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Férmagan att kunna prata om sina kénslor och uttrycka hur man mar ar vad som brukar
kallas en viktig skyddsfaktor i livet. Den som kan det, och som ocksa har fatt trana pa att
16sa problem som dyker upp i livet, 16per mindre risk for att raka ut f6r depression och
sjalvmord.

Det ar utgangspunkten for Suicide Zeros arbete med Livsviktiga snack. Men barn som
far trana pa de har formagorna har ocksa ett starkt skydd mot manga andra besvarliga
grejer, som att hamna i missbruk, kriminalitet eller hoppa av skolan for tidigt. (Pa sidorna
12 och 13 i boken kan du ldsa mer om risk- och skyddsfaktorer.)

En annan viktig skyddsfaktor i barns liv ar en néra relation till en féralder eller annan
vuxen. Genom att anvénda vart material och tillsammans med foéraldrar samtala kring
de teman som finns i boken sa hoppas vi att fordldrar ocksa ska fa stod i att starka sin
relation till sina barn. Att kunna prata om allt som dyker upp i livet, bade det roliga och
det knepiga, ar en bra utgdngspunkt for en niara och stark relation.

Att leda en samtalsgrupp

Den hir samtalsguiden bygger péa det material som finns i Livsviktiga snack-boken. Den
ar uppdelad i 12 kapitel och du bestammer sjalv om du och din grupp vill ga igenom kapit-
len steg for steg, eller om ni vill prata om vissa kapitel som kadnns extra relevanta. Till
flera kapitel finns extra samtalsévningar och diskussionsfragor, som ska hjilpa deltagar-
na att borra lite djupare i sina tankar och funderingar.

Eftersom alla samtalsgrupper ser olika ut sa har vi valt att inte ange nédgon uppskat-
tad tidsatgang for varje kapitel. Den beror helt enkelt pd hur manga deltagarna ar, hur
lang tid ni har till forfogande och hur entusiastiska deltagarna &r infor att diskutera och
resonera med varandra.

Men infor varje traff ar det bra om du som samtalsledare:

[ ] Laser igenom materialet for de kapitel du vill ga igenom. Dels i samtalsguiden,
dels i boken.

[ ] Tanker igenom vilka av de medfdljande dvningarna/diskussionerna som kan
passa din grupp.

[ ] Skriver ut eventuellt material som du vill dela ut till deltagarna (det kan vara
Ovningar, versioner péa andra sprék, hela eller delar av boken pa enkel svenska).

N

~
P LN

LIVSVIKTIGA SNACK



2022/2023 Samtalsguide

Tips pa stod och hjilp

Livsviktiga snack handlar om att peppa féraldrar och barn att tillsammans prata mer
om kénslor. Boken ger ocksa kunskap om barns utveckling och psykiska halsa, vilket
kan starka foraldrars mojlighet att mota sitt barn pa rétt niva. Men dven om materialet
i sig ar just peppande och stottande sa kan det 4nda vacka jobbiga tankar och funde-
ringar hos deltagarna. Att reflektera 6ver sin egen situation och uppvaxt kan till exem-
pel leda till att svara minnen vécks och att tidigare upplevd sorg kommer upp till ytan.

Du som samtalsledare har aldrig ansvar for deltagarnas maende och du har inte heller
en terapeutisk roll. Men det kan vara bra att avsatta tid efter varje grupptraff for att
fanga upp den som eventuellt béar pa fragor och funderingar — och om det behovs lotsa
vidare till aktorer som kan ge personen stéd och hjalp. P4 Suicide Zeros sajt finns en rad
med verksamheter som du kan tipsa om: Hdr kan du fa hjdlp

Livsviktiga snack pa flera sprak

Pa var sajt kan du infor era samtal bestdlla boken pa svenska. Boken finns dven att
ladda ner som pdf.

