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Om Skydda Barn

Skydda Barn ar en ideell, icke-statlig organisation baserad i Helsingfors, Finland, som
arbetar internationellt for att stoppa alla former av sexuellt vald mot barn.

Lar dig mer om Skydda Barn: https://www.suojellaanlapsia.fi/sv

Om Projekt 2KNOW

Originalguiden har producerats som en del av Projekt 2KNOW, ett tvaarigt EU-
kommissionsfinansierad projekt dedikerat till att forbattra systemet for forebyggande
atgarder och respons for sexuella 6vergreppsbrott mot barn pa natet. Lar dig mer om
projektet: https://www.suojellaanlapsia.fi/sv/2know

Denna 6versattning har producerats som en del av Projekt Tidigt ar Bast som stods av
Stiftelsen Brita Maria Renlunds minne sr. Lar dig mer om projektet:
https://www.suojellaanlapsia.fi/sv/varhain-on-parhain
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Brev till fordldrar fran Skydda Barn
Kara foralder eller vardnadshavare,

Vihos Skydda Barn ar extremt ledsna for det som har hant ditt barn och din familj.
Sexuellt vald mot barn ar vald mot hela familjen. Innan du laser denna guide, ta en paus
och kom ihag att ditt barn kan laka fran det som hant med ditt stod. Det som har hant
definierar varken ditt barn, dig eller din familj. Det som har hant ar inte ditt fel — all skam
och skuld ligger enbart hos fordvaren.

Vi hoppas att denna guide kan erbjuda dig vardefull information och en kansla av stéd
och hopp under denna svara och prévande tid. Vi kan bara forestalla oss den smérta du
maste kdnna efter att ha fatt veta vad som har hant ditt barn. Du ska veta att du inte ar
ensam pa denna resa.

Denna guide bygger pa den kunskap och visdom vi har samlat frdn de modiga, uthalliga
och inspirerande foraldrar och vardnadshavare som deltagit i vara Du ar Tillrackligt™ -
kamratstodsgrupper genom aren, sarskilt de som deltog i vara grupper om sexuella
overgrepp mot barn pa natet i bade Irland och Finland, som en del av vart EU-
finansierade Projekt 2KNOW. Féraldrar kanske inte alltid kdnner sig modiga och starka,
men vi ser deras styrka nar de varje dag stottar sina barn med den kraft de har kvar just
da.

Barn som har upplevt traumatiska handelser behover kdnna sig trygga och alskade for
att kunna laka. Ditt dagliga foraldraskap, ovillkorliga karlek, samvaro och stéd kommer
attvara en kalla till trygghet och lakning for ditt barn. Du ar tillrackligt!

Kom ihag att ta hand om dig sjalv ocksa. Det ar viktigt att prioritera ditt eget
valbefinnande och att sdka stod vid behov. Vi 6nskar dig styrka och hopp nar du, ditt
barn och din familj fortsatter att laka.

Med varma héalsningar,

Skydda Barns team

“Nar du kanner att allt ar forlorat och kanner dig nedslagen och tanker att du
inte kommer klara detta, vill jag att du ska veta att du kommer att 6verleva.
Delta i en kamratstodsgrupp, lyssna och prata sd mycket du kan. Sakta men
sakert kommer du att ta dig forbi det har.”

En féralder som deltog i Du ar Tillrackligt™ -kamratstodsgruppen
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Fore du laser guiden

For vissa foraldrar ar det hjalpsamt att forsta och samla pa sig s mycket information
som mojligt om allt som ror brottet mot deras barn, medan andra kan uppleva att
informationen dkar oron och darfor valjer att begransa sin exponering for saddana
paminnelser om de varsta stunder i sitt liv. Det ar viktigt att lyssna och lita pa dina egna
kanslor for att kdnna igen vad som ar bast for dig. Nar du laser denna manual, kadnn dig
fri att hoppa 6ver avsnitt som du tror inte ar till nytta for dig.

Genom hela denna guide kommer du att hitta citat i lila rutor fran féraldrar och
vardnadshavare som har deltagit i vara Du ar Tillrackligt™ -kamratstodsgrupper. Vissa
citat kanske du kan identifiera dig med, medan andra inte kdnns lika relevanta. Vi
hoppas att dessa citat kan ge dig uppmuntran och hopp, samt paminna dig om att du
inte ar ensam pa denna resa av lakning.

Alla citat ar publicerade med foraldrars och vardnadshavarnas samtycke. Vissa
citat har forkortats, omformulerats nagot (t.ex. kan barnets kon eller andra
detaljer ha andrats) eller kombinerats med andra citat for tydlighetens skull.

Lugnande évningar

Om du upplever obehag nar du laser denna guide kan foljande dvningar hjalpa dig att
lugna bade kropp och sinne. Dessa 6vningar ar latta att gora i nastan vilken situation
som helst och aven ditt barn kan dra nytta av dem. Du kan dessutom hitta tips for
sjalvomsorg i slutet av denna guide.

Fjarilskram: For att utfora fjarilskramen, korsa dina tummar och placera dem pa brostbenet
med handerna vilande pé brostet, sa att fingrar latt vidror nyckelbenen. Klappa forsiktigt pa
brostet med handerna, véxelvis, for att efterlikna rorelsen av fjarilsvingar. Fortsatt i nagra
minuter, samtidigt som du tar ldngsamma och djupa andetag. Justera rytmen och trycket enligt
vad som kanns bekvamt och lugnande for dig. Lar dig mer om denna 6vning har.

Fem sinnen: Hitta en tyst och bekvam plats dar du kan sitta, sta eller ligga. Borja med att ta
nagra djupa andetag och rikta din uppmarksamhet pa din andning. Vand sedan fokuset mot
dina sinnen: lagg marke till fem saker du kan se, fyra saker du kan rora vid, tre saker du kan
hora, tva saker du kan lukta och en sak du kan smaka. Detta enkla sensoriska medvetande
hjalper dig att vara narvarande i nuet och lugna ditt sinne.

Andningsovning: Borja med att rakna till 1 nar du andas in genom nasan, rakna till 2 nar du
andas ut genom munnen, 3 vid inandningen, 4 vid utandningen och sa vidare. Fortsatt med
detta monster och rékna gradvis uppat medan du vaxlar mellan in- och utandning. Att gora
utandningen langre an inandningen hjalper sdnka pulsen och lugna tankarna.
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Att bli medveten om sexuella 6vergrepp
mot ditt barn

Att fa reda pa att ditt barn har blivit offer for sexuella 6vergrepp pa natet ar oftast en
forkrossande och chockerande upplevelse for foraldrar. Det kan vacka en storm av
kanslor, som fortvivlan, ilska, sorg eller ren chock. Vissa foraldrar kan kanna sig tomma
eller kdnslomassigt avtrubbade och fokuserar pa att ordna allt for sitt barn. For vissa
foraldrar kan denna upptackt dven ge en viss lattnad, eftersom det kan forklara de
orovackande forandringar i barnets beteende eller symptom som tidigare verkat
ofdrklarliga. Det ar naturligt for foraldrar att kdnna en mangd olika kadnslor, och det ar
viktigt att erkdnna och forsoka acceptera dessa kanslor som normala reaktioner pa en
oerhort onormal situation.

