hemland som har
dott, att huset har bréants ner eller bombats osv. Vart tydliga rad &r
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att beratta for barnet vad ni vet, men att géra det med varme och
omsorg och acceptera att det kan vara sméartsamt for barnet att fa
den typen av information. Det ar inte farligt att géra barnet ledset
genom att kommunicera arligt och direkt, eftersom det bara ar fér-
aldrarna som verkligen kan trésta barnet. Det &r varre nér ndgot doljs
och barnet senare lar kdnna det av andra. Det férsvagar barnets for-
troende fér er. Svara pa frdgorna som barnet kan ha i samband med
det som hant, om reaktioner som de har sett hos er och om sina
egna reaktioner. Det &r inte sd att barnet ska ha kunskap om grymma
detaljer, men viktig information som paverkar deras liv nu och i fram-
tiden ska inte doéljas for dem.

Ni har kommit till ett land med féraldrar som préglas av en s kall-
lad "barnpsykologikultur” och férklarar och pratar med barn om det
mesta. Vi vet att ndgra av er kanske tanker: ”Vi och barnet har upp-
levt samma sak, det finns inget mer att prata om och det ar béast att
gldbmma bort det”. Fran traumaforskning i relation till barn vet vi att
barn ofta sitter ensamma med sina tankar och kéanslor ifall de inte
kan prata med sina fordldrar om upplevelserna. Barnet ldser ocksa
av signaler fran de vuxna utan att fraga eftersom de tror att det &r
for svart for féraldrarna att prata om det. Att prata med barnet om
det svaraste och vérsta - och lara barnet att hantera svarigheterna
som detta har orsakat - kommer att ge dem den basta grunden for
att kunna hantera tiden framoéver. Pa sa satt kan de spendera sina
resurser pa skola och utbildning utan att minnet av krig och flykt
forstor deras koncentration och minne. Om ni ar flera vuxna familje-
medlemmar, som exempelvis mor- och farféréldrar, som ocksa bor
tillsammans &r det viktigt att ni &r dverens om tillvdgagdngssattet.
Informera darfér dven de andra vuxna om vad som finns i den har
guiden sa att ni inte skickar olika signaler och ger olik information till
barnet.

| samtalet med barn om valdsamma handelser kan féraldrarna lyssna
férst och sedan svara. Aven om b&da deltar i samtalet &r det viktigt
att barnet far sdga vad det tycker och k&nner innan féraldrarna for-
klarar eller sdger nagot. Detta &r sarskilt viktigt de forsta gdngerna
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som barn éppnar sig for det som &r svart. Darefter ska barns fragor
besvaras arligt och direkt. Félj garna upp med fragor som 6ppnar for
vidare samtal: ”Vad tycker du om det? Har du tdnkt mycket pa...? Jag
har tadnkt mycket pa..., &r det ndgon du ténker pa? ”Ibland kan sam-
tal inledas med att du pratar om en annan tjej eller kille och vad de
har upplevt och sedan frdgar ditt eget barn: ”Ar det ndgot du kdnner
igen?”

Kom ihag att barn behdéver ocksa férstd vuxnas reaktioner och tankar.
Om ni inte satter ord pa era tankar och reaktioner s& kommer barnen
att ld&mnas till att avlasa signaler, granska ansiktsuttryck och lyssna pa
tonfall. D& maste de gissa sig fram till orsaken fér era reaktioner och
det kan bli helt fel. Darfor kan de ocksa latt bli forvirrade, sarskilt om
ni sdger nagot som “Det gar riktigt bra” - och de sedan observerar
ndgot som angest eller oro. Oppen och tydlig kommunikation inne-
bar darfér att ni uttrycker det som pagar inom er, alltsa forsoker satta
ord pa det som barn observerar. Da lar sig barnen ocksa ett sprak for
sina egna tankar och reaktioner och samtidigt en metod att reglera
sina k&nslor pa.

Det kan handa att ni pratar med varandra eller med andra vuxna om
saker som hander i ert hemland eller om era egna traumatiska upp-
levelser nar barnet &r i narheten. Darfér maste ni vara medvetna om
att barn far mycket mer information fran vuxenvérlden &n ni tror. Det
betyder att ni antingen maste védnta med sddana samtal tills det inte
finns nadgra barn i ndrheten eller pa ett lugnt och neutralt satt férklara
vad informationen innebéar och félja upp pa fragorna som barnen kan
ha.

EMPATISKT OCH BRA SAMSPEL

Flyktinglivet innebar manga férandringar fér barn. Vuxna kan hjélpa
barn att hantera dessa férandringar. Detta kan ske genom att vuxna
pa ett omtidnksamt satt forklarar for barn vad som hdnder och vad
som kommer att hdnda. Det hjalper barn att férsta det som de upp-
lever i vardagen. Genom stdd, férstdelse och goda rad hjalper vuxna
pa sd satt barnen att reglera k&nslorna de far. De mycket sma barnen
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utvecklas enkelt genom samspelet med féréldrarna och lar sig fran
6gonblicket de fods. Med fysisk narhet och kontakt, dar féoraldrarna
sjunger fér dem, pratar med dem och laser fér dem, kommer de att
utvecklas bra oavsett vilken fysisk miljoé de lever i. Detta férutsatter
naturligtvis att de inte standigt utsatts for faror runt omkring dem.