Boken finns ocksa i pdf-format pé enkel svenska och i kortversioner pa arabiska,
engelska och somaliska. Som samtalsledare far du gérna skriva ut de versioner ni
behover i forvag, eftersom manga kan sakna tillgang till en skrivare.
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Stort tack for ditt engagemang i detta livsviktiga
dmne och lycka till med era samtal!
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Har du nagra fragor eller funderingar dr du varmt valkommen
att kontakta anna.matzinger@suicidezero.se

Varma hdlsningar,
Livsviktiga snack-teamet
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. KAPITEL 1
KOM I6ANG MED LIVSVIKTIGA SNACK
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Haér hittar du lankar till en kort film som sammanfattar det viktigaste fran Livsviktiga

snack. Titta pa filmen tillsammans eller var och en for sig. Filmen finns pa svenska,
arabiska, engelska och somaliska.

Svenska

Arabiska

Engelska

Somaliska

Fragor
[ ] Vad handlade filmen om?
[ ] Varfor ar det har viktigt?

[ ] Vad kommer du att ta med dig fran filmen i ditt foraldraskap?

Det har sager forskningen: Sa mar unga idag

Innan ni gar vidare med konkreta tips och 6vningar kan det vara en bra idé att ge
foraldrarna lite mer kunskap om den forskning och statistik som Livsviktiga snack
bygger pa. Kunskapen ar bra att ha som grund i nésta samtalsévning som handlar
om att prata om kanslor.

aﬁ Kunskapen finns pa sidorna 10 och 11 i boken och i kapitlet
V"‘ Y  Siffror som berdr, som borjar pa sidan 76.

I versionen for Enkel svenska finns samma kunskap pa sidorna 6 och 7.
I Enkel svenska finns dock ingen statistik med.
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A
KAPITEL 2

ATT PRATA OM KANSLOR
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Initiativet Livsviktiga snack handlar om hur vi kan lara vara barn att prata om kénslor.
Ett satt for foraldrarna att komma igdng med dmnet kan vara att minnas tillbaka pa hur
det var nér de sjélva var barn. Har ar en dvning dar foraldrarna far reflektera 6ver sin
egen uppvaxt och vad det kan finnas for skillnader mot hur deras barn vaxer upp idag.

Lat alla deltagare beratta var och en i mindre grupp. Vid en stor grupp kan ni dela upp er
och lata foraldrarna samtala tva och tva.

Fragor:

] Ar det viktigt att prata om kinslor?

[ ] Hur var det nar du vixte upp?

[ ] Finns det skillnader mot hur det ar nu, foér ditt barn?
[ ] Vad var bra och vad var inte s& bra med din uppvéxt?

[ ] Vad vill du ta med och vad vill du géra annorlunda?

Redovisa och lyssna in varandras erfarenheter.
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KAPITEL 3

SKYDDSFAKTORER - SA KAN VI
RUSTA VARA BARN

Genom att kdnna till vilka faktorer som skyddar barn fran att hamna i till exempel miss-

bruk, depression, kriminalitet, eller fran sjalvmord kan vi lattare ge vara barn de verktyg
de behover. Ga igenom olika skyddsfaktorer och hur vi kan rusta vara barn att klara livets
olika utmaningar.

Mer information om skyddsfaktorer finns pa sidorna 12 till 15 i boken.
v““ I versionen for Enkel svenska finns informationen pa sidorna 8 till 11.

Knyt an fran den forra samtalsdvningen och férdldrarnas erfarenheter fran nar de vaxte
upp och hur det ar att vara foralder idag.

Fragor:
[ ] Vilka skydd hade du nér du véxte upp?
[ ] Vilka skydd har dina barn idag?
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KAPITEL 4
DEN PREPUBERTALA FASEN - DET HAR
HANDER | BARNENS KROPP OCH LIV
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Det kan vara svart att hdnga med i vad som hénder med vara barn och deras kansloliv
under den héar perioden. Méanga foréldrar marker forandringar hos barnet vilket kan
skapa bade oro och frustration. Darfor kan det vara bra att prata lite om vad som egent-
ligen hander i kroppen och hjarnan, och i barnens omgivning i den prepubertala fasen.
Genom okad forstéelse kan vi ldttare finna acceptans infér de utmaningar som foljer med
foraldraskapet och hjilpa vara barn att prata om allt det nya.