Ingen foralder ar redor eller forberedd pa att mota den har typen av situation. Det &r
darfor det ar mycket svart for foraldrar. Vi vet att varje foralder gor sitt basta och det
finns alltid mojlighet till forbattring genom att ge barnet lugnande budskap som visar
forstaelse, omsorg och engagemang for att hjalpa dem igenom denna utmanande tid. Vi
har samlat féljande budskap som &r viktiga for ett barn att hora fran sina foraldrar efter
att ha blivit utsatta. Den viktigaste uppgiften for en foralder ar att skapa en kansla av
trygghet for sitt barn. Dessa budskap kan hjalpa barn att kdnna sig trygga och stottade,
vilket i slutandan framjar deras ldkningsprocess:

¢ Jag kommer att géra mitt basta for att halla dig trygg.

e Jagtror padig.

e Inget av det har ar ditt fel.

e Du gjorde ratt nar du berattade at mig. / Jag forstar att det var for svart for dig
att beratta.

e Jag finns har nar du kdnner dig redo for att prata. / Vi kan hitta en lamplig
professionell for dig att prata till nédr du kanner dig redo.

e Alladinakéanslor dr normala i denna onormala situation.

e Jag alskar dig och jag kommer att stodja dig.

e Jag finns har for dig och tillsammans kommer vi att ta oss igenom detta.
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Att fa forstaelse for vad som har hant ditt
barn

Férekomsten av sexuella 6vergrepp mot barn pa natet

Detta avsnitt presenterar statistik pa olika former av sexuella 6vergrepp mot barn pa
natet. Vissa foraldrar tycker att denna information ar hjalpsam eftersom den hjalper till
att forstd omfattningen av sadana brott och familjen inte ar ensam. Detta ar sarskilt
viktigt nar det galler sexuella dvergrepp mot barn, ett ofta dolt brott som séallan
diskuteras med andra pa grund av den stigmatisering och skam som det ofta medfor.
Om du har sadana kanslor angdende brottet mot ditt barn, &r det viktigt att komma ihag
att skam och skuld inte tillhor dig, ditt barn eller din familj, utan enbart férévaren. Det
var varken ditt barns eller ditt eget fel.

Enligt 55 studier fran 24 lander om forekomsten av sexuella 6vergrepp mot barn (CSA -
Child Sexual Abuse) ar mellan 8 och 31% av flickor och mellan 3 och 17% av pojkar
utsatta for nagon form av sexuellt vald." Enligt senaste uppskattningar har 6ver 300
miljoner barn specifikt blivit utsatta for sexuella 6vergrepp pa natet.2 Dessa
uppskattningar reflekterar den globala omfattningen av sexuellt vald mot barn, bade pa
natet och i den fysiska varlden.

20% 33% 36M

globala rapporter om
misstankt sexuellt

utnyttjande av barn pa
natet under 2023

av utsatta barn berattar
aldrig for ndagon om vad de
har upplevt

av barn i Europa ar offer for
nagon form av sexuellt vald

Vanliga symptom av en traumatisk handelse

Vad ar trauma? Trauma ar en kdnslomassig reaktion pa en mycket intensiv handelse
som utgor ett hot eller orsakar skada. Denna skada kan vara fysisk eller emotionell,
verklig eller upplevd, och kan paverka barnet direkt eller ndgon néara till dem. Trauma
kan uppsta fran en enskild handelse eller fran upprepad exponering for flera skadliga
héndelser dver tid.

Hur hanterar barn trauma? Traumatiska handelser kan paverka barn pa varierande
satt, dar vissa uppvisar fa eller inga synliga symptom medan andra kan ha betydande
svarigheter. Dessutom paverkar olika utvecklingsstadier hur ett barn upplever
traumatiska handelser och hur de reagerar pa dem. Varje barn bearbetar trauma olika
beroende pa faktorer som alder, personlighet, tidigare erfarenheter och tillgangligt stod.

" Barth, J., Bermetz, L., Heim, E., Trelle, S., & Tonia, T. (2013). The current prevalence of child sexual abuse worldwide: a systematic review
and meta-analysis. International Journal of Public Health, 58(3), 469-483. https://doi.org/10.1007/s00038-012-0426-1

2 Childlight — Global Child Safety Institute. (2024). Into the light index on child sexual exploitation and abuse globally: 2024 report. Edinburgh:
Childlight.

ACILop

. & \/
2KN ow Protect Children <ot Q Children iﬁ unvessor [, | Funded by
C

the European Union

Suojellaan Lapsia by ) at Risk

Csea®

knowledge to prevent



https://doi.org/10.1007/s00038-012-0426-1

Vissa barn kan verka motstandskraftiga och fortsatta fungera val trots sina upplevelser,

medan andra kan kAmpa med intensiva kdnslor som radsla, sorg eller ilska. Dessa

kanslor kan ibland internaliseras, vilket gor dem svarare att upptécka, eller sa kan de

manifesteras utat genom beteendeforandringar som aggression, tillbakadragenhet eller
svarigheter i skolan. Det ar viktigt att inse att &ven om ett barn verkar opaverkat pa ytan,

kan hen fortfarande kdAmpa med underliggande kdnslomassiga svarigheter som ar
kopplade till traumat. Det ar ytterst viktigt att erbjuda stdéd samtidigt som man
respekterar barnets behov av att hantera traumat pa sitt eget satt, speciellt om de inte

ar redo att bearbeta det annu.

“Depression, angest, somnsvarigheter, isolering, problem med vanner,
tillbakadragenhet, irritation, tvdngstankar med t.ex. stéddning, rivande av
nagelband, rivande av har, sjalvskadebeteende... Det fanns manga
ofdrklarliga symptom som vi antligen fick en forklaring pa.”

Méjliga lang- och kortvariga negativa effekter av sexuellt vald i

barndomen

Kénslor

Misstro, kénslor av otrygghet
Ensamhet

Angest

Depression

Panikattacker
Posttraumatisk stress
Minskad sjalvkansla
Oformaga att reglera kanslor
Irritation, aggression

Kansla av att vara frankopplad eller distanserad
fran verkligheten

Beteende

Social tillbakadragenhet (t.ex. problem i
vanskap)

Svarigheter i relationer och intimitet
Akademiska svarigheter och franvaro
Substansmissbruk

Sjalvskadebeteende och suicidalt beteende
Aterviktimisering

Rymning

Besatthet av t.ex. stadning eller att riva
nagelband/har

Forlorat intresse for tidigare gladjefyllda aktivitet
Plotsliga beteendeférandringar
Problematiskt sexuellt beteende

L
RO Oz,

Tankar

Svarigheter med inlarning och koncentration
Nedsatt minne

Aterupplevande av trauma genom obehagliga
minnen, s.k. ‘flashbacks’

Patrangande tankar eller bilder

Depressiva tankar om det forflutna (grubbel)
Oro for framtiden

Sjalvmordstankar

Fysiska symptom

Huvudvark

Magont eller matsmaltningsproblem

Andra smartor och vark

Fysiska halsoproblem

Sémnsvarigheter, mardrommar

Trotthet

Forandringar i aptit och/eller matvanor
Sangvatning

Fysiska kanslor som svettningar, illamaende,
skakningar, 6kad puls, andningssvarigheter
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“Mycket franvaro, skolan blir allméant svarare, betygen sjunker och
trotthet pa grund av somnproblem.”