Det ar i samspelet med foréldrarna som barnen gradvis lar sig att

lugna sig nar de blir rastldésa. Om ditt barn har upplevt obehagliga
saker kan du hjalpa till att s&tta ord pa dem och ge rad om vad det
ska gbra nar det kdnns anstréangt. Det kan exempelvis vara genom
att rita nar de &r sma och skriva nar de ar stdrre - se raden senare i
denna guide. Barn har ofta en felaktig uppfattning om olika situatio-
ner som vuxna kan ratta till. Exempelvis nar barnet kanner ansvar for
nagot som har hant.

Flyktinglivet innebar ocksa betydande férandringar fér vuxna. Ett
positivt samspel &r svart om féraldrarna ar frustrerade och barnen
ledsna eller omvént. Da kommer ord, forklaringar och dppenhet
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ocksa att kunna dverbrygga klyftan och ge ett battre samspel &n
tystnad och doldhet.

Undvik onddig separation och forbered barnet om du ska vara borta i
nagra timmar eftersom det kan vara radd fér att ndgot ska handa dig.
Barn som har utsatts fér valdsamma handelser behdver oftare vara
val férberedda fér helt vanliga saker - inklusive ldkar- och tandlakar-
besdk. Om det &r nddvandigt att bada féraldrarna ar borta fran bar-
nen ar det viktigt att de [d&mnas till en annan vuxen som de ar trygga
med. Massor av kramar och fysisk narhet ar bra fér alla barn och sar-
skilt de yngsta.

24 GUIDE FOR FLYKTINGFORALDRAR



ATT PRATA OM DET ALLRA VARSTA

Vissa foraldrar tycker att det ar farligt for barn att prata om det allra
varsta de har upplevt. Det &r faktiskt tvdrtom. Om barn plagas av
minnen och tankar om nagot forfarligt som de upplevt behéver de
hjalp av vuxna att reda ut minnena fér att sedan bli mindre 6vervaldi-
gade och mindre sorgsna. Det maste alltid finnas en 6ppenhet kring
att prata om allt som skett. Detta kan ni uppna genom att lyssna pa
era barn, bekrafta deras upplevelser, forsiktigt stalla fragor och folja
upp pa det som barnen berattar for er. Om det &r inre bilder som
pldgar dem kan man testa nadgra av metoderna som ndmns senare
har. Samtidigt kan ni beratta foér era barn att faran ar éver, att den till-
hor det forflutna och att de nu ar trygga. Det ar normalt att det forst
ger mer dngest och fler mardrémmar hos barn n&r man bérjar prata
om smartsamma minnen. Anledningen till att vi rekommenderar det
ar att det vanligtvis blir mycket battre pa 1ang sikt.

Ni kan stimulera barn att uttrycka vad de upplever genom exempel-
vis lek, teckningar eller skapa berattelser tillsammans med vuxna.
Aldre barn kan gdéra ndgot av detsamma, men kommer s& smaningom
att anvanda spraket mer for att uttrycka sig. Ni kan be dem att slut-
féra meningar som “Det varsta for mig var...” eller Jag énskar att jag
kunde ha...”. De kan anvanda drama och dans, skapa berattelser och
skriva om allt som de har upplevt. Ungdomar kan samlas i grupper
och lyssna pa andras berattelser och pa vissa stéllen arrangerar man
samtalsgrupper pa forldggningen eller i kommunen. Fraga er hand-
ldggare om alternativen som finns i er kommun. Ni kan stddja och
ibland pressa pa dem lite fér att fa in dem i en sadan grupp . Vi foére-
slar ocksa att ni tillsammans med era barn skapar en bok med text
och bilder som berattar om familjen fran mor- och farféraldrar och
framat sa de kanner till sina historiska rotter. Darutdver ar det smart
att dokumentera den férsta perioden av familjens nya liv i landet. Det
ar bra for barn att ha ndgra minnen i form av bilder och teckningar
som de kan se tillbaka pa och ha som dokument i framtiden.