vaﬁ Kunskapen om detta finns pa sidorna 22 till 35 i boken.
—\% I versionen for enkel svenska finns informationen p4 sidorna 17 till 28.
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o KAPITEL 5
FA IGANG SNACKET OM KANSLOR
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De flesta foréldrar vill att deras barn ska 6ppna upp sig och dela med sig av kdnslor och
tankar. Men hur far vi till samtalet? I det har avsnittet far fordldrarna konkreta tips och
verktyg for hur de kommer igdng med snacket om kanslor.

aﬁ I boken hittar du den har kunskapen pa sidorna 38 till 41.
V"‘ Y Ga garna igenom de nio tipsen tillsammans i gruppen.

I versionen for enkel svenska finns samma information pa sidorna 33 till 35.

Fragor:
[ ] Vad tyckte du om tipsen?
[ ] Har du provat négot av tipsen nér du pratat med ditt barn? Vilket/vilka?

[ ] Har du nagra egna tips som du vill dela till andra féraldrar?
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KAPITEL 6
HITTA BARNETS PRATTID
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En bra sak att borja med for att fa igdng snacket &r att hitta barnets prattid och att finnas
déar sa ofta det gar. Det ar ocksa viktigt att kunna prata om allt méjligt. Annars nar man
sillan de svara amnena. Reflektera med féraldrarna om deras barns prattid och varfor

det &r sa viktigt att ta sig tiden att prata om allt mojligt.

aﬁ Ni hittar information om barnets prattid pa flera stéllen i boken,

A

v bland annat pa sidan 17.

I versionen pa enkel svenska finns kunskapen bland annat pa sidan 13.

TIPS L

Om du behover fylla pa med dnnu mer kunskap sé kan du addera
det som finns pa sidorna 50 till 53 i boken. I versionen fér enkel svenska
finns samma information pa sidorna 46 till 49.
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Fragor

[ ] Pratar ditt barn mycket eller &r det svart for ditt barn att dppna sig?
[ ] Nér ar ditt/dina barns prattid?

[ ] Hur brukar du gora nar ditt barn vill prata?

[ ] Tycker du det ar latt eller svart att hitta tid att prata? Varfor?

Redovisa och lyssna in varandras erfarenheter.
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KAPITEL 7
GLOM INTE ATT LYSSNA!
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Det dr vanligt att man som foralder vill komma med 16sningar nér ens barn berattar om
svara saker. Ofta glommer vi d& att lyssna och 1ata barnet prata fardigt. Men just att lyss-
na ar viktigt for att vi ska kunna hjilpa vara barn att 6ppna sig om det svara. Att lyssna ar
ockséd nagot som de flesta av oss behover trana pad. Nedan kommer darfor en 6vning dar
foraldrarna far 6va pa att lyssna aktivt.

Borja gdrna med att visa den har seriestrippen fran Instagramkontot @hejhejvardag.

TIPS!

Folj Instagramkontot @hejhejvardag.
Dér hittar ni manga tankvéarda vardagsscener som speglar
det kaotiska och komiska med foraldraskapet.
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OVNING ROLLSPEL - ATT LYSSNA AKTIVT

Foraldrarna sitter tva och tva och turas om att prata under en viss tid, till exempel under
tva minuter. Nar den ena pratar far den andra inte avbryta, fylla i, komma med trost
eller rad, utan endast lyssna aktivt. Den som lyssnar far stélla fragor for att fora samtalet
framat om det uppstar langre tystnader. Foraldrarna kan valja ett &mne fritt som kédnns
viktigt att prata om eller sa kan de utga fran négot av nedan teman.

Beritta om:

[ ] Nagot som oroar dig just nu

[ ] Nagot som du tycker ar svart med att vara foralder

[ ] Nagot som ar ett problem som du behéver 16sa

[ ] Nagot som uppfyller mycket av dina tankar och din tid nu

[ ] Nagot som du kadnner dig osdker pa

[ ] Nagot som kédnns extra viktigt for dig som foralder

[ ] Nagot som gor att du kdnner dig som en bra forélder till ditt barn
[ ] Senaste gangen du var arg

[ ] Senaste gadngen du var ledsen

[ ] Senaste gingen du kidnde dig stolt 6ver dig sjalv

Nar tiden ar slut ar det dags for den forélder som har lyssnat att aterberétta vad den hort.
Pa sa sétt blir det tydligt att den som lyssnat har uppfattat saker réatt och den som berat-
tat far chans att ratta till om det blivit ndgot missférstand.