Att prata om och bekrafta barnets kanslor som normala i en onormal situation,
samtidigt som man uppratthaller vardagliga rutiner, kan hjalpa barnet att aterfa en
kansla av trygghet. Nedan finns material som kan stddja kdnsloreglering hos barn,
lampligt for yngre barn. For dldre barn och tonaringar kan kvalitetstid med féraldrar och
familjen vara vardefullt; aktiviteter som att spela bordsspel, se pa en film eller lagga
pussel tillsammans kan frdmja samhorighet och trygghet.

Starka kanslor kommer och gar (Canadian Centre for Child Protection)

Kip-besattningen tar hand om bekymmer - Uppgiftshafte (suojellaanlapsia.fi/sv)

Foljder av sexuella dvergrepp mot barn pa natet

Sexuella dvergrepp mot barn kan leda till en rad olika symptom och utmaningar och kan
avsevart paverka ett barns langsiktiga utveckling och valbefinnande om de inte far stod.
Overgreppen stor ofta barnets kénsla av trygghet, vilket leder till kénslor av radsla,
skam och forvirring. Effekten varierar fran barn till barn, men lakningen kan boérja nar de
far ratt stod och vet att de inte &r ensamma. For ett barn kan det ofta vara en lattnad att
inte langre behova bara pa en pafrestande hemlighet, vilket &ven 6ppnar dorren till
aterhdmtning.

Kanslor och upplevelser i digitala miljoer kan vara lika intensiva och verkliga som de i
fysiska miljoer. Kanslomassiga reaktioner som gladje, sorg och radsla kan uppsta fran
interaktioner pa natet, vilket gor att effekten av det som sker pa skdrmen kan vara djupt
meningsfull. Foljderna av sexuella 6vergrepp mot barn pa natet kan vara precis lika
allvarliga och skadande som sexuella 6vergrepp i den fysiska varlden. | natbaserade fall
kan avsaknaden av fysisk hot leda till att offren forbiser forovarens emotionella
manipulation och tvangsbeteende, vilket leder till att barnet lagger ogrundad skuld pa
sig sjalv.® Skuldbelaggningen av offret kan komma fran personer i barnets omgivning,
vilket komplicerar barnets lakningsprocess. Den mojliga spridningen pa natet av
material som ror det sexuella 6vergreppet mot offret kan ocksa orsaka ytterligare
kanslor av radsla och angest. Darfor ar det oerhort viktigt att tro pa barnet, paminna

3 Hanson, E. (2017). The impact of online sexual abuse on children and young people. In J. Brown, Online risk to children: Impact, protection
and prevention (pp. 97-122). Wiley Blackwell. https://doi.org/10.1002/9781118977545.ch6
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dem om att de inte bar skulden och undvika fragor som ‘varfor’, eftersom dessa
tenderar att 0ka offrets skuldkanslor.

“Att det finns material pa de sexuella 6vergreppen har orsakat skam for mitt
barn, forsok till utpressning, social angest och mobbning. Den personliga
sdkerheten har hotats och en generell misstro har uppstatt.”

Barn berattar sallan for sina foraldrar

Skydda Barn har genom sitt arbete med foraldrar och vardnadshavare till barn som
blivit offer for sexuella dvergrepp lart sig att barn sallan berattar om dvergreppen direkt
for sina foraldrar, aven om det finns en nara relation. Dessutom tvekar barn oftast att
beratta detaljer om de sexuella dvergreppen for sina foraldrar, aven efter att foraldrarna
blivit medvetna om dem. Detta kan vara djupt pafrestande for foraldrar, eftersom det
kan fa dem att kdnna att deras barn inte litar pa dem eller inte ar tillrackligt nara for att
beratta om de smartsamma upplevelserna. Sexuella dvergrepp mot barn medfor ofta
skam och forvirring for offret, vilket kan géra det lattare for barnet att dela sina
upplevelser med en professionell eller ndgon utanfér den narmaste kretsen, snarare an
med familjemedlemmar.

Foraldrar har oftast uppfattningen att for att ett barn ska ldka, maste de prata om den
traumatiska handelsen, antingen med en foralder eller en professionell. Trots att
samtal kan vara till hjalp for manga barn, kan det vara ineffektivt om barnet inte kédnner
sig redo att bearbeta traumat. Detta kan komma senare i livet. Vissa barn foredrar att
bearbeta sina upplevelser genom kreativa aktiviteter som konst, musik, dans och lek.
Dessa metoder kan kdnnas mer naturliga och lattare for barn att anvanda, vilket gor det
att de kan bearbeta svara kanslor pa ett satt som passar deras utvecklingsstadium och
emotionella beredskap battre. Det viktigaste ar att foraldrar hjalper sitt barn att aterfa
en kansla av trygghet och att barnet vet att stdd finns tillgangligt nar hen ar redo att
bearbeta de traumatiska hdndelserna.

“Jag tillbringade mycket tid med att forsoka fa mitt barn att prata om
allt, men hon ville inte. Sedan insag jag att hon under en langre tid hade
bearbetat traumat genom att rita. Forst var ritningarna valdigt mdérka,

men med tiden forandrades de.”
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Hela familjen drabbas

Sexuella overgrepp pa barn arvald som drabbar hela familjen. Foraldrar beskriver ofta
hur hela deras liv har forandrats sedan de fick veta om brotten mot deras barn.
Foraldrar kan uppleva liknande traumasymptom som sina barn, och vissa beskriver att
detibland kdnns som om de sjalva utsatts for overgreppen - med mardrémmar och
flashbacks av 6vergreppen. Detta kan skapa ytterligare utmaningar i foraldrarnas nara
relationer. Daremot upplever vissa foraldrar att svarigheterna som familjen har gatt
igenom har fort dem nadrmare varandra.

“Nar en familjemedlem lider av depression och angest paverkar det
hela familjen, som en dominoeffekt. Sa ar det dven for oss - nar jag mar
daligt, paverkar det ocksa min partner. Deras har har fallit av pa grund

av stress, och de lider av smarta, somnproblem och andra besvar,
precis som jag.”

‘ “Ja, det har haft stor paverkan eftersom all var energi gar at till att
hantera de problem och utmaningar vart barn star infor. Att ta hand om
var relation och spendera tid bara vi tva ar nastintill omojligt.”

“V/i star ut med stormen tillsammans.”

Det sociala livet efter att ha fatt veta om brottet mot mitt barn

Manga foraldrar som har deltagit i vara Du ar Tillrackligt™ -stodgrupper upplever en
betydande nedgéng i bade mangden och kvaliteten pa sitt sociala liv efter att ha fatt
veta om brottet mot sitt barn. De hanfor denna férandring till flera faktorer, inklusive
stigmatiseringen kring situationen, oférmagan att 6ppet diskutera saken pa grund av
oro for att stora polisens utredning, det alltuppslukande behovet av att stddja sitt barn
samt deras egna utmaningar med psykisk ohalsa.