MAMMORS OCH PAPPORS ROLL
Foraldrar har dver tid och i olika kulturer haft olika roller i férhallande
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till barn. Detta géller sarskilt avseende de yngsta barnen och omsorg
for barn med sarskilda behov. | dessa situationer var det oftast mam-
man som hade den priméra rollen. Som ett resultat skrevs barnpsyko-
logi och bocker for foraldrar ofta till médrarna. | ldnder som det har
blivit vanligt att bada féréaldrarna arbetar heltid utanfér hemmet har
rollférdelningen i familjerna férandrats. Samtidigt har barnpsykolo-
gisk forskning visat att pappan har en mycket viktig roll i att ta hand
om barn. Darfér riktar sig férslagen och rdden om battre omsorg for
barn som upplevt krig och flykt till bade mammor och pappor efter-
som det ligger i barnens intresse. Detta galler aven fér de yngsta bar-
nen.
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BARN BOR INTE HORA ELLER TITTA PA NYHETER |
TIMMAR

Manga féréldrar &r oroade 6ver det som sker i deras hemland. Darfér
kan tv och radio std pd under manga av dygnets timmar. Detta kan
skapa ett obehagligt klimat fér barn eftersom de utsatts for vald-
samma bilder som de inte bdr se eller hér historier som gér dem
oroliga och ledsna. Barn beh&ver ocksa fa hdéra nyheter fran sitt
hemland, men dessa nyheter behdver inte kdra hela tiden, och barn
behdver hjalp av vuxna for att férstd nyheterna. Vart férslag &r att ni
kollar nyheterna pa kvéllen ndr barnen ligger i sdngen, eller ser till att
fa en dverblick dver nyheterna nar barnen &r upptagna med andra
saker. Detta ar formodligen ocksa bra fér er eftersom nyheterna kan
paverka er pd ett negativt satt. Manga foéraldrar som flytt fran krig har
fragat om det &r OK att barn ser pa det som sker i deras hemland pa
DVD som skickats till foréldrarna eller fran valdsamma klipp som finns
pad internet. Vart korta svar ar att det INTE &r bra for barn att se det.

Vi har erfarenhet av att barn, sarskilt nar de natt skolaldern, vill for-

sta foraldrarnas beslut om att lamna sitt hemland. Det innebar att

ge barnen en forstaelse for konflikterna - det vill sdga en forklaring

av bakgrunden till kriget och varfér de slass. Om det &r majligt att

komma med en foérklaring i en lugn ton utan starka kéanslor ar det latt-

are for barn att samla sina tankar. Det ska inte forstas som en enstaka
konversation, efter-
som barn i skolaldern
gradvis bygger upp en

forstaelse, och nar de
blir aldre kommer de
att behéva mer omfat-
tande information. Det
ar foéraldrarnas uppgift

att hjalpa dem i denna
process.
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LAGG TID PA ATT LEKA MED DINA BARN

Manga féraldrar upplever att det &r mycket vantetid i flyktinglivet.
Den tiden kan med férdel anvdndas i samvaro med barnen. Detta

kommer sarskilt att gynna sma barn eftersom hjarnans utveckling
sker i samspel med de vuxna runt omkring dem. Positiva samtal,

lek, umgénge och maltider tillsammans ger bra naring fér hjérnans
utveckling. Aldre barn vill vanligtvis spendera mer tid med jamnariga
kamrater.

Forsok att fora en dppen dialog med era barn om hur de har det i
vardagen. De kan bli stressade av den nya omgivningen som exem-
pelvis skolan. Det kdnns tryggt och bra om de upptécker att de kan
dela sin oro och sorg med vuxna och fa rad av dem.

LAT BARNEN HA KONTAKT MED SIN KULTUR

Som familj har ni en stark och djup férankring i er identitet och kul-
tur. Det ska man ta tillvara pa samtidigt som ett nytt hemland innebar
nya kulturella intryck. Det ar troligt att era barn gradvis kommer att
anta nya kulturella seder fran landet ni har kommit till. Kanske snabb-
are an ni sjalva goér det. Det ar naturligt, men kanske skrammande
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for er. Ni ska uppratthalla relationen som era barn har med den
“ursprungliga kulturen” och samtidigt vara déppna for intryck. |
nordeuropeiska lander finns det en individualistisk kultur, medan ni
kanske har en starkare familje- och natverksanslutning. Detta kan
daremot variera kraftigt. Frdgan om modersmal kommer alltid upp.
Som vi har férstatt det av forskningen &r det viktigt att bibehalla
modersmalet for att barn ska kunna anpassa sig till en ny kultur. Barn
som &r bra pa sitt modersmal kan vanligtvis férsta ord och begrepp
pa ett nytt sprak med mindre anstrdngning. Det &r ocksa viktigt att ni
sjalva lar er att tala spraket i det nya landet s& att era barn inte beho-
ver tolka at er och ni kan kommunicera med barnens larare, pedago-
ger och andra.

Barn i flyktingfamiljer upplever ofta att deras foraldrar inte pratar om
livet i hemlandet eftersom det kan vara forknippat med forlust och
smarta bade for dem sjélva och barnen. Det kan innebéra att bar-
nen antingen far en mycket enhetlig eller negativ bild av hur livet i
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hemlandet var eller inte lar kdnna sin egen historia och sina rotter.

