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Avsikten med den har handboken ér att ge grundlaggande information om stress-
reaktioner hos barn i olika aldrar och om vilka konsekvenser stress har pa hjarnans
utveckling. | handboken férsoker vi bade behandla stressupplevelser som ar nytti-
ga for hjarnans utveckling och fundera pa hur man kanner igen och skyddar barn

mot skadlig stress. Handboken riktas till barns foraldrar, eftersom foraldrar spelar

en viktig roll i att skydda barns hjarnutveckling. En gynnsam hjarnutveckling star-

ker barnets helhetsmassiga utveckling och hjalper barn att klara sig genom livet
fram tills att de blir vuxna. | slutet av handboken har vi samlat nyttiga lankar och

information om nar och var man kan soka hjalp.
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Vad ar stress?

Med en stressreaktion avser man de kroppsliga forandringar som sker nar vi stéter pa na-
got nytt, 6verraskande eller ndgot som kréver sarskild anstrangning. Aven ridsla orsakar
en kraftig stressreaktion, eftersom radslans funktion ar att varna om fara. En stressreak-
tion leder till manga foérandringar i olika delar av kroppen. Dessa forandringar ger mann-
iskan sarskilda resurser att 6verleva svara situationer. Stress och stressreaktioner berér
manniskor i alla aldrar, men i denna handbok behandlas dessa ur spadbarns, sma barns
och deras foraldrars synvinkel.

En stressreaktion ar en kortsiktig hjalp i en 6vergaende situation. Det handlar om en
"kamp eller flykt"-reaktion: radsla vacker sinnena i jakt pa det mest effektiva flykt- eller
overlevnadssattet. Formagan att tillfalligt hoja var koncentrationsformaga och aktivitets-
niva till toppniva kommer ofta till nytta. Men om stressen haller i sig véldigt Iange eller om
den ar valdigt kraftig, sarskilt i forhallande till var individuella toleransniva, kan situatio-
nen vara skadlig for halsan. Barns hjarnor ar i allmanhet mycket kansligare for foljderna av
en stressreaktion dan vuxnas hjarnor. Barnets hjarna haller pa att utvecklas och om den be-
lastas av for mycket stress far den inte véxa i fred. Ju yngre barnet &r, eller ju mer hjarnan
fortfarande behover utvecklas, desto sarbarare ar hjarnan.




Allmédnt om hur hjarnan formas och stressreaktioner

Hjarnan borjar utvecklas under graviditeten. Hjarnan vaxer kraftigt, bade strukturellt och
funktionellt, upp till ungefar 25-ars alder. Under graviditeten och de tva-tre forsta lev-
nadsaren ar hjarnan speciellt kanslig och mottaglig. Detta syns genom att barnet lar sig
enormt mycket och att hjarnan vaxer snabbt, men ocksa genom att det finns storre risker
for skador om hjarnan paverkas av skadliga miljofaktorer. Senare i livet, i borjan av puber-
teten, sker det igen en liknande snabb utvecklingsfas som ar en kanslig period.

Forestall dig hjarnan som ett hus med tva vaningar. Den nedre vaningen, med andra ord
de djupa delarna av hjarnan, utvecklas forst. | den nedre vaningen ligger fokus pa de
instinkter som behdovs for att dverleva (t.ex. undvika fara) och kroppens basfunktioner
(t.ex. reglera andningen och hjartfunktionen). Efter att den nedre vaningen har utvecklats
formar hjarnan en évre vaning, med andra ord hjarnbarken. Hjarnans 6vre vaning ansva-
rar for det mer komplicerade tankandet och regleringen av kravande aktiviteter, och med
dem kan vi till exempel ldra oss nya saker, I6sa problem, hantera vara kanslor, fokusera pa
det vasentliga och tanka igenom saker innan vi agerar. For att hjarnan ska fungera ar det
viktigt att den Gvre och nedre vaningen samarbetar och att den 6vre vaningen reglerar
de reaktioner som sker pa den nedre vaningen. Att 6va att reglera stress @ som att bygga
en stadig trappa mellan vaningarna sa att regleringsverktygen pa den 6vre vaningen

vid behov snabbt kan tas i bruk. Skadliga foljder av stress kan synas i att dessa trappor ar
ostadiga och att samarbetet mellan hjarnans nedre och 6vre vaning inte fungerar tillrack-
ligt bra.

Nar vi mar bra och kanner oss trygga tillbringar vi mer tid pa hjarnans évre vaning. D3 gar
det bra att lara sig saker och att planera och utvardera det egna beteendet. Om vi dare-
mot kanner oss otrygga eller hotade tillbringar vi mer tid pa hjarnans nedre vaning. Det
har beror pa att det krdvs mycket resurser for att dverleva en svar situation, och da finns
det inte tillrackligt med kraft att ga upp for trappan till hjarnans évre vaning och resur-
serna anvands for det mest nodvandiga, alltsa att Gverleva. | sadana situationer reagerar
man mer instinktivt och utan att tanka efter. En sadan har situation upplevs vanligtvis som
stressande.

