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Att lyssna pa barn handlar ju mycket om att liksom ta sig tiden, att stanna
upp, ocksa att det signalerar att: ”Du &r viktig, jag lyssnar pa dig”. Och
genom att lyssna pa barn nér de dr sma eller nér barnen ar yngre, sa
etablerar man ju en san relation, att barnet kan komma och beritta saker,
och det ar ju véldigt, vildigt viktigt &ven sen nir barnen blir éldre.

Att kunna prata med ditt barn och fa barnet att prata med dig ar viktigare
dn man kan tro. Statistiken visar att det ar storre risk att barnet skadar sig
sjdlv @n blir skadat av andra. Kan ditt barn prata om kédnslor minskar det
risken for allt fran franvaro i skolan och missbruk, till depression och
sjdlvmord ldangre fram i livet. I det hir avsnittet av Suicide Zero-podden
traffar vi Maria Lalouni, psykolog och forskare vid Karolinska Institutet.
Och som varit inblandat i1 arbetet med Suicide Zeros projekt Livsviktiga
snack, en bok och webbsida full med tips om hur du som vuxen kan prata
med barn och tridna dem pi att sitta ord pa sina kénslor, och dér fokus
ligger pa aldern nio till tolv ar, en viktig period nér det géller barnets
psykiska utveckling.

Niér barn &r nio &r, da brukar det borja komma den hér formen av lite mer
funderingar kring livet och kanske kring doden, och séna hér lite mer
existentiella funderingar kan bli vanligare i den aldern. Och ocksé att
man borjar se sig sjdlv i sammanhanget av vem man dr i forhallande till
andra, till sina kompisar, till gruppen. Och sen dr det ocksa en annan sak
som &r bra i den hér aldern da, kanske speciellt nio-, tioarséldern, &r ju att
foréldern har ju fortfarande dels ett stort inflytande, sd fordldrar kan ju
fortfarande paverka sina barn mycket, barn lyssnar pa sina forédldrar i den
aldern. Det hianger ju samman med att barn tycker att fordldrarna
fortfarande ar [skrattar] ndgra som de vill lyssna pd. Sen blir ju kompisar
mer och mer viktiga och fordldrar mer och mer pinsamma kanske, under
en period.

Jag tinker da, kanske ménga foréldrar som lyssnar pa det hér och ténker:
”Ja, men jag pratar med mina barn, det dr vil inga konstigheter, det dar?”
Men som du sdger, man kanske ska né en niva hos barnet som man
kanske inte riktigt tinker pé sjdlv. Eller hur tanker du kring det?

Ja, det finns ju manga olika sitt forstas att prata med sina barn pa, och jag
tror att det viktigaste dr att man 6ver huvud taget connectar och att man
over huvud taget pratar och lyssnar och etablerar en relation mellan
fordlder och barn. Det &r ju sé att vi har ganska fullt upp, manga av oss,
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fordldrar och vuxna, séa det kanske inte dr alltid man tar sig den dér tiden.
Jag tror det hdr vardagliga dr vardagliga, chit-chat-snacket ar ocksé
otroligt, otroligt viktigt, alltsd det dr en forutsdttning for att man dver
huvud taget ska kunna komma och prata om andra saker ocksa, och att
barnet ska kidnna sig bekviam med att Oppna sig. Sa det méste bade finnas
den hir relationen mellan fordldern och barnet, och att det finns etablerat,
att vi faktiskt pratar med varandra.

Men jag tdnker pé det du sa héir, med att man ska hitta tiden i vardagen
for det. Men man vet ju hur det &r med livshjulet liksom, det &r jobb och
det ar fotbollstraningar och det &r ldxor och s dta middag, och sa
plotsligt dr klockan ér laggdags och sd har man inte hunnit séga sd
mycket. Har du nagra tips pa hur man kan fa in det hir 1 vardagen?

