FOR FORALDRAR & ANHORIGA

Handlingsplan: Forsta steg
nar du ar orolig

En enkel handlingsplan for foraldrar och anhdériga som kanner oro och behover ta nasta steg
pé ett lugnt och strukturerat satt.

For dig som vill ga fran oro till tydligare nasta steg utan att behéva I6sa allt pa en gang.
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Borja med att skapa lugn

N&r du ar orolig for ett barn eller en ungdom kan det kdnnas som att du maste agera direkt.
Ibland stammer det, sarskilt om det finns fara eller ndgot akut.

Men manga situationer behover forst bli lite tydligare innan du vet vad nasta steg bor vara.
Att bérja lugnt betyder inte att du ignorerar oron. Det betyder att du forséker undvika att
situationen eskalerar i onédan.

Lugn betyder inte att du ignorerar oron. Det betyder att du gor nasta steg mer
genomtankt.

Det jag behover fa battre grepp om:

Det forsta lugna steget jag kan ta:
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Steg for steg: vad du kan gora forst

Du behdver inte 16sa allt pd en gang. Bérja med de forsta stegen som hjalper dig att fa grepp
om situationen, prata lugnare och avgora om du behover ta hjalp.

Stanna upp och bedém om nagot ar akut
Finns det fara, hot, vald, brott, paverkan eller stark oro som kraver hjalp direkt?

Skriv ner vad du faktiskt har markt
Forsok skilja pa konkreta observationer och vad du tror att de kan betyda.

Valj ett lugnt tillfalle att prata
Undvik att borja nar ni redan ar mitt i konflikt, stress eller starka kanslor.

Borja med observation, inte anklagelse
S&g vad du har markt och att du vill férstd, i stallet for att borja med en slutsats.

Lyssna innan du bestammer nasta steg

Forsok fa en bild av situationen innan du gar vidare med regler, konsekvenser eller kontakt med
andra.

Folj upp om oron aterkommer
Om samma saker fortsatter hdnda behéver du inte bérja om fran noll varje gang.

Kontakta hjalp om situationen kanns allvarlig
Om oron &r akut, riskfylld eller svar att bara ensam ska du ta hjalp fran ratt hall.
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Vad som ar akut

All oro ar inte akut. Men vissa situationer ska inte vanta pa ett senare samtal.

Om det finns fara, hot, vald, misstanke om brott eller annan allvarlig risk behéver du agera
tydligare direkt.

Hot eller vald Barnet ar borta eller gar inte att na

Sjalvskada eller akut psykisk oro Misstanke om brott

Risk kopplad till alkohol, droger eller

Stark radsla, press eller kontroll 2
paverkan

Barnet ar utsatt Barnet riskerar att utsatta andra

Om det finns fara, hot, vald eller akut oro ska du inte vinta pa att fa hela bilden.
Kontakta ratt hjalp direkt.
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Vem kan du kontakta?

Du behdver inte alltid veta exakt vilken hjalp som ar ratt fran borjan. Det viktiga ar att inte
std ensam om oron kanns allvarlig, aterkommer eller paverkar barnets trygghet.

Skolan eller mentor

Kan vara en forsta kontakt om oron roér skola,
franvaro, relationer eller férandrat beteende.

Socialtjanst

Kan kontaktas for rad, stod eller nar situationen
kanns svar att hantera hemma.

vard / 1177

Kan vara ratt vag vid oro for psykiskt méende,
sjalvskada, paverkan eller halsa.

Elevhalsa

Kan ge stdd nar oro paverkar barnets maende,
skolgang eller trygghet i skolmiljén.

Polis

Aktuellt vid akut fara, hot, vald, misstanke om
brott eller nar ndgon riskerar att skadas.

Bris eller stodlinje for vuxna

Kan ge vuxna stdd i hur man kan tanka, prata och
ga vidare nar man ar orolig for ett barn.

Det ar battre att fraga ratt funktion om rad an att sta ensam med allvarlig oro.
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Innan samtalet - efter samtalet

Gor detta innan

samtalet

® Valj en lugn tidpunkt

® Skriv ner 2-3 konkreta saker du
markt

® Bestam vad du vill forsta

® Bestam vad du inte ska bérja med

® Tiank igenom om nagot ar akut

® Var beredd att pausa samtalet

Gor detta efter

samtalet

® Skriv ner vad som kom fram

® Folj upp senare

® Prata med annan vuxen vid behov

® Kontakta skola eller stéd om oron
kvarstar

® Sok hjalp direkt om nagot allvarligt
framkommer

® Lat inte oron foérsvinna om den

fortsatter

Samtalet behover foljas upp om oron fortsatter. Ett forsta samtal ar sallan hela
Iésningen.
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Skriv ner nasta steg

N&r oron kanns rorig kan det hjalpa att skriva ner nagra fa saker. Det gor det lattare att
agera lugnt, prata sakligt och folja upp utan att tappa bort det viktiga.

Vad har jag faktiskt markt?

Vad behéver jag forsta battre?

Vem kan jag kontakta vid behov?

Mitt nasta steg:

Nar ska jag folja upp detta?

Skriv ner konkreta steg. Vanta inte ensam om oron kanns allvarlig.
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Viktigt att forsta

Handlingsplanen ar ett stdd for att ta forsta steg nar du ar orolig. Den hjalper dig att skapa
struktur, men den ersatter inte vard, socialtjanst, polis, skola eller annat professionellt stod
vid allvarlig oro.

Om nagot kanns akut, farligt eller riskfyllt ska du inte vanta pa att fa hela bilden. Da ar det
battre att kontakta ratt hjalp direkt.

Vid akut fara, hot, vald, misstanke om brott eller allvarlig oro ska du kontakta ratt hjalp
direkt.

o o

Kom ihag

Borja med att bedéma om nagot ar akut.
Skriv ner vad du faktiskt har markt.

Prata lugnt och borja med observationer.

Félj upp om oron aterkommer.

Ta hjalp om situationen kanns allvarlig.

Kallor och vidare lasning

® 1177 - nar barn mar psykiskt daligt
Socialstyrelsen - barn och familj
Polisen - barn och unga

Bris - stod for vuxna om barn

Skolverket - elevhalsa och stdd i skolan

Kontrollera alltid aktuell information hos ansvarig myndighet eller stédverksamhet.
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