Darfor ar var rekommendation att ni kommer ihag att beratta for era
barn om livet i ert hemland. Ni kan exempelvis beratta om er barn-
dom, era foraldrar och mor- och farféraldrar, hur livet var i er familj,
vad ni saknar, vad som var svart, vad som var bra osv.

Barn l&r sig ocksd om sig sjélva och utvecklar sin egen identitet
genom berattelser om sin egen barndom och sina egna liv. Forsdk att
komma ihag de positiva och fina historierna som ditt barn tycker om
att f& hora, exempelvis hur glada ni var néar ni fick reda pa gravidite-
ten, beratta om foérlossningen, om trevliga och roliga upplevelser med
barnet i olika aldrar och vad barnet lyckades bra med. Ni kan skriva
ner detta med era barn sa de kan l&dsa om det i framtiden.

FASTA RUTINER OCH TYDLIGA REGLER

Vi har skrivit det tidigare, men det &r sa viktigt att vi maste upprepa
det igen: Forskning om barns vaxt och utveckling, och sarskilt for-
magan att ldra och klara sig bra i skolan, visar att det gar battre om
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de har regelbundna rutiner. Det géller bade i krissituationer och livet
efterat.

Dagliga rutiner ar bra fér oss i krissituationer eftersom det skapar
stabilitet och struktur i vardagen. Detta ar svart i en féranderlig var-
dag men &nda viktigt att etablera. Normala rutiner fér maltider och
lek samt for vad som &r tillatet i forhallande till beteende och utetid
ska foéljas. Det &r svarare att uppratthalla disciplin eller regler for vad
barn far gdra och vilka grdnser som ska sattas i ett nytt och osé&-
kert liv. Detta kan vara sarskilt svart om ni &r utslitna, trotta, depri-
merade eller traumatiserade. Men nér det prioriteras blir de flesta
barnen bade lugnare och tryggare och da blir det ocksa enklare att
vara foralder. Foraldrar som skapar struktur kring sina barn samtidigt
som de ar delaktiga, varma och empatiska i kontakten, ger sina barn
en bra grund for framtiden. Att vara tydliga vuxna och leda barn pa
ett lugnt och forutsdgbart satt l1ar barnet att ta ansvar och utveckla
sjalvkontroll. Straff, & andra sidan, |&r dem inget annat &n att vuxna
som ar stérre an dem kan kontrollera dem med styrka och ibland med

smarta.
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RAD FRAN
FORALDRAR TILL BARN

SOMNRAD

Om era barn inte sover bra &r det viktigt att ta reda pa anledningen
for det. Om det &r pa grund av osdkerhet kommer narvaro och samtal
med en vuxen ofta att lindra oron. Om det plagsamma minnen ska ni
félja réden under nésta punkt. Det &r vanligtvis oro eller tankar som

ar oférenliga med sdémn som haller barnet vaket.

32 GUIDE FOR FLYKTINGFORALDRAR



HAR AR NAGRA PRAKTISKA RAD:

* Som utgangspunkt hjalper det att halla tankarna borta
fran det som orsakar oro for battre sémn. Det kan vara att
samtala om det som har gatt bra idag, vem de har lekt med,
vad som varit det basta med den har dagen, prata om det
som varit roligt osv. Det kan ocksa vara att prata om en fin
drom som de har haft och om de kan férséka drémma den
igen inatt.

* En bra distraktionsmetod &r att |ata barn rékna tillbaka fran
100 eller 1000 med minus 7, 5 eller 1 beroende av hur bra de
ar pd att rékna - 995-990-985 osv.

« Aldre barn &ver 10 &r kan andas enligt féljande: Férst andas
de vanligt tre gdnger. Efter den tredje utandningen ska de
halla andan sa lange som mojligt. Sedan andas de normalt
igen tre gadnger och efter den tredje utandningen haller de
andan igen s& ldnge de kan. S har ska de fortsatta att andas.
Det kommer att géra dem dasiga och trétta. Samtidigt flyttar
det bort fokuset fran bekymren eller tankarna som orsakar
angest.

Du kanner kanske till andra bra sdmnmetoder som du kan lara
dem, eller kanske andra féraldrar vet ndgon metod som du kan
lara barnen att anvanda.

RAD OM HUR MAN KAN BEGRANSA PATRANGANDE
MINNEN OCH TANKAR

N&r minnen kommer utan att barnen vill det s& kommer olika meto-
der som hjalper dem att ta kontroll och kraften ur minnena att vara
bra. Det kan vara svart att motivera dem att géra detta eftersom de
maste tdnka pa de obehagliga sakerna som de helst vill undvika. Har
&r ndgra metoder som ni kan ge era barn:
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* Beratta for dem att det ar viktigt att de tar kontroll éver minnena.
Be dem att ta fram bilden av den obehagliga situationen och se
den péd en sk&rm i sin fantasi - lite som en film. Lat dem sedan
forestalla sig att de har en fjarrkontroll som de kan anvanda for att
stanga av bilden eller filmen. De kan andra fran farg till svart / vitt,
|ata bilden bli suddig eller ersatta den med en annan bild. Be dem
att fylla hela skdrmen med bilden och s&tt sedan in en positiv bild
i ett hérn. Be dem att |ata den positiva bilden ta dver det mesta
av skdrmen medan det smartsamma minnet far en plats i hdrnet.
Sedan kan de flytta runt det smartsamma minnet tills de tar helt
bort det.