Jag tror att det dr viktigt att ta de tillfillen som ges, for precis som du
sdger, det kan vara fullt upp. En klassisk situation kan vara att man sitter
bredvid varandra i bilen eller bussen, att man aker tillsammans till
traningen eller hdmtar fran traningen, att man tar tillvara pa de hér
tillfallena som kanske inte kdnns lika kravfyllda. Sa det &r ju ett sitt. Ett
annat sétt dr ju att man sjdlv berdttar om olika saker, alltsé att man visar
att: ”Det &r okej att prata om manga olika saker i var familj”, s4 man
visar pd att man kan prata om kénslor, man kan berétta att man ir ledsen,
man kan beritta att man blev arg, man kan beritta om vad som hédnde pa
jobbet till exempel.

Ett annat sdtt kan ju faktiskt ocksa vara det hir med att man lite lutar sig
tillbaka, att man véntar och ser lite. Man gor kanske en aktivitet
tillsammans och si ser man om det kommer nagonting fran barnet
exempelvis, s& man inte bara pressar pa med hundra fragor, for det kan ju
kdnnas ganska kravfyllt, sa barnet liksom sjdlv kan vélja lite. Men att
gora en aktivitet kan ju vara ett satt som gor att det blir léttare, att det
liksom slépper lite grann, att det inte kinns lika: ”Okej, vi ska sitta har
och titta varandra djupt in 1 6gonen och sé ska det bli det har fantastiska
samtalet mellan fordlder och barn.” Det &r inte sdkert att det kommer
hinda da eller det kanske blir for pressat.

Ja, och det kanske blir pressat for bade tva, att barnet kanske kdnner att
det blir en konstig situation, och fordldern tanker att: ”Nu ska jag fa fram
allt det djupa ur mitt barn”, och sa blir det bara pannkaka.
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Verkligen. Och jag menar, om man 1 stéllet di tar en promenad, man
kanske berdttar ndgonting, sen s kanske man r tyst en stund, ser om det
kommer ndgonting. Kommer det ingenting? Nej, dd kanske man fragar
nagonting, stiller vad vi brukar kalla f6r en 6ppen fraga, alltsa som det
inte bara gar att svara ja och nej pa, utan mer: ”Vad var det som var
roligast 1 dag?”, eller nagot sint dér, dir barnet far en béttre chans att
utveckla sitt svar.

Du var inne pa det hér forut, att i den har aldern s& hinder det mycket och
som fordlder kanske man inte riktigt r hogsta prioritet ldngre, utan det &r
ju hobbys, intressen och framfor allt kompisar som géller, hur kan man
dé trdnga sig in i den hir konkurrensen som mamma eller pappa?

Jag tror att man ska komma ihédg det, att man fortfarande ar otroligt viktig
som fordlder. Det dr viktigt att visa att man finns dér, att man fortsétter
att onska, visa att man vill vara med barnet, att man vill spendera tid
tillsammans, #r otroligt viktigt. Aven om man far nej, s kan man fraga
igen, men inte lata sig nedslés eller inte bli sdrad av att kanske barnet
sager nej. For det ér sd klart att man inte 1 varje sekund vill gora precis
just det som kanske fordldern har foreslagit, men kanske nésta ging, eller
kanske nagot annat, kanske nigot som &r roligare.

Manga génger nir man pratar med sitt barn i den hér &ldern, sé blir det
ofta kanske ménga génger sa hér: ”Ja, men hur har det varit 1 skolan? Hur
gick traningen? Vad har du gjort hemma hos din kompis?” Jag tinker,
har du nagra tips pd hur man kan prata med sitt barn for att komma lite
djupare och komma bakom de hér vardagsfragorna, sa att sédga?

Nej, det ar svart naturligtvis, men till exempel har Livsviktiga snack en
del tips, bdde 1 sjélva boken, men ocksa pa sajten, kring att man kan
samtala om kénslor till exempel. Att man till exempel viljer en kinsla
som man kan associera till: ”Nér var det sa hér for mig? Nar kdnde jag
mig s4? Vad var det som hinde da?”, till exempel. Och det ar viktigt att
det hér dr bade positiva och negativa kénslor forstas, att alla kanslor ar
giltiga.