Reflektera i grupp efter 6vningen hur det kéndes

Fragor:
[ ] Var det svart/1&tt?

[ ] Hur skiljde det sig fran hur ett samtal vanligtvis gar till?

LIVSVIKTIGA SNACK 11
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KAPITEL 8
FLER OVNINGAR
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Nu kommer tre samtalsévningar som aterfinns i boken och p& hemsidan. Dessa 6vningar
far foraldrarna giarna ta med sig hem och gora tillsammans med sina barn.

OVNING 1 - OPPNA FRAGOR

For att fa djupare samtal dr det bra att stélla éppna fragor. Oppna fragor ger mer

nyanserade och férdjupade svar som leder samtalet vidare.

aﬁ Ga igenom skillnaden mellan 6ppna och stangda fragor med foéraldrarna.
V" Y Ni hittar kunskapen pa sidorna 42 till 45 i boken.

I versionen for enkel svenska finns
kunskapen pa sidorna 38 till 41.

Gor sedan den interaktiva

6vningen "kasta tdrningen”.
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OVNING 2 - LOPPAN

Loppan &r en rolig 6vning som kan inspirera till att prata om sddant som inte kommer
upp i vardagen. Lat foraldrarna prova den digitala loppan pa varandra eller varfor inte

vika en egen?

LIVSVIKTIGA SNACK 12


https://www.suicidezero.se/livsviktigasnack/bok/kapitel-3/
https://www.suicidezero.se/livsviktigasnack/bok/kapitel-3/
https://www.suicidezero.se/livsviktigasnack/bok/kapitel-3/#ovning-1
https://www.suicidezero.se/livsviktigasnack/bok/kapitel-3/#ovning-2
https://www.suicidezero.se/livsviktigasnack/Livsviktiga_Snack_Snackisloppan.pdf

OVNING 3 - EMOJISNURRAN

Man kan saklart uttrycka kanslor pd méanga olika sétt. Emojisnurran ar ett enkelt spel
som kan vara hjalpsamt for att borja uttrycka kanslor. Lat foraldrarna prova tva och tva
pa varandra.
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KAPITEL 9
COPINGSTRATEGIER
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Att kunna prata om kanslor ar ett viktigt skydd i livet. Nagot annat som har visat sig
vara en stark skyddsfaktor mot bland annat depression och sjidlvmord ar att ha coping-
strategier som hjélper oss att hantera svara kanslor och situationer i livet. Ett annat ord
for copingstrategier, som kanske kan vara enklare att anvanda har, ar problemlésnings-
formaéaga.

vaﬁ Om copingstrategier kan ni lasa pa sidorna 54 och 55 i boken.
—~\% Iversionen for enkel svenska finns samma information pa sidorna 50 och 51.

Ga igenom copingstrategierna med foraldrarna och reflektera sedan tillsammans.
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Om du tycker att det passar i din grupp kan du ocksa
innan dess ga igenom skillnaderna mellan psykiska besvar
och psykiatriska tillstdnd som finns pa sidorna 20 till 21 i boken
(och iversionen for enkel svenska pa sidorna 15 och 16).

k__,-far-\/

Tanken med detta ar att resonera lite kring vad en god psykisk halsa &r och att det ar
skillnad pa psykisk sjukdom och léttare besvar, som oro och nedstdmdhet (som de

flesta av oss upplever ibland). Livet dr en berg- och dalbana och vi moéter alla svarigheter
av varierande grad — men med tillgang till funktionella copingstrategier gar mycket

att hantera!

Fragor:
[ ] Varfor ar det bra att ha copingstrategier?

[ ] Kan du ge exempel pa nigon copingstrategi som du anvinder
for att hantera en svar kansla?