« Om det &r en film som de véljer att titta pd i sin fantasi kan de
andra filmen och géra en ny version med ett lyckligt slut. Da kan
de férestélla sig den nya versionen manga ganger sa att den
versionen blir dominerande och véljs av hjarnan. Om det ar ett
ljudintryck som stér dem kan du lata dem hamta fram minnet av
det och férestélla sig att de hodr det pa radion eller i mobilen och
sedan stdnga av, redigera det genom att satta pa musik eller pa
annat satt férandra minnet av ljudet.

e Om det ar tankar som fortsatter att dyka upp, exempelvis oro, har
foljande metod hjalpt manga:

- Be dem att ldgga 10-15 minuter varje dag pa att tanka pa sin
oro eller andra tankar som stor dem. Det ar viktigt att ni ar
tillgéangliga och kan ge trést om de skulle bli 6vervaldigade av
sina tankar. De kan mycket val tdnka pa anledningar till varfér
oron skulle bli verklighet och anledningar till varfér den inte
kommer att bli det. Under denna tid maste det finnas plats for
tankarna som pladgar dem.

- Om oron uppstar utanfér orostiden ska barnet saga till sig sjalv:
*Ja, nu bdrjade jag tdnka pa det igen, men det har &r vad jag
maste ta itu med i min orostid.” Detta ska de gdra varje gang
det sker. Beratta for dem att inte bli irriterade pa sig sjalva utan
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bara ldgga marke till att tanken kom upp och upprepa meningen
ovan: ”Ja, nu borjade jag tanka pa det igen...”

- En annan metod ar att forestalla sig huvudet och tankarna som
ett rorigt, kaotiskt rum. Tankarna &r leksaker eller kldder som ska
stddas undan och ldggas i 1ddor sd att det blir mindre kaotiskt
och man inte snubblar dver det eller forstéra annat pa golvet

Gradvis kommer tankarna automatiskt att upphora eftersom allt vi
gdr automatiseras om vi goér det tillrdckligt ofta. Du maste paminna
dina barn om att de maste éva metoden manga ganger innan oros-
tankarna stoppas automatiskt.
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Aven om barn arbetar med detta ensamt kan det vara bra att ni som

foraldrar ar dar for att ge trygghet nar tankar som kan vara obe-
hagliga dyker upp. Det &r bast att trdna pa dagtid och inte fér nara
sémntid.

RAD OM SORG OCH SAKNAD

Det viktigaste féraldrar kan gora i férhallande till den saknad och
sorg som barn kan kanna over férlusten av vanner, familj och sitt hem
ar att erkdnna dessa foérluster. Saknad, ld&ngtan och sorg ar vanliga
och férvantade reaktioner som maste accepteras. Vanligtvis kan barn
vaxla mellan sorg och det att gladja sig éver av aktiviteter tillsam-
mans med andra. Men om era barn ofta ar ledsna och upprérda kan
det vara ndédvandigt att prata mer med dem om personen eller saken
de férlorat. L4t de &ldre barnen skriva om férlusten och 1at de yngre
barnen rita det de saknar. Positiva samtal hjalper barn att organisera
tankar och uttrycka k&nslor. Metoden att ta sig tid till att gd in i oron
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kan vara mycket anvandbar nar det galler sorg och férlust - dven om
barnet ar ledset for det mesta. | sddana fall ska den fasta tanketiden
avsattas till att tdnka pa det ena eller andra som de saknar, medan
resten av tiden, nar de sorgsna tankarna dyker upp, ska de s&ga till
sig sjalva: “Ja, nu bdrjade jag tdnka pa... igen, men jag maste ta itu
med det i min orostid”. Om era barn har férlorat en alskad familje-
medlem eller v&n kan ni ocksa be dem att 1atsas att den personen
pratar med dem och sadger exempelvis: "Det &r viktigt att det gar bra
for dig. Det &r min dnskan. Lagg din tid pa saker som go6r dig lycklig,
inte pa saker som goér dig ledsen.”

RAD OM KONCENTRATION OCH MINNE

Som féraldrar kommer ni naturligtvis att bli oroliga om ni marker

att era barn har svart att komma ihag saker eller &r okoncentrerade.
Detta kan gdra det svart att ldra sig nytt och innebar att lararna i
skolan far ett extra ansvar fér att anpassa undervisningen utifran det
enskilda barnets situation. Om ett barn har manga smartsamma min-
nen och en stark saknad - eller tdnker mycket pa framtiden, nya van-
ner i skolan osv sa kan raden som féreslas ovan férbattra situationen.