Sen &r det ocksa viktigt att nir barnet vél 6ppnar sig och berittar
nagonting, att man som fordlder, &ven om man kanske blir jitteorolig
eller kanske jattearg, att man @nda forsoker halla sig lite lugn, sé att
barnet dnda kédnner att: ”Det gar att berétta det har for min forélder, jag
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kan beritta om nagonting hemskt som har hént mig eller ndgot som har
hént ndgon annan, utan att min fordlder gar i taket och direkt borjar dra i
gang en telefonkedja dir hela grannskapet ska liksom mobiliseras.” Och
att man liksom stimmer av med sitt barn om man kénner att man behdver
agera pa ndgot sitt, om det skulle vara sé att barnet berdttar om nagonting
som fordldern behover hantera pa nidgot annat sétt. For att barnet ska vilja
Oppna sig, sa ér det ju viktigt att barnet kianner att fordldern kan ta emot
det.

Mm, men samtidigt, vi som forédldrar har ju ocksa kinslor, men hur tydlig
ska man vara med hur man sjilv kdnner gentemot sitt barn? Till exempel
om man mér jittedaligt eller det har hént ndgonting allvarligt?

Det ar ju viktigt att barnet &ndé kan kdnna att du kan hantera, att du kan
halla dina kénslor och att du inte svimmar éver det som barnet berittar,
utan att du kan hantera det som barnet beréttar. Och det &r klart att man
maste ju fa kdnna kénslor sjdlv ocksa, och man kan ju liksom verbalisera
det: ”Nu blir ju verkligen orolig”, eller: ”Det dir gor mig ledsen”, eller:
“Det dér gor mig arg”, eller sd. Och det &r inte alltid sd latt, sa klart, att
vara super, superlugn.

Men det ér egentligen ingen skillnad fran om du pratar med ett barn eller
om det &r fran en vuxen till en vuxen. Om du berittar ndgonting for dig,
sé hir: ”Det hér var verkligen, verkligen jobbigt och jag har rakat ut for
det hér.” Da kanske inte det forsta du vill ha dé att den sjélv gér upp i
taket, [skrattar] men kanske heller inte: ”Okej, gor sa hir.” Utan att det
viktigast kanske faktiskt &r att lyssna och bekréfta. Om barnet beréttar
nagonting som den har varit med om, sa kan det vara otroligt jobbigt som
fordlder, men det dr for barnet som det 4r mest jobbigt. Jag tror, vi far
liksom inte ta Gver och lata véra egna upplevelser liksom std i centrum,
utan det méste fa vara barnet.

Om jag tanker sjdlv utifran en sén hér situation, lite som du séger, oavsett
om man pratar med en vuxen eller med ett barn, och det handlar om
jobbiga saker, och den vuxna eller barnet berittar nadgonting, s kan man
hamna i det hér laget att: ”Jag vill séga de perfekta svaren och jag vill ha
16sningen pé de hér problemen.” Men oftast har man inte det och det kan
ju foda en frustration i mig som fordlder mot barnet ocksa, s hir: ”Ah,
jag vill ha svaret.” Men det kanske inte dr det som behdvs alla gdnger
heller, da?
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Nej, precis, s som du sdger tror jag verkligen att det &r, for nér har vi det
perfekta svaret och vet precis allting, hur man ska agera i varje given
situation? Det viktigaste tror jag dédr och da &r att barnet kdnner att den
blir lyssnad p4, det ar liksom det priméra, nummer ett: ”Jag hor vad du
sdger, jag forstar dig, det later jobbigt. Lt oss fundera pa hur vi ska
hantera det hér framét, vad finns det for olika I6sningar?” Och ocksa
involvera barnet i det. For det &r inte sdkert, bara for att jag som &r vuxen
och fordlder tycker att: ”Ja, men d& gér man sa har. Nér det hér hdnder,
da tar man kontakt med rektorn, eller da ringer man till det hér barnets
fordldrar.” Det kanske inte &r det som primért &r det barnet, i alla fall dér
och da, tycker att det &r det ritta eller det basta. Utan att forst och framst
faktiskt lyssna och visa att man kan std dir och att man kan vara ett stod
for barnet.

Men om man tdnker pa den hér satsningen da, Livsviktiga snack, som
Suicide Zero har plockat fram, den handlar 1 grund och botten om ganska
allvarliga &mnen da, att jobba med barn 1 suicidpreventivt syfte. Hur kan
ett sant hér arbete, ndr man lir sig prata med sina barn eller lar barn att
kunna prata om kanslor, hur kan det paverka eller hur kan det hjélpa ett
barn framdver nér det géller suicidprevention eller depression och s&?