Grundar sig pa doktor Linda Chamberlains arbete inom projektet Fulbright Arctic Initiative
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Den vuxnas roll i regleringen av barnets stress

Barn i alla aldrar behover en vuxens hjalp for att komma Over stressande eller svara situ-
ationer. Den goda nyheten dr att en vuxen genom dagliga aktiviteter kan hjalpa barnet
utveckla sina regleringsfardigheter. Hurudan hjalp ett barn behover i stressande situatio-
ner skiljer sig mellan olika barn. Barn i olika aldrar behover olika sorters hjalp och redan
sma spadbarn ar olika vad galler vilken typ av hjdlp de behover. Det ar viktigt att forsoka
hitta just de lugnande knep som hjalper ett enskilt barn. Oberoende av barnets alder

ar det oftast viktigast att den vuxna ar narvarande, naturlig och lugn. Pa det sattet kan
den vuxna formedla till barnet att situationen ar trygg. Nar den vuxna sjalv forblir lugn,
har barnet mycket battre mojligheter att komma ur sina svara kanslor . Nar barnets svara
kanslor avtar, lugnar sig ocksa barnets beteende. Det I6nar sig inte att forsdka prata med
ett barn som ar stressat, utan det ar battre att forst forsoka trosta och lugna barnet.

o o

Férmagan att lugna ner sig eller forbli lugn i svara situationer satter anda ofta foraldrarnas
egna kansloregleringsmetoder pa prov och det ar klart att varje foralder ibland blir mer
irriterad an vad som ar bra for barnet. Det ar svarare for en foralder att halla sig lugn om
hen samtidigt sjalv ar stressad och darfor ar det ofta avgorande att fordlderns stressnivaer
sanks for att man ska kunna hjalpa barnet. Det I6nar sig att snabbt séka hjalp hos nar-
staende, vanner eller professionella. Foraldrar bor garanteras allt stod de behéver for att
minska stressen under smabarnsaren.






Stress i olika aldrar

Graviditet

Maodrars upplevelser under graviditeten 6verfors till fostret pa manga satt, till exempel
via moderns hormoner genom moderkakan. Detta ar andamalsenligt eftersom det antas
forbereda barnet som ska fodas for den omgivande varlden. Det har till exempel varit bra
att ett barn som fods mitt under en hungersnod ar fardigt programmerat sa att hen kan ta
tillvara allt av den bristfdlliga naringen. Nar det galler stress under graviditeten &r feno-
menet anda inte lika enkelt och det kan hdanda att barnets stressregleringssystem formas
till att 6ver- eller underreagera om en moder under en langre tid utsatts for kraftig stress
under graviditeten. All stress som modrar upplever under graviditeten ar daremot inte
skadligt for barnets utveckling och enligt vissa studier presterar barn till médrar som ar
"lagom” stressade battre an sina jamnariga i vissa typer av uppgifter. Effekterna av stress
under graviditeten har studerats i en stor mangd familjer och det ar viktigt att notera att
de effekter en enskild moders stress under graviditeten har pa ett barns hjarnutveckling
ar mycket liten och att det finns manga andra faktorer som paverkar utvecklingen. Det
ar emellertid bra att foraldrar som vantar barn funderar pa hur de kan sanka sin egen
stressniva redan under graviditeten. Att som fordlder bli bemétt och vid behov fa stod av
professionella, minskar ofta stressen och hjalper en att vaxa som foralder.

Spadbarn

Ett litet spadbarn ar annu helt hjalplost och behoéver sina foraldrars hjélp med allt. Spad-
barnets hjarna utvecklas och formas av upplevelser, och upprepade erfarenheter av att fa
omsorg vid ratt tidpunkt och hjalp och lindring vid upplevelsen av svara kanslor, hjalper
barnet att utveckla sitt eget regleringssystem. Varje spadbarn &r en individ, och hur starkt
ett enskilt barn reagerar eller hur latt hen lugnar sig beror pa manga faktorer. Ett litet
spadbarn behover omfattande hjalp av en vuxen i stressande situationer, till exempel god
kontakt genom vaxelverkan, en lugnande famn och lugnande beréring, en regelbunden
dygnsrytm och en tillrackligt forutsagbar miljo. Trevliga gemensamma stunder av vaxel-
verkan och fordlderns férmaga att i tillracklig grad identifiera och svara pa barnets behov,
ar de viktigaste faktorerna i barnets stresshantering. | trygga forhallanden kan barnets
ovriga utveckling fortskrida pa basta mojliga satt.



defull och tillrdcklig kommu
e i stressigare faser.