“Jag har isolerat mig socialt och har endast begrdnsad kontakt med en
terapeut och socialarbetare. Jag forsoker lagga all min energi pa att
hjalpa och stddja mitt barn samt hantera alla praktiska saker.”
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“Jag har ingen lust att umgas med manniskor. Jag finner varken gladje i

séllskap eller i ndgot annat. Helst skulle jag bara vilja vara ensam.”

Foraldrar noterar ocksa att nar de har delat sin situation med vanner och slaktingar, har
responsen inte alltid varit sa empatisk och stéttande som de hoppats. | vissa fall har
reaktionerna innefattat chock, skuldbeldggande och till och med misstro mot barnet.
Nar sexuella 6vergrepp mot barn tas upp, kan vissa reagera pa ett satt som kanns
obehagligt, ofta for att det vacker egna kanslor av obehag eller oro. Vissa svarar med
misstro och skuldbelaggande, eftersom det ibland ar lattare att tanka att sddana
fruktansvarda handelser endast drabbar barn eller familjer med underliggande
problem. Dessa forvrangda tankar hjalper manniskor att uppratthalla en kansla av
trygghet genom att intala sig sjalva att det aldrig skulle kunna handa dem eller deras
barn. For offren och deras familjer orsakar dock dessa reaktioner ofta ytterligare stress
och kdnslomassig smarta.

“Jag kdnner att manniskor har svart att acceptera och tro pa det som
hant, och de vet inte vad de ska séaga.”

‘ h “Jag har isolerat mig frdn mina nara och kara eftersom jag inte har
.‘ 4 styrkan eller orden att beratta vad som har hant. Jag vagar inte prata,
och jag vet inte hur. Jag kan inte heller latsas att allt ar okej.”

Att forsta mina egna kanslor och tankar

Du ar Tillrackligt™ -kamratstodsgrupperna ger foraldrar mojlighet att dela sina tankar
och kanslor med andra som star infor liknande utmaningar. Denna samhorighet
motverkar inte bara kadnslor av isolering, utan skapar ocksa ett utrymme for att bearbeta
kanslor som annars kan vara for svara att erkdnna eller hantera. Det ar viktigt att ge dig
sjalv tid och utrymme att uppmarksamma de kanslor du har upplevt under resan med
att stotta ditt barn, dig sjéalv och hela familjen genom de svéra tiderna. Aven de kénslor
som kanns fel eller vacker skuldkénslor, sdsom medlidande med fordvaren eller en
Onskan att ge upp och fly nar allt blir for mycket, ar en del av processen. Det finns inga
ratta eller felaktiga kanslor.
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“Ilska, sorg, hjalploshet - allt maste fa kdnnas. Jag haller inte pa att bli
galen.”

‘ “Jag har lattare att forsta och acceptera de komplexa kanslor jag har,
och jag inser att det som hande paverkar dven mitt liv pa manga olika
satt. Jag har ratt att ta tid for mig sjalv ocksa. Av ndgon anledning var det
viktigt for mig att fa hora det, eftersom ingen annan myndighet eller
vardpersonal hade sagt det till mig.”

Nar foraldrar far veta att deras barn har blivit offer for ett brott, hamnar de oftai en
“hantera allt” -fas, dar all fokus riktas mot att l6sa krisen och deras egna behov laggs at
sidan. Detta gor att de inte f&r utrymme att bearbeta sina egna kéanslor. Aven om detta
ar en naturlig process dar sinnet skyddar sig sjalv genom att fokusera pa att stotta
barnet, ar det avgorande att dven skapa utrymme for foralderns eget valbefinnande. Om
detta forsummas kan det leda till utmattning och utbrandhet péa lang sikt. Du kan hitta
tips for sjalvomsorg pa sidan 23.

Skuldkanslor arvanliga bland féraldrar, med tankar som “Varfor kunde jag inte skydda
mitt barn?” eller “Varfor kdnde mitt barn att hen inte kunde beratta for mig?”. Dessa
tankar kan skapa en kénsla av otillracklighet som foralder. Skam ar ocksa en vanlig
kansla i samband med sexuella brott, och foraldrar kan da undra “Vem kan jag prata
med om det har?” eller “Varfor hande detta mitt barn och var familj?”. Det &r vanligt att
blicka tillbaka och tdnka “Om jag bara hade gjort det har eller markt det dar”, men
tyvarr leder sddana tankar ofta till onddiga skuldkanslor. Det kan vara hjalpsamt att
paminna dig sjalv som foralder att den enda som bar ansvar ar forovaren, och att du har
gjort ditt basta med den kunskap du hade vid den tiden.

Andra svara kanslor ar ocksa vanliga. Sorg och depression kan vara dvervaldigande och
ytterligare paverka foraldrars sociala liv eftersom de kan dra sig undan eller ha svart att
relatera till andra. Ilska kan ocksa uppsta, riktad mot férévaren, myndigheterna,
stédsystemen eller till och med mot sig sjalva eller sitt barn. | vissa fall kan férnekande
intrada, med tankar som “Det &r inte sa allvarligt - det hande bara pa natet, inte i
verkliga livet”. Alla dessa kanslor och tankar &r normala, men de kan vara svara for en
foralder som reder ut praktiska fragor relaterade till brottet och ldkningsprocessen,
samtidigt som de forsdker stotta sitt barn.
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“Det har varit svarast for mig att ta hand om mitt eget vdlmaende och
hur det paverkar bade mitt barn och mitt stod till hen.”

“Det svaraste ar hopplésheten och radslan for framtiden.”

Foraldrar som deltar i Du ar Tillrackligt™ -kamratstddsgrupperna har delat med sig av
foljande strategier som har hjalpt dem att hantera de kanslor som uppstar nar de
k&nner sig 6vervaldigade.
e Prata med en palitlig van eller familjemedlem, eftersom att dela sina tankar
kan latta pa den kdnslomassiga bordan
e Koppla avinaturen och spendera tid utomhus, da det kan vara lugnande och
hjalpa till att satta saker i perspektiv
e Fokus pa sinnen (se 6vningen pa sidan 4)

e Skriv ner de svara kanslorna (Se var Skydda Barn Skrivrum)

e Fokusera pa arbetsuppgifter (detta hjalper vissa foradldrar, medan andra kan
tycka att arbete ar valdigt svart, i vilket fall det ar viktigt att ta ledigt nar det
ar mojligt)

e Mindfulnessoévningar: Ett exempel kan du hitta langst ner pa denna sida

(tillgangligt pa finska med engelska undertexter)

e Fysisk aktivitet, oavsett om det ar ett traningspass, dans eller bara
stretching, eftersom fysisk rorelse kan lindra uppbyggd spanning

e Begriansa exponeringen for overvaldigande stimuli, sasom sociala medier
eller nyheter, nar man kanner sig sarskilt sarbar

“Jag sokte psykoterapi genom foretagshéalsovarden eftersom jag hade
sa mycket angest.”