Ja, nér barnen blir storre och vuxna, sa har man sett att individer som kan
sétta ord pa sina kénslor och bendmna sina kénslor och identifiera ménga
olika kénslor, inte bara liksom arg och glad, att det finns jéttestora
hélsofordelar med det. Férutom bara det hir suicidpreventiva, sa har man
sett att man har farre dagar pa sjukhus, mindre besok hos ldkare, mindre
konsumtion av mediciner. Sé att kunna sétta ord pa kénslor, att prata om
det &r ju viktigt, men ocksa att kunna identifiera kénslor.

Och det kan man ju gora hos sitt barn, man kan ju sidga liksom: ”Jag ser
att du ar ledsen, jag forstar att du blir ledsen nir det hiar hander.” Sa det
handlar ju mycket om att kunna forsta sina egna kénslor ocksa, och att de
ar okej, det ar ju jatteviktigt for fordldrar att formedla, att: ”Vad det &n ar
som du gor, [skrattar] sé det du kdnner ar ju liksom det du kdnner, det &r
giltigt.” Och det tror jag dr en viktig fordldrauppgift, att inte liksom
diskvalificera barns kénslor, utan att de méste fa finnas dér och att hjélpa
barn att liksom sétta ord pa dem och forsta dem.

Och jag tinker ocksa som fordlder, jamfort med barn, sd har man ocksé
olika referensramar av vad det &r som kan gora en ledsen eller orolig.
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Och att man da som foréldrar tar ett barn pa allvar, 4&ven om det i min

vérld bara &r en liten bagatell. Och inte sdger liksom: ”Ja, men det gér
over, det dr inget att oroa sig for.”

Exakt sa, precis sa. For om ett barn till exempel tycker det dr jéttejobbigt
att prata i telefon, som ju manga barn tycker, de &r ju rétt ovana vid det
ocks4, de bara textar hela tiden, och sé ska de prata 1 telefon och sa tycker
de att det ar jdtte, jattejobbigt, alltsd, de har varldens pédslag och dngest
for det hér. Och sa pratar de i telefon och sen efterat kanske vi sdger: “Ja,
men det var vil inte sé farligt?”” Jo, det kanske var precis det det var, det
kanske var jattefarligt och jattejobbigt och en jdttestor bragd. Sa det &r ju
viktigt da att lyfta upp att: "Wow, du gjorde det. Du tyckte det var sa
jobbigt och du gjorde det, det &r stort.”

Och det tror jag man som forélder kanske har lite inbyggt ocksa, jag
tanker bara till exempel om ett barn ramlar och slér sig och man siger sa
hir: ”Ja, men det var ingen fara, jag blaser lite”, och sé ér det klart.

Ja, precis. A andra sidan kan man ju d ocksé som forilder forstirka, om
vi har en jdttestark reaktion nér barnet ramlar och slar sig, sé kan det fa
lite motsatt effekt, att barnet blir vildigt, valdigt [skrattar] rddd for minsta
lilla skrdma. Sa att om vi kan vara lite balanserade, sé ar det toppen
ocksa. For det ar klart att om ett barn ar ledset, s&: ”Ja, men jag forstér,
jag ser att du dr ledsen och att det gjorde ont.” Men om vi blir
overmannade av vara egna kénslor och blir jitte, jatteoroliga, da kan ju
det ocksa smitta av sig pa barnet.

Men jag ténker pa det hér, vi pratar nu mycket om barn 1 aldrarna nio till
tolv, och dér hiander det mycket, det uppstar mycket funderingar och de
kan fé dippar emellanat nar de kénner sig nedstimda och ledsna. Men hur
orolig ska jag vara som forélder, att mitt barn héller pa och hamna i en
depression? Hur kan man liksom skilja fran vad som ar normalt och inte?

