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En trygg plats for * Socionom

° .. * Leg psykoterapeut/familjeterapeut
svara tankar och kanslor - Barn- och familjepastor

* Missiondr i Thailand

Ulrika Ernvik
Socionom, leg psykoterapeut * Foreldsare och handledare
www.familjegladje.se * Utvecklat Trygghetsberéttelser
« Utforskar vad en "Gud-med-oss-psykoterapi” skulle kunna vara
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ANDAS

INSPIRE

« Internationellt ndtverk av forskare och praktiker som utforskar hur man kan
fora in andliga och existentiella perspektiv i familjeterapi.

« Konferens i Oslo i jun 2025.

« Barnkonventionen visar att barn har ratt att utforska och utveckla en tro.

« Det finns i dagens samhdlle en grundotrygghet. En tro och en relation till

""""" Gud kan ge en trygghet.
« En trygg anknytning, att bli sedd, lyssnad till och fatt sina behov métta av

TRYGGHETS- en trygg vuxen, framjar mojligheten att utveckla en personlig relation till
BERATTELSER Gud

« En tro och en relation till en hogre makt bidrar till trygghet och béattre
psykisk hélsa.

wwwfamiljegladje.se, lrka.ernvik@gmal com
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Du behéver inte predika for dina barn, eller undervisa dem i kristen tro.
Det viktigaste dr att du dr lyhérd for deras behov

och att de vid upprepade tillfdllen ser dig utéva din religion. .

Narvaro

Pehr Granqvist, psykologiprofessor,

férfattare till “Tryggare kan ingen vara”. ...dn d as ...

. med nagon som ar trygg ...
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Vilka intryck fylls barn och tonaringar av i den
tid som nu ar?

Neuroception —amygdalan jobbar hart

114

Signaler inifran Signaler utifréan Signaler mellan oss

Vilka svara kanslor har barn och tonaringar i
den tid som nu ar?

Vilka svara tankar har barn och tonaringar i
den tid som nu ar?
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Svara @mnen

* |dentitet

* Miljo

* Krig

* Kris

* Psykisk ohalsa
* Sexualitet

* Stress
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En trygg hamn

* Glada 6gon

« Oppna armar

* Lugn rost

* Inte for manga fragor

« Det svara ar mojligt att prata om

« Det svara ar inte farligt att kdnna

* Gemensamt utforskande — provtanka, provprata

« Oppen nyfikenhet — icke-démande

* Prata om nagon annan

* Normalisera — "det &r livet”, ”sa har ar det for manga”

Narvaro

* Jag ser dej ...
* Jag hor dej ...
* Jag forstar hur stort det har ar for dej.

« Jag ar glad att fa vara med dej och varsamt ta hand om din svaghet.

« Jag kan hjélpa dej i det du gar igenom just nu.

Immanuel journaling exercise
Life model works
www.joystartshere.com
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Medreglering

Lugnochrobromsen
Fremre (ventralo)
parasympatiska
systemet

Lugn och trygghet
Socialo engagemangs-
systomet Inkopplat

Kreativ akivitet
Lek, rorelse, skapande, arbete
Gladje och nyfikenhet
Sociala engagemangssystemet

Gosen inkopplat

Sympatiska
systemet
Orolig aktivitet:fiyk/fersvar
Radsla, angest,lska
Sociala engagemangs-
systemet kopplar ur

Panikbromsen Frys: rstelning/frlamning
Bakro (dorsala) Tiotthet, uppgivenhe, skam
systomet urkopplat
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Alla delar Kanslohjaman och Bara
inkopplade inkopplad

Analys — Kreativitet
Matte —| Konst
Musik
Logik —] ..
ogf Farger
Ordring —— Helhet
Verbal — Kénslor
kommunikation L4
Intuition
Detaljer —|
Icke-verbal
kommunikation

Tidsuppfattning —
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Rita och skapa Fyra kanslor

* Rita vad ni pratar om * Vad gor dej glad?