Att forsta mitt barns kanslor och beteende

Foraldrar kan ocksa oroa sig for sitt barns symptom och framtid, men tankar som:
“Kommer mitt barn nagonsin att laka?”, “Kommer hen att skada sig sjalv, hamnaii
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destruktiva forhallanden eller missbruka?” eller “Kommer hen att kunna fortsatta sin
utbildning?”. Barn hanterar ofta svara kanslor annorlunda &@n vuxna eftersom de
tenderar att leva mer i nuet, vilket gor att de snabbt kan vaxla mellan olika kdnslor. Det
ar inte ovanligt att se ett barn skratta och leka strax efter att ha varit upprord, eftersom
de lattare kan slappa jobbiga kadnslor och helt uppslukas av stunden.

svarigheter att ta sig till skolan och utmaningar med att delta i olika

‘ b “Det har orsakat manga utmaningar, isolering, en mindre vankrets,
evenemang i skolan.”

Barn som utsatts for sexuella dvergrepp pa natet kan kdmpa med intensiva kanslor som
far en djup inverkas péa deras liv. Depression kan ta sig uttryck som brist pa motivation
att delta i aktiviteter, hobbyer eller skolan, vilket gor det svart for barn att hitta gladje i
sadant de tidigare alskat. Fornekelse kan fungera som en copingstrategi, vilket gor att
de kanner sig frankopplade fran sina upplevelser, som om de inte vore barnet i de
smartsamma minnena. Detta kan ocksa visa sig som att barnet till exempel fornekar att
vara offret pa bilderna som polisen visar. Radsla och oro ar ofta en del av offrets liv; de
kan vara radda for att andra ska fa reda pa det, att bilder pa dvergreppen sprids, att
forovaren atervander, eller att polisen eller andra vuxna inte skulle tro pa dem. Tankar
om att behova vittna i domstol och om de nagonsin kommer att lédka eller aterfa
fortroende kan kdnnas dvervaldigande. Dessa intensiva kanslor tar ofta uttryck i
beteendeproblem, eftersom det kan vara svart for ett barn att uttrycka sina kanslor och
navigera sina forvirrande eller oroande tankar.

Barn som utsatts for trauma kan aterga till ett tidigare utvecklingsstadium och visa
beteende de tidigare vuxit ifrdn. Denna regression kan visa sig som séngvétning,
klangighet eller att de borjar anvanda barnsprak igen, da de soker trost i bekanta
monster. Denna reaktion ar en naturlig respons pa overvaldigande upplevelser och
framhaver deras behov av tdlamod och stéd under lakningsprocessen. Istallet for att
fokusera pa dessa beteenden ar det avgorande att ge barnet vard och stéd och gora allt
for att fa dem att kdnna sig sa trygga som mojligt.

“Hon kan inte ga till skolan och har inga bra vanner. Hon far bara utbrott

mot mig hela tiden och ar arg nastan hela tiden.”

Att uppmarksamma och bekrafta barnets svara kanslor med meningar som “Jag marker
att du ar orolig. Jag forstar och jag finns har for dig.” kan vara valdigt viktigt for ett barn
att hora. Foraldrar kdnner ofta ett behov av att l0sa sina barns problem, till exempel
genom att forsoka eliminera alla kallor till oro i deras liv. Men det som barn oftast
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behdver mest ar att veta att deras foraldrar ser deras smarta och finns dar for dem.
Enkla gester, som att ldsa en godnattsaga, ge en kram eller sitta tillsammans och titta
pa en film, kan gora en betydande skillnad.

“Mer uppmarksamhet fran min sida innebar att jag kdnner mig mer
bekvam och sjalvsaker i att hantera hennes angest, vilket betyder att jag
kan ge mitt barn mer effektivt stod och visa storre forstaelse.”

Vissa barn som har blivit utsatta for sexuella dvergrepp kan kdmpa med starka kanslor
av ilska, riktad mot sig sjalva, forovaren, eller omvarlden, inklusive sina foraldrar. Trots
attilska kan kannas svar for foraldrar att acceptera och det kan medféra vissa
beteendesvarigheter, ar det viktigt att notera att den ofta ar en viktig kansla i
lAkningsprocessen eftersom den kan driva forandring och underlatta kdnslouttryck, till
skillnad fran att kédnna sig avtrubbad. Ett barn som kanner ilska behover fa sina kanslor
bekraftade samtidigt som tydliga granser for beteende satts upp for att férhindra att
ilskan styr deras liv. Foraldrar kan kanna att de vill gora allt for att underlatta sitt barns
liv, men att uppratthalla normala rutiner och tydliga granser ger barnet en kansla av
trygghet.

“Hog franvaro, skolan blev svarare, betygen sjonk, 1&g energi pa grund
av sOmnsvarigheter.”

Skam &r ofta forknippat med sexuella dvergrepp, vilket far barnet att internalisera
kanslor av skuld och sjalvanklagelse, med tankar som “Jag borde ha insett”, “Alla
tycker att jag ar dum” och “Det var mitt fel”, eller att de fruktar att andra ska déma dem
for de dvergrepp de har utsatts for. Denna skam och andra svara kanslor kan leda till att
vissa tar till sjalvskadebeteende som en copingstrategi, medan andra kampar med
sjalvmordstankar, da de kanner att livet ar outhardligt. Dessa ar ytterst allvarliga
symptom, och det ar alltid viktigt att soka professionell hjalp. Samtidigt ar det precis
lika viktigt att forsta att barnet anvander dessa copingstrategier for att hantera
overvaldigande kanslor. Barn upplever sjalvmordstankar och sjalvskadebeteende av
olika orsaker. For vissa kan sjalvskadebeteende vara ett satt att finna lindring och aterfa
kontroll, medan det for andra kan fungera som en distraktion eller en form av
sjalvbestraffning. Eftersom de underliggande orsakerna till sjalvmordstankar och
sjalvskadebeteende kan variera avsevart, ar det avgorande att soka stod fran
professionella inom psykiska halsan. Med ratt vagledning kan barnet utveckla nya och
mer halsosamma satt att hantera sina kanslor.

the European Union
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“Tilliten i vuxna har brustit. Det marks tydligt pd mitt barn, som aven har
uttryckt att hon inte litar pa vuxna.”

Medan ett barns symptom och utmaningar kan kannas oévervaldigande, och foraldrar
kan oroa sig mycket for sitt barns framtid, kan det vara hjalpsamt att komma ihag att
dessa symptom ofta ar ett satt for barnet att uttrycka svara kanslor kopplade till
traumat. Att kdnna igen detta kan hjalpa till att forsta att dessa beteenden &r en del av
lakningsprocessen. Att vara narvarande som foralder, erbjuda en kansla av normalitet
och trygga rutiner samt sdka professionell hjalp vid behov, hjalper barnet att kdnna sig
tryggt och paborja sin lakning, vilket i sin tur ofta naturligt minskar symptomen och
utmanande beteenden.

“Nu nar jag har lyssnat pa andra foraldrar prata om sina barn, har jag
insett att manga barn uttrycker sin smarta p4 olika satt.”

“For nar hon far utbrott, vet jag nu att jag bara ska stanna kvar, och att
det bara ar hennes smarta.”

Vem ska man beratta for om 6vergreppen?

Det finns inget entydigt svar pa vem familjer bor eller inte bor beratta for om sexuella
overgrepp mot sitt barn pa natet. Varje fall &r unikt och det ar viktigt att komma ihag att
det som fungerar for vissa foraldrar, kanske inte passar for andra. Eftersom vi inte kan
erbjuda en enkel lésning for att bestamma vem foraldrar ska eller inte ska prata med
om sitt barns upplevelser, har vi samlat ihop féljande tips fran Du ar Tillrackligt™
foraldrar.