Ja, men det var ju bra att du tog upp det, for det 4r ju normalt, det ar
vanligt att nédr barn ar sa dér nio, tio, att de borjar fa mer av den typen av
tankar och funderingar, absolut. Och sen ser man sig sjédlv i samband med
andra och det blir viktigare med kompisar och hur kompisar beter sig far
stort inflytande for hur man mar ocksa. Och det &r pa gott och ont, si att
sdga, sa man behdver inte bli jdtteorolig forstds, om barnet borjar fa
existentiella funderingar. Men diremot, om man ser tecken pa att barnet
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inte alls mar bra eller att vardagen blir lidande, att barnet verkar haglost
och de flesta dagar under tva veckor verkar vara nedstdmd och inte har

lust med nagonting, da dr det naturligtvis viktigt att fundera p4 om man
ska soka hjélp.

Just nér det géller Livsviktiga snack sé finns ju mycket tips och olika
forslag pa hur man kan gora for att prata med sitt barn. Jag ténkte, om du
kan tipsa om nédgra av de metoderna som star dar och vad de innebar?

Ja, men ett sant tips &r ju det hir med att anvéinda dppna frégor, det har vi
ju varit inne lite pa, det har med att man inte bara fragar: ”Var det bra 1
dag 1 skolan?” Och s& blir svaret: ”Ja.”

”Ja, sa ddr.” [skrattar]

[skrattar] Exakt. Sa att man kanske fragar i stdllet: ”Beritta lite vad som
hinde i1 dag 1 skolan.” Exempelvis, eller: ”Vad gjorde du pa rasten?”

Jag brukar kora: ”Vad ér det roligaste som har hint i dag i skolan?”, nir
vi kikar middag.

Bra, jéttebra fraga ju.
Sa blir det positivt laddat ocksa.

Ett annat tips dr ju ndgonting som heter pratstartaren, och det &r att man
liksom borjar med nédgra olika fragor som man tycker kan vara lite
oladdade, men som ocksa kan sétta i gang ett samtal. Och till exempel att
man fragar: ”Ja, men var skulle du vilja resa?” Eller: ”Om du fick vélja
en sak att vara riktigt bra pa, vad skulle det vara? Vad skulle du vilja vara
riktigt bra p4?” S& man kan ha nagra séna hir. Och da dr det ju rimligt att
man sjdlv ocksé naturligtvis [skrattar] delar med sig och kan svara pa de
hir fragorna. Och sen den hir 6vningen ocksa, emojitestet, dir man kan
anvinda emojis for att beskriva ndgonting, om man tycker att det dr svart
att beskriva med ord. Sa till exempel: ”"Hur har din dag varit 1 dag?” Sa
kan barnet fa peka pa en emoji. Det hiar kan man ju borja med véldigt
tidigt ocksa.

Ja, precis, jag tinkte just sdga det, det later ju som ndgot man kan gora
dnnu langre ner 1 aldern ocksa.
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Ja, men verkligen. Det viktigaste dr att bara gora det liksom, att prata
med sina barn, att man kanske inte behdver kdnna att det behdver vara de
hir superdjupa pa en gang. Och att den hér boken, Livsviktiga snack,
faktiskt kommer hem till alla fordldrar som har barn som &r nio ar, det
tror jag &dr bland det viktigaste med den. For det &r klart att du vet att det
finns nagonting och att du kan ladda ner den hér gratis pa nétet, men att
fa den 1 konkret form rakt ner 1 sin brevlada tror jag faktiskt kan gora
véldigt stor skillnad, och ha stor betydelse for att det faktiskt blir av, att
man kommer i1 gdng och pratar lite mer med sina barn.

Mm, och det &r en véldigt fin bok ocksa.

Den ir véldigt snyggt och lite, s hér, plojigt designad. Men det &r ocksé
sé att det faktiskt pd riktigt dr livsviktiga snack som man kan ha med sina
barn. Det dr dndé 1 grunden nagonting vildigt viktigt.

Mm, och som far stor effekt framat i livet.
Verkligen.

Och vill man veta mer om Livsviktiga snack som Suicide Zero ligger
bakom, si kan man besoka livsviktigasnack.se, dir det finns fullt av tips
pa hur man kan prata med barn och trdna dem pa att sitta ord pa sina
kdnslor. Och dér gar det ocksa att ladda hem boken Livsviktiga snack.
Glom inte heller att prenumerera pa Suicide Zero-podden, och tipsa girna
ndra och kéra, vianner och bekanta om den. Jag heter Stefan Sundberg,
tack for den hir gangen.