Tank om nagot hemskt har hant?

Bade latta och svara perioder hor till livet. Det ar mojligt att det har hant nagot stressan-
de eller skrammande inom familjen eller att barnet har bérjat fundera pa ndgot hen har
upplevt i skolan eller med sina vanner. Nar man pratar med barnet ar det bra att forbereda
sig pa att barnet dven kan beratta ovantade saker. Den vuxna bor lyssna och lata barnet
beratta i lugn och ro, utan att doma eller sétta press pa barnet. Att beratta kan ta lang tid
och saker kan komma fram i sma etapper.

o &

Eftersom barn ofta lagger skulden pa sig sjdlva nar nagot jobbigt har hant &r det viktigt
att den vuxna har en lugn attityd och dvertygar barnet om det att I6nar sig att beratta sa-
ker for en vuxen. Barnet behover fa hora att det som hant inte ar hens fel — eller dven om
det vore det, att man I6ser misstagen tillsammans och lar sig av dem. Att ratta till misstag
ar bra 6vning for hjarnan nar det galler hur man hanterar saker pa ett bra satt. Ibland kan
aven fordldern ha agerat fel mot ett barn, och da ar det viktigt att prata om saken med
barnet och be om forlatelse. Det ar viktigt att den vuxna formedlar att hen forstar hur bar-
net kdnner sig och att hen tror pa barnets satt att se pa saken. Att rora vid barnet, krama
eller pa annat sétt trosta hjalper manga barn att reglera sitt eget stresstillstand.
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Stress hos foraldern

Foraldraskapet medfor stora utmaningar for var formaga att reglera stress och foralderns
eget valmaende ar av stor betydelse for barnets stressreglering. Nar en vuxen utsatts for
en for stor mangd stress eller om stressen dr okontrollerbar, hamnar dven den vuxna i
hjarnans nedre vaning dar hjarnans évre vaning med dess regleringsverktyg inte ar till
nagon till hjalp. Da ar det betydligt svarare att lugna ner sina egna kanslor sa att man ska
kunna ge barnet den lugna hjalp att reglera sina kdnslor som barnet behover. Nar for-
aldern kanner sig trott eller utmattad kan det vara svart for hen att orka med eller forsta
sitt barns beteende och behov. D3 kan det vara svart att agera som man skulle vilja. Utan
hjalp fran hjarnans 6vre vaning kan fordldern dven reagera impulsivt och agera utifran
sina starka kanslor och utan att tanka efter.

Nar foralderns stress fortfarande ar relativt lindrig kan situationen underlattas och den
egna kanslan av kontroll forstarkas till exempel genom att 6va avslappningsmetoder som
kan anvandas alltid da man marker att man blir stressad (se lanktipsen som samlats i slu-
tet av handboken). Det ar ocksa viktigt att fundera pa vilka faktorer som uppratthaller ens
eget stresstillstand och att forsoka hitta satt att minska stressfaktorerna. Det har lyckas
inte alltid utan ett natverk av narstaende eller professionell hjalp och det hor ocksa till ett
gott foraldraskap att soka hjalp redan innan de egna krafterna ar helt slut. Det ar klokt att
aktivt soka hjdlpa mot stress redan under graviditeten. Att be om hjalp och genom det

ta hand om sin egen hélsa hor till ett utmarkt foraldraskap och &r en av de basta sakerna
man kan gora for sitt barns basta.
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Var och nar ber man om utomstaende hjalp?

Det I6nar sig att be om hjalp i synnerhet om

- du standigt ar stressad, trott eller nedstamd eller om du ofta sover daligt

- du ofta ar pa daligt humor

- du marker att det ar svart att hitta stunder eller saker som gor dig lycklig i
foraldraskapet

- du ofta behover alkohol eller andra droger

- du redan under graviditeten stoter pa betydande stress

- du inte far tillrackligt med stod fran dina narstaende

- du ar orolig for att barnet stressar for mycket (exempel beskrivs under punkten
"Kannetecken pa for mycket stress hos barn”).

Du kan so6ka hjalp

- fran radgivningsbyran, familjeradgivningen och andra tjanster inom din egen kommun

- www.ensijaturvakotienliitto.fi/sv dar du aven kan fa hjalp anonymt via
chatt-diskussioner inom olika dmnen

- www.vauvaitkeefi

- www.silmuparenting.fi

- https://nettiturvakoti.fi/sv_netskyddshem/

Mer information och nyttiga lankar

www.kasvatakannustaen.fi
www.mll.fi
http://blogit.utu.fi/finnbrain
www.connectionsmatter.org
www.ensijaturvakotienliitto.fi/sv
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