Var alltid medveten om sekretess och hur delning av information kan paverka ditt
barns privatliv och kansla av trygghet.

Prata med personer som kan erbjuda emotionellt stod till dig och/eller ditt barn
under denna svara tid. Det ar inte hjalpsamt att dela nyheten med en familjemedlem
som troligtvis kommer att ha svart att hantera det, eftersom du dé kan hamnai en
situation dar du ger stod till dem istallet for att fa det stod du behover.

Var medveten om de rattsliga implikationerna och ta i beaktande hur det att du
berattar for nagon kan paverka den pagaende brottsutredningen.
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Det kan vara utmanande att avsta fran att beratta vad som har hant for din familj,
sarskilt nar de som star dig nara kan kdnna att nagot ar fel. Du kan 6vervéaga att dela
olika nivaer av detaljer med olika personer, med tanke pa de tidigare raden.

Straffrattsliga processer

Rattsprocessen kan vara en utmanande och lang resa for ett barnoffer och hela
familjen, fylld med osakerheter och triggande handelser. A andra sidan kan den geen
kansla av rattvisa och darmed stddja lakningsprocessen. Nar familjen navigerar genom
rattssystemet kan de kdnna sig évervaldigade av vad de kan forvanta sig.

ytterligare utbildning borde ges, sarskilt till poliser, sa att de vet hur

‘ b “De rattsliga processerna i dessa fall borde bli betydligt kortare, och
man hanterar dessa offer.”

Oftast aringen foralder eller familj medveten om de rattsliga processerna forran de
befinner sig i den aktuella situationen. Polisintervjuerna och domstolsmiljon kan ofta
Oka barnets och foraldrarnas angest. Den forlangda processen av dessa fall kan hindra
allas lakning, sarskilt barnets, eftersom de ofta inte kan ga vidare fullt ut forran
processen ar avslutad. Du ar Tillrackligt™ foraldrarna lyfter ofta fram behovet av kdnsligt
stod genom hela processen, bade for sitt barn och for sig sjalva. Vi delar darfér med oss
av nagra rad for foraldrar som tyvarr befinner sig i samma situation.

Forsok sakerstalla att ditt barn har lampligt stod genom hela rattsprocessen och
var medveten om att det basta stodet inte alltid ar foraldern, eftersom barnet kan
foredra en utomstaende som stodperson | rummet. Olika lander har olika stddprogram
for brottsoffer.

Tank noggrant igenom om du som foralder vill lasa brottsutredningsdokumenten
som polisen har sammanstallt. For vissa foraldrar kan det vara hjalpsamt att fa veta alla
sma detaljer, men for andra kan det vara orovackande och de 6nskar att de aldrig hade
last dokumenten. Fraga dig sjalv: “Varfor behover jag lasa detta dokument?” och
“Kommer det att hjalpa mitt barn om jag kanner till alla detaljer?”. Det finns inget ratt
eller fel svar, men det ar bra att fundera pa vilket val som ar bast just for dig.

Om du valjer att ldsa dokumenten och delta i polisforhoren ar det viktigt att
sakerstalla att du ocksa har stod tillgangligt. Manga foraldrar har upplevt det som
hjalpsamt att ha en van som vantar i korridoren efter forhoren eller som finns dar for
stod och trost efter att ha last utredningsdokumenten.
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Det kan vara hjalpsamt att forestalla sig domstolen som en pjas dar varje
professionell och deltagare har en specifik roll. Till exempel ar forsvarsadvokaten dar
for att hitta detaljer som kan forsvaga atalet. Detta kan vara valdigt upprorande for
offret och hens familj, och ibland kan det kdnnas som att forsvaret inte tror att nagot
brott har skett eller att offret pa nagot satt bar skulden. Det kan vara hjalpsamt att ha i
atanke att deras fragor och pastdenden inte speglar om de tror att ett brott har skett
eller inte, utan de ar enbart dar for att gora sitt jobb och férsvara sin klient. Ifall
rattsprocessen resulterar i ett negativt utfall betyder det inte att brottet inte har
intraffat, utan att det inte fanns tillrackligt med bevis for att bevisa sexuella dvergrepp
mot ditt barn.

Lakande

Lakningsprocessen for varje barn som utsatts for sexuella 6vergrepp ar olika, och varje
barns viag mot &terhadmtning formas av unika faktorer. Aven om évergrepp ar en
betydande riskfaktor som ofta paverkar ett barns valmaende negativt, finns det olika
faktorer som ocksa paverkar barnets motstandskraft och hur de lyckas hantera
motgangar. Varje barn har sina skyddsfaktorer som spelar en avgorande rolli att framja
deras motstandskraft. Vi har samlat ihop, med hjalp av Du ar Tillrackligt™ foraldrarna,
foljande exempel pa skyddsfaktorer som kan hjalpa ditt barn att navigera genom svara
tider och ga vidare i sin lakningsprocess.

Starkt familjestod: Att ha nara och stodjande relationer med foraldrar eller
vardnadshavare som erbjuder karlek, stabilitet och forstaelse kan avsevart hjalpa ett
barns lakningsprocess.

Positiva relationer med palitliga vuxna: Stdd fran andra palitliga vuxna, som larare,
slaktingar eller mentorer, kan erbjuda ytterligare kdnslomassig trygghet och vagledning.

Trygg och stabil miljo: Att sakerstalla att barnet har en stabil och trygg hemmiljo samt
skolmiljo hjalper barnet att aterfa en kansla av trygghet och ger en kédnsla av normalitet.

Oppen kommunikation: Att uppmuntra barnet att tala om sina kénslor och upplevelser
utan att doma ger barnet en kénsla av bekraftelse och hjalper dem att bearbeta
traumat. (Kom ihag att det ar lika viktigt att inte tvinga ditt barn att tala om de
traumatiska handelserna eller kanslorna om barnet inte ar redo).

Tillgang till stod for mental hilsa: Professionellt stod fran samtalsterapeut,
psykologer, psykoterapeuter eller stodgrupper kan vara avgdorande for att hjalpa barnet
att forsta och hantera sina kanslor.
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Positiva vanskapsrelationer och kamratstod: Relationer med forstaende vanner kan
ge en kansla av tillhorighet och minska kénslor av isolering.

Halsosamma copingstrategier: Att lara barnet hantera stress genom aktiviteter som
fysisk traning, kreativt uttryck eller avslappningstekniker kan hjalpa barnet att bygga
motstandskraft.

Kéansla av kontroll och egenmakt: Att involvera barnet i beslut som paverkar deras liv
kan hjalpa till att aterstalla en kansla av kontroll och sjalvstandighet.

Akademiskt stod och stabilitet i skolan: Att uppratthalla regelbunden skolnarvaro och
stoda barnets akademiska behov kan framja en kdnsla av normalitet och syfte.

Kopplingar till kultur och gemenskap: Att delta i kulturella, spirituella eller
samhalleliga aktiviteter kan ge ytterligare stod och en kansla av identitet.