[ ] Kan du ge exempel pa ndgon copingstrategi som du anvander
for att hantera en svar situation?

[ ] Har ditt barn nagra copingstrategier? I vilka situationer?
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KAPITEL 10
FORALDRAPEPP!
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Att vara foralder kan bade vara underbart och utmanande. Och nér fordldraskapet kdnns
sadar omdajligt kan vi behova lite extra pepp.

ﬁ Pé sidorna 58 till 63 i boken kan ni ldsa om metoder och 6vningar att anvianda

55

ACT

nér fordldraskapet kédnns knepigt. I versionen for enkel svenska finns samma
information pa sidorna 52 till 58.

Ga igenom metoden ACT med foraldrarna och reflektera tillsammans. Om det passar
gruppen sa kan det vara ett bra tillfalle att ocksa prata om amnen som kanns viktiga for
deltagarna, till exempel skillnader mellan olika kulturer, utmaningar som ar kopplade till
att vara ny i ett land, radslor kopplade till bostadsomradet, eller andra saker.

Fragor:
[] Vad tycker du ar svart i foraldraskapet?

[J Hur gor du for att hantera det som &r svart?
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KAPITEL 11
UTOVER DET VANLIGA
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De forandringar och svarigheter som vi hittills gatt igenom ar normala tillstdnd i ett
barns liv och en naturlig del av den prepubertala fasen. Men det kan ocksa vara sa att
de forsta tecknen pa olika diagnoser dyker upp nu, som angestsyndrom eller depression.
Ofta ser symtomen annorlunda ut jaAmf{ért med vuxna som lider av samma diagnos.

I kapitel 4 kan nildsa om de vanligaste diagnoserna. Ga igenom diagnoserna med
foraldrarna, vilka tecken de kan titta efter och var det finns hjalp att fa. Limna girna
tid for fragor.

va Ni hittar kunskapen pa sidorna 66 till 73 i boken och pa sidorna 61 till 68
5“ i versionen for enkel svenska.

orna 84 och 85 iboken

3 sid
pa n for

och 73 till 74 1 versione :
enkel svenska finns ocksa en
lista med bra kontakter dar det

gar att soka hjalp och stod.

PS. Beroende pa deltagarnas erfarenheter kan det finnas behov av att ocksa ta upp PTSD
(posttraumatiskt stressyndrom). Mer information om detta hittar du bland annat har:

1177.se mind.se
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Fragor:
[ ] Vad tycker du ar svart i foraldraskapet?

[ ] Hur gor du for att hantera det som ar svart?
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KAPITEL 12
SAMMANFATTNING
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Tack for att ni har valt att arbeta med Livsviktiga snack! Vi hoppas att kunskapen och
ovningarna har bidragit till givande samtal och fungerat starkande for foraldrarna. Ett
sista medskick till foréldrarna ar att vi som foraldrar kan gora stor skillnad med ganska
sma insatser. Mycket handlar bara om att vrida lite pa perspektiven!

Fem sammanfattande tips

En bra avslutning kan vara att ga igenom fem sammanfattande
tips med fordldrarna. Kanske kan foraldrarna skriva ut tipsen och
ta med som en paminnelse om lite av det ni gatt igenom?

Ni hittar tipsen hdr.

AVSLUTANDE REFLEKTION

Fragor:
[ ] En sak som du tar med dig fran Livsviktiga snack?

[ ] Nagot nytt som du lart dig?

Tipsa gérna fordldrarna om allt material som finns pa livsviktigasnack.se.

Dér finns dnnu mer kunskap och 6vningar som foraldrarna kan géra med barnen.
Dar finns ocksa hela boken som PDF pé enkel svenska samt korta versioner pa
arabiska, somaliska och engelska. Och f6lj oss gidrna pa Instagram!

PS. Tipsa ocksa gidrna om att Ridda Barnen
samlat en massa bra tips och stéd till fordldrar.

SUICIDE
ZERO

For synpunkter eller fragor kontakta: anna.matzinger@suicidezero.se
Om du behéver fler exemplar av Livsviktiga snack-boken kan du bestalla dem har.
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