Normalt ar problemen vanligtvis tillfalliga. Det &r inte bra om barnet
bara spenderar alltmer tid pa skolarbetet eftersom det kan férsvaga
motivationen och témma dem pa energi. Som hjalp for att komma
ihag kan de anvénda sin mobiltelefon eller skriva kom-ihag-lappar.

HANTERA MINNEN AV SORG OCH TRAUMA

Det finns manga saker som kan utldsa reaktioner. En sméall som
padminner om skottlossning eller granatattack, en lukt som férknippas
med en krigsupplevelse, en siren som vacker radsla. Allt som var nar-
varande nér vi upplevde ndgot valdsamt eller mycket obehagligt kan
senare utldsa en reaktion. Men ibland reagerar barn utan att veta vad
som orsakar reaktionen. Om man vet vad det ar som utldser radslan
kan barn gradvis lara sig att kontrollera radslan genom att steg foér
steg ndrma sig det de fruktar mest. Om de har blivit radda fér folk-
massor kan de trédna pa det genom att ga till en mindre folksamling
och sedan gradvis trdna med stérre och stdrre grupper. Ar de rédda
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fér sirener kan de lyssna pa ett mycket svagt sirenljud pa en mobil-
telefon eller dator och sedan gradvis hoja volymen. | de fall da barn
undviker situationer, manniskor och dylikt som férsvarar vardagen &r
det sarskilt viktigt att de gradvis och med bra stéd frdn vuxna kan
nadrma sig det de fruktar. P4 sa satt undviker de att fylla sina liv med
begrénsningar. Om barnen inte vet vad det &r som kdér igang reak-
tionen kan ni férsdka ta reda pa det tillsammans. Det &r viktigt att ni
som foéraldrar har tdlamod och att barnen inte kommer alltfér snabbt
i ndrheten av det som de ar radda for.

RAD | RELATION TILL RADSLA FOR SEPARATION
Osakerhet och ovisshet gér att vi kdnner oss mest trygga runt dem vi
bryr oss om. Madnga barn reagerar pa valdsamma situationer och kri-
ser med stort obehag néar de inte med sina nara och kéra.

Barn har separationsangest ifall rddslan for att féréldrarna inte &r dar
blir s stor att de nastan klamrar sig fast vid er eller kraver att ni &r

i samma rum och blir helt utanfér sig om ni inte &r det. | sadana fall
krédvs det omsorg och tadlamod fran er sida fér att dterstélla trygghe-
ten. Som i avsnittet ovan maste barnen gradvis tréanas i att vara allt-
mer pa avstand fran er. Om ni gar for snabbt fram kan problemet for-
varras. Era barns fruktan fér att vara borta frdn er kan minskas genom
att man gradvis 6kar gréansen for hur ldnge de kan utharda att vara
borta fran er - frdn nagra minuter till en langre tid eller fran korta
avstand till ld&ngre avstand. | vilket fall som helst &r det alltid viktigt
att komma ihag att férbereda barnen, gdéra en tydlig 6verenskom-
melse och vid behov fixa barnpassning om en eller bada féraldrarna
ska vara borta lange.

HUR HANTERAS ILSKA HOS BARN?

Barn kan vara arga utan att ens férstd varfér och de kan vara arga

av goda skal. llska som resulterar i handlingar som riktas mot omgiv-
ningen och fysiskt paverkar syskon eller féraldrar far inte accepteras.
Foraldrar maste tydligt sdga ifrdn om nagot &r oacceptabelt och bar-
net maste stoppas utan att tillgripa vald och ni maste ta bort barnet

fran situationen sa att det kan lugna ner sig. Ett samtal med barn
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har bast effekt om man pratar nar det har lugnat ner sig. Férklara for
dem varfér fysiska attacker inte kan accepteras och fraga varfér bar-
net reagerade som det gjorde. Féraldrarna kan sedan forsiktigt satta
ord pa det som de tror ar orsaken till ilskan. Pa sa satt satter barnet

ord pa sina egna reaktioner och blir battre rustat att hantera ilska en
annan gang. Barn kan ocksa lara sig att prata med sig sjalva. De kan

fa veta att de kan anvénda det som vi kallar "starka tankar” for att
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lugna sig en annan gang. De kan sdga inom sig sjalva: "Jag klarar det
har”, ”Om jag blir arg gar det bara ut déver mig sjalv” eller “Jag kan
lugna mig igen”. Ni kan ocksd ge era barn andra rad som att flytta
sig bort fran situationen, skriva ner de arga tankarna och rékna till tio
inom sig sjalva. Sma barn som &r mycket arga kan behdva fysisk nar-
varo och kramar.
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ALTERNATIV FOR FYSISK BESTRAFFNING