“Det mest hjalpsamma har varit att forsta vad som hande och varfor.
Aven narhet, kanslomassig medvetenhet och stod, forstaelse av
traumat och hur det kan manifestera sig i beteende har varit till hjalp.
Att fa stod for vart barn, hjalpa dem att forsta att de inte gjorde nagot
fel, samt att prata med en konfidentiell och trygg professionell har
ocksa varit till stor hjalp.”

Du Ar Tillrdckligt

Medan professionellt stod kan vara avgdrande for barn som upplever allvarliga
traumarelaterade symptom, spelar foraldrar ocksa en ovarderlig roll i sina barns liv nar
de aterhamtar sig fran traumat efter sexuella 6vergrepp. Forskning, inklusive en
systematisk dversikt av 25 studier om risk- och skyddsfaktorer, har visat att den enda
betydande skyddsfaktorn mot framtida utsatthet ar den uppfattade féraldravarden®.
Detta framhaver vikten av foraldrastod, eftersom barn som kdnner sig stddjade av sina
foraldrar eller vardnadshavare har en minskad risk att utsattas for ytterligare évergrepp.
Nar foraldrar fragar oss hur de kan hjalpa sitt barn att laka, forsakrar videm om att de
redan gor en betydande skillnad genom att vara foraldrar och vara narvarande i sitt
barns vardagsliv. Foraldrar kan genom att erbjuda en kdnsla av normalitet och stabilitet
hjalpa sitt barn att aterfa en kansla av trygghet, vilket ar det viktigaste for lakningen.

4Scoglio, A. A. J., Kraus, S. W., Saczynski, J., Jooma, S., & Molnar, B. E. (2019). Systematic review of risk and protective factors for
revictimization after child sexual abuse. Trauma, Violence, & Abuse, 22(1), 41-53. https://doi.org/10.1177/1524838018823274
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“Mitt barn mar battre nar jag mar battre.”

Att fa professionellt stod for ditt barn

Beroende pa land har barn som utsatts for dvergrepp ofta tillgang till olika stodtjanster
som ar utformade for att hjdlpa dem att ldka och aterhdmta sig. Dessa kan inkludera
samtalsstod och terapi, sdsom traumafokuserad kognitiv beteendeterapi (TF-KBT), som
hjalper dem att bearbeta sina upplevelser och utveckla copingstrategier.
Barnskyddscentrum kan erbjuda ett samordnat tillvdgagangssatt genom att erbjuda
medicinskt, rattsligt och terapeutiskt stod pa ett och samma stélle. Utdver detta kan
hjalplinjer och online stodtjanster erbjuda konfidentiell radgivning och hjalp at dem
som inte ar redo att traffa nagon personligen. | vissa fall kan specialiserad medicinsk
vard erbjudas av t.ex. ungdomspsykiatrin for att tillgodose mer allvarligare behov
relaterade till trauma.

Om du soker en terapeut inom privata sektorn for ditt barn for att bearbeta hens
traumatiska upplevelser, ar det viktigt att sdkerstalla att den professionella som
erbjuder denna vard ar fullt kvalificerad. | linder som Finland har yrkesverksamma med
utbildning inom psykoterapi eller psykologi oftast en stark baskunskap och de
nodvandiga fardigheterna och kunskaperna for att effektivt kunna stédja barn som har
upplevt trauma. Kvalifikationerna och standarden kan dock variera mellan olika lander,
sa det kan vara hjalpsamt att soka rad fran lokala vardgivare. Om det inte klargors under
forsta traffen med terapeuten, kan det vara bra att stéalla foljande fragor for att bekrafta
att de har de ndédvandiga kvalifikationerna och erfarenheten for att effektivt kunna stoda
ditt barn:

e Vilken specifik utbildning har du genomgatt inom traumafokuserade
terapier for barn?

e Vad ardin erfarenhet av att behandla barn som har utsatts for sexuella
o6vergrepp? Och séarskilt de som har blivit utsatta pa natet?

e Hurinvolverar du foraldrar eller vardnadshavare i vardprocessen?

“Det mest hjdlpsamma har varit terapin for vart barn och en bra
kommunikation med henne (inte alltid, men ibland) samt med barnets

pappa.”

ACILop
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Forsdkra dig om att ditt barn far stéd i skolmiljon

Det ar viktigt att utbildningsmiljder ger stod till ett traumatiserat barn, eftersom trauma
tillfalligt kan forsdmra kognitiva funktioner sdsom koncentration, minne och
problemlosningsférmagor. Skolor och laroanstalter har potential att fungera som trygga
och stodjande platser dar barn kan borja ateruppbygga en kansla av trygghet, vilket ar
avgorande for att utveckla motstandskraft och ldka fran traumatiska upplevelser.
Genom att samarbeta med palitliga yrkesverksamma inom skolan och hjalpa dem att
forsta ditt barns situation kan skolan forhoppningsvis erbjuda anpassat stod.

“Skolan ar det enda i hans liv som har forblivit stabilt. Aven om det
kraver mycket stod for att han ska ta sig dit pa morgonen.”

Skolor kan stodja ett barn genom att till exempel erbjuda en avsedd plats dit barnet kan
ga nar hen kanner sig overvaldigad, for att ta en paus och kénna sig trygg och lugn, eller
genom att tillhandahalla stddundervisning eller anpassade uppgifter som hjalper
barnet att halla jamna steg med skolarbetet utan 6kad stress. Vissa skolmiljoer kan
erbjuda ytterligare kdnslomassigt stod genom att ge tillgang till en skolkurator eller
psykolog som kan erbjuda individuellt stod.

En ny version av oss som en familj

Vald mot ett barn och det efterfoljande traumat paverkar hela familjen djupt. Foraldrar
beskriver ofta en tydlig skillnad mellan livet fore och efter att deras barn berattade eller
att de fick ett samtal frdn polisen. Aven om traumat kan ha l&ngvariga foljder, s kan
familjer arbeta mot att aterfa ett stabilt och bekvamt liv tillsammans. Vissa foraldrar har
till och med markt positiva forandringar efter den akuta chocken av dvergreppen,
sasom en nyfunnen narhet mellan familjemedlemmar och ett storre fokus pa livets
mest meningsfulla aspekter. Denna resa, dven om den ofta ar extremt utmanande, kan
leda till sé kallad posttraumatisk tillvaxt och 6kad motstandskraft, vilket leder till &nnu
djupare band inom familjen.

valmaende ar direkt kopplat med barnets valméaende och lakande.
Ingen kan forsta eller ge stod pa samma satt som en foralder som har
genomlevt samma. Det gar att resa sig over allt det morka.”

‘ % “Sok hjalp och stod fran alla hall, aven nar din ork ar lag. Foraldrars
L W 4
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Sakerhetsfardigheter

Det ar viktigt att undvika att ge vagledning i sdkerhetsfardigheter direkt efter att ditt barn
har blivit utsatt, eftersom detta kan forstarka kanslor av skuld, vilket leder till tankar
som: “Jag borde ha vetat vad jag skulle gora” eller “Det var mitt fel for att jag inte
agerade pa ratt satt”. Du som foralder kanner oftast ditt barn bast, men nedan finns
nagra tips om nar och vilken typ av sdkerhetsutbildning som kan vara fordelaktig for att
forhindra ytterligare skada.