* Rita kénslor * Vad gor dej ledsen?
* Kanslohjartan * Vad gor dej arg?

* Kanslor i kroppen
.. add?
* Fyra kanslor * Vad gor dej radd?

) . . 5
« Karlekstank och stresstank Vad léngtar du efter?

* Collage
* Skapa med olika material
Vad léngtar du efter?
19 20
Leka Rora
* Figurer * Rora sig i rummet —"ja och nej”, ”0-10”, fyra horn, “kérlek och stress”
* Walkie-talkie : ga ut!
* Promenad
* Cykla
* Hoppa studsmatta
+ Dansa
* Gunga
* Bolla
« Lyfta/trycka/dra
. * Klappa
Vad ldngtar du efter? Vad ldngtar du efter?
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Prata Man kan “prata” pa manga “sprak”
* Inte sd manga fragor, utan mer ett gemensamt utforskande. * Se med glada 6gon och lyssna med nyfikna 6ron.

* Forestall er att Jesus sitter med och lyssnar och ser.
« Fokusera pa vad barnet langtar efter.

* Inte sa lange.

* Man behéver inte titta pa varandra.
« Externalisera — t ex argmonstret.

* Normalisera

* Kénslor och tankar &r vanner — ge dem plats, lyssna till deras budskap,
men be dem sedan vénligt att ga och gora nagot annat.

« Skicka “bubblor”.
Vad ldngtar du efter? * Anvénd “moroten”

* Pratpinne
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Léngsiktiga mél

Beteende

Varfor? L8sningar

Kanslor och kroppsférnimmelser

Kénslor om kénslor
Tankar och férestallningar
Rédslor och langtan

Vad langtar du efter?

Vi kan inte fa allt vi langtar efter,
men var langtan visar pa vara behov.
Ométta behov paverkar vara tankar, kdnslor och beteenden.

Att fa uttrycka vad jag langtar efter ger en upplevelse av
att jag ar sedd och hord.

Vivuxna har ett ansvar att mota barns behov,
och att hjalpa dem att leva med de behov som inte kan bli métta.
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Inte stanna for lange i det som ar svart Berétta
* Vad tankte du?  For att sammanfatta det ni pratat om.
* Vad kande du? * For att satta ord pa det du tror ror sig i barnet.
* Vad var du radd for? * For att berdtta om andra i liknande situationer, dven bibelberattelser.
* Vad ldngtade du efter? Vad hade gjort dej glad och trygg? * Lds bocker tillsammans om svara teman.
* Vad behdvde du?
* Hur kan vi gora nasta gang — strategier?
* Vad kan vi vuxna gora sa att du kdnner dej trygg?
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Trygghetsberattelser Agera
* Traumaberéttelse * Handling ger hopp.
* Trygghetsberdttelse * Handling ger kraft.
* Vem hade kunnat komma och hjalpa dej? « Handling ger gemenskap.
* Vad hade den sagt och gjort? . ) .
« Hur hade det kints? Handling lugnar oro, ilska och radsla.
* Segerhandling — vad hade du velat gora?
* Traumaberéttelse, trygghetsberattelse och segerhandling invavd i en
tidsberattelse.
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Hopp

* Tankar och kanslor far delas med nagon som ar trygg.
* Tankar och kanslor ar vanner som vill hjalpa oss.
* Jesus dr med oss, han kan inte I6sa allt, men han ar med.

* Skapa, leka, sjunga, spela, dansa, réra pa oss tillsammans med andra.

* Begransa intryck — mindre skarmtid.

Fragor att stalla mej sjalv

* Vad &r jag radd for?

* Vad behover jag?

* Vart gar jag med mina tankar och kénslor?
* Vad langtar jag efter?

* Vad ger mej hopp?
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Vi behover inte ha alla svaren.
Men vi behover vara nérvarande.

Vad tar vi med 0ss?
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