Olika kulturer anvander olika satt att disciplinera och uppfostra barn
pa. | en ny kultur maste ni se hur det ni gér harmonierar med det
som féraldrar i det nya landet gor. | synnerhet kan reglerna for fysisk
bestraffning vara olika. | de nordiska ldnderna &r det helt forbjudet
att sl& barn eller fysiskt bestraffa dem. Orfilar, slag och knuffar &r
fysiskt vald som kan fa stora och negativa konsekvenser fér barns
véalbefinnande och utveckling. Psykiskt vald som exempelvis frek-
venta utskallningar, kritik, férnedring eller hot kan fa lika stora konse-
kvenser. Fysiskt och psykiskt vald paverkar barn negativt oavsett om
det &r barnen sjalva som utsatts for valdet eller om det finns andra

i familjen som utsatts for det. Exempelvis om det férekommer vald
mellan foraldrarna och séarskilt om barnen bevittnar det. Vald i hem-
met ar sarskilt skadligt eftersom barn forlorar fértroendet och res-
pekten for dem som satts till varlden for att ta hand om och trdsta
dem. Barn blir osdkra, férvirrade och radda, de kdnner sig odnskade
och oalskade och har svart att trivas och utvecklas dven pa lang sikt.

Barn som upplever vald under sin uppvéaxt paverkas ofta fortfarande

i vuxen alder. Vald kan fortsatta att paverka deras relationer med
andra manniskor i vuxen alder, inklusive sina egna barn. Darutdver blir
det svarare att fa en utbildning eller ett jobb och man drabbas ocksa
oftare av olika sjukdomar. Det kan vara svart att &ndra det beteende
och den uppvaxt man sjalv vaxt upp med och darfér ar det viktigt att
sdka hjalp for att fordndra egna reaktionsménster. Ni kan kontakta
professionell personal som exempelvis en socialhandlaggare fér att

fa hjalp att 16sa problemen, l&dra er att hantera konflikter pa ett kon-
struktivt satt eller i slutdndan komma bort fran situationen.

Manga féraldrar fradgar vad de ska gdra istéllet for att sla sina barn.

VARA RAD AR:

« Satt tydliga granser, regler och strukturer fér dagen sa blir det
|attare for barnen att veta vad som férvantas av dem. Tydligt och
konsekvent féraldrabeteende gor det lattare for barn att lara sig
var grdnserna gar.
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* Ni vagleder barnet mot ett bra beteende genom att ge
positiva exempel och sjalv visa pa gott uppférande.

* Prata lugnt med era barn i en lugn situation och foérklara vad
ni férvantar er av barnet.

 Berdm och beldna era barn fér gott uppférande. Beldningar
behodver inte kosta pengar utan kan exempelvis vara att ni goér
nagot tillsammans, spelar spel, cyklar, leker osv.

e Ta bort privilegier (t.ex. tid framfor tv eller iPad) till foljd av
oacceptabelt beteende.

« Era barn lar sig gradvis att de gér sig fortjanta av nagot bra
eller férlorar ndgot beroende av deras beteende.

« Ta bort barnen fran en konfliktsituation, distrahera dem och
prata med dem vid en annan lugn tidpunkt om det som skett.

» Diskutera med personal pa dagis, skola, annan personal eller
andra foraldrar om vad ni kan gbra som foéraldrar.

ATT PRATA MED PROFESSIONELLA
| var kultur ar det fortfarande sa att barn talar mer fritt och
Oppnar sig mer fé&r mddrar och kvinnor, men det har blivit allt-

mer jamnt férdelat mellan mamma och pappa. Vissa barn pratar
hellre med sin pappa eftersom de blir valdigt ledsna om deras
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mamma boérjar grata. Vissa barn kan ocksa tycka att det ar |attare att
prata med ndgon utanfér familjen. Det kan vara en vardgivare eller
barnpsykolog som inte har upplevt det férfarliga som ni som férald-
rar har. Ibland kan det vara bra att prata med en utomstadende om det
som &r svart.
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EGENOMSORG

Den béasta hjalpen foraldrar kan ge sina barn ar att ta val hand om
sig sjalva. For att ni ska kunna hantera den “nya” féraldrarollen pa
ett bra satt maste ni sjalva ma sa bra som mojligt eftersom det kan

i hdg grad paverka hur era barn mar. Det innebé&r att om ni &r stres-
sade, pldgas av krigets efterdyningar eller &r mycket frustrerade i
vardagen kan det paverka kontakten med era barn. | sddana fall &r ni
oftare mindre ndrvarande och kanske inte kan stimulera barnen i den
utstrackning som de behéver det. Ni kan kanske inte heller delta i ett
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lika meningsfullt samspel med barnen som det kravs. Eftersom barn
ar sd beroende av att ni tar hand om dem blir det I&tt en ond cirkel.

Det finns olika s&tt pa hur ni som féraldrar kan ge omsorg at er sjalva.
Det finns inget enkelt recept fér det, men vi presenterar nagra forslag
som vi vet har varit till nytta fér andra.