Nar barnet och hela familjen har tagit sig igenom de akuta efterféljderna av
Overgreppen, och barnet visar farre symptom eller till exempel har haft en stabil
skolgang, kan det vara en bra tidpunkt att sédkerstalla att hen har vasentlig kunskap om
granser och relationer. Eftersom barnets kroppsgranser har krankts kan det vara
vardefullt med ytterligare utbildning inom detta omrade, samt om digital sdkerhet. Har
ar nagra material som kan anvandas som hjalpmedel med barn, oavsett alder:

Kip-besattningen lar sig om kroppens granser - uppgiftshafte (suojellaanlapsia.fi)

#MvyFriendToo | Suojellaan Lapsia

Stop, Slow & Go -digital platform (endast pa finska och engelska) (suojellaanlapsia.fi)

Vi pratar om digitala sakerhetskunskaper! - Guide (suojellaanlapsia.fi)

Normal utveckling jamfort med traumarelaterat beteende

Att skilja mellan beteende relaterat till trauma och exempelvis ‘typiskt tonarsbeteende’
kan vara utmanande for foraldrar. | vara Du ar Tillrackligt™ -grupper talar vi om vikten av
att ibland ta av sig “traumaglaségonen” for att ge barnet utrymme att uttrycka sig pa ett
satt som ar naturligt for deras utvecklingsstadium. Medan det kan vara svart att framja
sjalvstandighet, sarskilt efter att ett barn har blivit utsatt, ar det avgérande att ge dem
en mojlighet att utforska sin autonomi for att ateruppbygga sitt sjalvfortroende och en
kansla av normalitet. Genom att stddja denna process hjalper man barnet att aterfa en
kansla av kontroll och underlattar deras lakningsresa. Foraldrar i Du ar Tillrackligt™ -
grupperna har funnit féljande tips hjalpsamma for att lata sitt barn bli mer sjalvstandigt:

Borja med sma steg mot sjalvstandighet, lat ditt barn gora vali en trygg miljo
samtidigt som du gradvis 0kar deras autonomi. Detta &r valdigt svart pa grund av alla
orovackande tankar, men vi uppmuntrar dig att forsdka, eftersom det ar sa viktigt for
ditt barn.

Ha arliga samtal med ditt barn om dina kénslor och oro. Lat ditt barn veta att &ven om
du vill stodja deras sjalvstandighet, sa kdnner du oro pa grund av tidigare traumatiska
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upplevelser. Betona att ni kan 6va denna resa tillsammans och gradvis arbeta mot mer
sjalvstandighet.

Ova mindfulness och avslappningstekniker for att hantera &ngestfyllda tankar och
fokusera pa nuet istallet for att forestalla dig de varsta mojliga scenarierna nar ditt barn
inte &r med dig. Detta ar inte latt pa nagot satt, men regelbunden dvning gor det lite
lattare.

“Det ar viktigt att soka och acceptera stod samt att komma ihag att du
med tiden kommer att ta dig igenom detta.”

Hopp! (Hall ut, sméartan gar éver)

Att ha hopp for framtiden framjar mentala valbefinnande avsevart genom att starka
motstandskraften, vilket ar avgorande for att ldka fran traumatiska upplevelser och ga
vidare i sin aterhamtning.® Nar du har hopp kan ditt barn ocksa marka och kanna det.
Som familj blir det da lattare att anvanda positiva copingstrategier och sdka stod, vilket
kan framja allas mentala valbefinnande och underlatta dterhamtningen. | slutandan
paminner hopp alla i familjen om att aterhamtning ar mojligt.

“Jag kdnner mig tryggare i att, aven om jag annu inte vet hur jag ska
hantera alla situationer, sarskilt nar det galler mitt barns psykiska hélsa
och relationer inom familjen, kommer jag att hitta ldsningar som
fungerar val for oss.”

“Vad som hande kan inte ignoreras, men du kan lara dig att leva med
det. Vad som hande definierar inte mig eller mitt barn. Jag uppskattar
mig sjalv mer och lyssnar mer pa mig sjalv. Jag ar ocksé mer narvarande
med familjen och njuter av de bra stunder vi har tillsammans.”

Tips for sjalvomsorg

Nedan finner du ytterligare tips for sjdlvomsorg, dvningar och resurser som kan vara till
hjalp for dig, ditt barn och din familj. Vi hoppas att dessa resurser kan hjalpa dig att hitta
de rutiner och évningar som passar dig och dina behov bast.

5Long, L. J., & Gallagher, M. W. (2017). Hope and Posttraumatic Stress Disorder. In M. W. Gallagher, and S. J. Lopez (eds), The Oxford
Handbook of Hope, Oxford Library of Psychology. https://doi.org/10.1093/oxfordhb/9780199399314.013.24
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Tips for sjalvomsorg som kan stédja dig i lakningsprocessen

Ova sjalvmedvetenhet och sjialvmedkinsla. Genom att ldra dig att uppmarksamma
dina kanslor, tankar och beteenden kan det hjalpa dig att kdnna igen orovackande och
destruktiva monster, och istallet 6verga till mer sjalvmedkéansla. For att stodja
sjalvreflektion kan du féra dagbok eller engagera dig i andra kreativa aktiviteter.

Ta del av aktiviteter som lugnar dig sjalv. Genom att kdnna igen och engagera dig i
aktiviteter som hjalper dig att reglera dina kanslor kan du battre hantera orovackande
tankar och kanslor.

Kroppsmedvetenhet och fysiska forankringsévningar

Kroppsscanning. | denna 6vning ska du fokusera pa dina fysiska fornimmelser genom
hela kroppen for att hjalpa dig hantera angestvackande tankar eller kdnslor: Fokusera
pa varje del av din kropp, borja vid fotterna. Kann efter de fysiska fornimmelserna du
upplever: marken, rumstemperaturen, hur dina kladder kdnns, muskelspanning och
avslappning, vikten av din kropp. Ror dig sedan uppat fran fotterna och skanna hela
kroppen, anda upp till huvudet.

En fysiologisk suck. Denna teknik, aven kdnd som cyklisk suckande, hjalper till att
lindra stress och angest. Den bestar av ett monster dar du andas in tva ganger, foljt av
en langre utandning: Andas in djupt, ta sedan en kortare inandning och andas ut
l&ngsamt. Aven en eller tva fysiologiska suckar kan sidnka stressnivan och framja
avslappning.

Sensorisk forankringsévning

3-3-3 forankringsovning. | denna 6vning ska du fokusera pa din omgivning for att
aktivera ditt parasympatiska nervsystem och lindra stress: Namn tre saker du ser,
identifiera tre ljud du hor och fokusera pa tre saker du kan kanna eller rora vid.

Kognitiva forankringsévningar

Namn kategorier. Denna dvning kan hjalpa dig att hantera orovackande tankar eller
kanslor. Valj en kategori, sdsom farger, hobbyer eller vaxter, och ndmn sa manga objekt
du kan fran den kategorin.

Kognitiv omorientering. Denna teknik kan hjalpa till att bryta negativa, orovickande
eller destruktiva tankemonster. Omorientera dig sjalvi tid och rum genom att stalla
fragor som: Var ar jag? Hur gammal ar jag? Vilket datum ar det? Vilket ar ar det? Vad ar
det for arstid?
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