ANVAND DET SOM DU TIDIGARE HAR ANVANT

Du &r den enda experten pa det som fungerar bast for dig och varje
kultur har sina egna metoder for sjalvbevarelse. Metoderna som du
tidigare har upplevt hjalper dig, lugnar dig och ser till att du battre
kan hantera vardagen finns det all anledning att atervanda till. Detta
ar kanske inte helt mojligt eftersom livssituationen och omgivningen
&r annorlunda och komplicerar metoderna, men férsék sa gott du
kan. Att prata med andra, trana, be, skriva ner det du bryr dig om
eller lyssna pa musik kan hjalpa.

ANVAND METODERNA SOM BESKRIVS | DENNA GUIDE
Du har upplevt manga svara situationer bade fére, under och efter
flykten fran ditt hemland. Det &r inte osannolikt att du har kdmpat
med och fortfarande lider av de reaktioner som har beskrivits som
vanliga bland barn. Tillat dig sjalv och dina barn att sérja férlusterna
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B KAPITEL 4

ni har lidit. Metoderna foér att hjalpa dina barn, som beskrivits tidi-
gare, kan du ocksa anvanda sjalv - de &r bade fé6r barn och vuxna. De
kan ddmpa din angest och &r enkla att anvdnda. Om angesten inte
minskar kan du fradga vardpersonalen eller annan personal pa asyl-
mottagningen om var du kan fa hjalp. Det kan variera hur |att det &r
att f& hjalp, men du kan fa rad och vagledning genom att kontakta
personalen. | kommunen ska du kontakta din egen ldkare och hand-
|aggare.

Det &r viktigt att du far hjalp om du sjalv kdmpar med svarigheter.
Om du inte far hjalp kan det leda till att du har mindre energi fér dina
barn, &r mindre uppmérksam pa deras behov och férmodligen ocksa
mer irriterad och arg.

MUSIK OCH MOTION

Om du kanner dig stressad eller orolig ska du veta att manga tycker
att bade musik och tréning ar bra metoder for att fa lugn i kropp och
sjal. Motion i form av en rask promenad, jogging eller dans motverkar
depressiva tankar och kan starka positiva tankar. Musik har en stress-
ddmpande effekt, sa ldgg dig ner och lyssna pa musik eller ror dig

till musik genom dans. Se ocksa till att du vilar nar du kan. Det kan
hjalpa dig att férsdka se positivt pa situationen och det smittar &ven
av sig pa dina barn.
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SKRIV NER TANKAR OCH REAKTIONER

Man kan forbattra sin halsa genom att skriva ner sina innersta tan-
kar och kdnslor om handelser som har paverkat en. Du behdéver inte
skriva ldnge utan exempelvis 15-20 minuter per dag i 3-5 dagar och
satta ord pa det som hant och tankar och reaktioner som du upplevt.
Under denna tid kan du ocksa satta det som hant i perspektiv, och
genom att beskriva dina tankar kan du ordna och skapa sammanhang
i det. Du kan ocksa skriva ned det som du har lart dig av dina erfaren-
heter och de rad du skulle ge andra med liknande upplevelser.

KONTAKT OCH SAMVARO MED ANDRA

Hall kontakt med din familj om m&jligt och investera tid i att bygga
nya relationer och ett bra natverk i din nya situation. Samvaro och
kontakt med andra &r en bra investering bade nu och fér framtiden.
Tillsammans med andra kan du vara aktiv och motverka passivitet. |
grund och botten ar deltagandet i aktiviteter en viktig investering, fér
pa sa satt tar du ansvar for din nya tillvaro. Det &r bra att visa dina
barn och andra att du ar aktiv eftersom det & meningsfullt i varda-
gen och motverkar hoppléshet. Det &r ocksa bra att kunna diskutera
med andra féraldrar om hur de hanterar foraldraskap och bade ge
och fa goda rad. Att dela gladje och sorg med andra ar tillfredsstal-
lande och ger upplevelsen av att inte vara ensam.
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AVSLUTNINGSVIS

Som foéraldrar kommer ni att mota stora utmaningar. Samhallet ni har
kommit till har andra varderingar och satt att leva pd &n de ni &r vana
vid. Ofta ldggs det mindre vikt pa religion och barn i Skandinavien
ifrdgasatter i storre grad foéraldrarnas auktoritet. Det betyder dare-
mot inte att de har en mer negativ installning till sina féraldrar.
Faktum ar att forskning visar att dagens barn trivs battre med sina
foraldrar &n tidigare och foraldrar tycker att de ar lattare att hantera.
Barn och ungdomar kommer att ta in varderingar fran bada kultu-
rerna och lara sig det nya spraket snabbare &n er. Det &r nyckeln till
en lyckad integration for barnet, men det kan samtidigt vara utma-
nande for er och férandra balansen i familjen. Vi vet att barnens fram-
tid &r det viktigaste fér er och hoppas att rdden i denna guide kan
hjalpa er i arbetet med att ldgga en bra grund fér omstallning och
vaxt for bade era barn och for er sjalva.
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