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Forord

Starka kdnslor kommer och gar har dversatts fran den kanadensiska barnboken Big
Feelings Come and Go och ar tankt att anvandas i kliniska sammanhang som del

av behandling for barn med PTSD eller annat traumarelaterat tillstand. Vi vill tacka
Canadian Centre for Child Protection och New Directions for Children, Youth, Adults
& Families vilka tagit fram boken och som i ett generost samarbete mdjliggjort for
Barnafrid att erbjuda viktig kunskap till barn pa svenska, arabiska, dari och somaliska.
Oversattningen ar gjord som en del i regeringsuppdraget Trauma pa kartan.

| boken beskrivs de vanliga reaktionerna vid posttraumatisk stress sdsom kamp, flykt
och forstelning — fight, flight och freeze — och hur man pa ett enkelt satt kan lara

sig strategier for att reglera kanslor. Kunskap om vanliga kanslor, tankar och reaktioner
efter trauma kan underlatta igenkanning och normalisering hos bade barn och vuxna.
Informationen bdr ges som del av generell kdnsloskola, det vill saga kunskap om
kanslor och kanslors funktion. Lasningen ar tankt att bidra till fortsatta samtal mellan
barnet och dess omsorgsperson om barnets specifika reaktioner och behov.

Psykoedukation och copingstrategier for kansloreglering vid stark radsla kan laras

ut direkt till barn. Ju yngre barnet ar desto viktigare ar det att barnets viktiga vuxna
involveras och stottar. Barn ar beroende av att deras omsorgspersoner har kunskap
om kanslor och kansloreglering och strategierna i boken fungerar aven for vuxna.
Starka kdnslor kommer och gar kan lasas interaktivt tillsammans med barnet for att
stimulera till samtal om barnets egna erfarenheter. Repetition bidrar till att skapa lugn
och fordjupad inlarning.

Vi hoppas att manga barn far mojlighet att lara sig att starka kdnslor kommer och gar,
liksom moln som svévar forbi.

Poa Samuelberg och Maria Schillaci,

LEG. PSYKOLOGER VID BARNAFRID — NATIONELLT KUNSKAPSCENTRUM
OM VALD MOT BARN, LINKOPINGS UNIVERSITET

BARNAFRID
LINKOPINGS UNIVERSITET

Svensk oversattning
Poa Samuelberg och Maria Schillaci




Nu ska vi lara oss vad som hander i
kroppen nar vi blir oroliga eller radda
och nar vi kdnner starka kanslor.







[ hjarnan finns det ett
omrade som fungerar
- som ett larm. Det omradet
~ heteramygdala.




Larmet i hjirnan satter igang
av sig sjalv nar vi kanner oss
oroliga eller radda.

Det hjalper till att
skydda oss.



Nar larmet satts igang reagerar
kroppen och gor sig beredd pa kamp,
flykt eller forstelning.

Ibland kan det kannas som om
vi inte kan rora oss eller tanka.

Det kallas forstelning.



Ibland kan det kannas som om
vi vill fly eller kommma bort.

Det kallas flykt.

Och ibland kanns det som
om Vi vill slass och skrika.

Det kallas kamp.



Vi ska ldra oss och éva
pa vad vi kan gora nar
amygdala i hjarnan satter
igang larmet.



B Alla barn och vuxna kampar,
‘ “_ flyr eller stelnar till nar de blir

@ o > riktigt oroliga eller radda.

v Det hjalper oss och

el

skyddar oss fran fara.




Tank dig nu att en drake pl6tsligt tittar in genom
fonstret!

Hjirnan sitter igang larmet och vi stelnar till...

V1 stelnar till nir vara kinslor blir jattestarka
och vi varken kan fly eller kimpa emot.

Vart hjarta slar fortare och vi andas lite snabbare.

Vi kan stelna till pa olika satt.

Tank efter... hur kanner
du dig nar du stelnar till?







Jag skulle (@/
kénna det \_ N

.mitt huvud
svavar ivag

R .

.jag sitter fast

.mitt hjdrta
slar fortare och sen

sa tyst att jag
inte kan hora det



.jag inte kan fa
fram nagra ord



Vi kan lugna var kropp efter att vi
har kant oss oroliga eller radda.

Detta kan du gora sjalv eller
tillsammans med en vuxen.

Titta dig omkring
och rikna tre

bla sakeri
rummet.

Andas in... och
andas ut langsamt.

Andas in igen...
och andas ut langsamt.



pa ir hart eller mjukt.
Vicka pa dina tar.

Andas in igen...
och andas ut langsamt.



Kann efter hur din kropp kanns nu.
Vad kanns annorlunda?

Ditt hjarta och din andning lugnar
sig nar larmet blir tystare.

Starka kanslor kommer
och gar liksom moln
som svavar forbi.
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Den hir gangen nar vi tanker att en drake tittar in
genom fonstret, satter hjarnan igang larmet och vi
blir beredda pa att fly...

Vi vill fly nar vara kanslor blir starka.
Vi vill komma darifran och springa ivag.

Vart hjarta slar snabbare, vi andas fortare och det
kan kdannas som om det kryper i benen.

Vi flyr pa olika satt.

Tank efter, hur kanner
du dig nar du flyr eller







Jag skulle
kinnadet
som om...

.jag vill komma o :.
langt, langt

.. mitt hjarta
slar hart som
en trumma




.. jag vill
hoppa ur

.jag kinner
_ _ migsnurrig

.jag pratar
jattefort

.jag vill fly sa
fort jag kan




Vi kan lugna var kropp efter att vi har kant
oss oroliga eller radda.

Detta kan du gora sjalv eller tillsammans med en vuxen.

Forst, knip med tarna. Kinn efter
hur musklerna i benen spanns.

. Andasinoch
andas ut langsamt.



Andas in igen och
andas ut langsamt.

Kinn efter om det du sitter pa
ar hart eller mjukt. Vicka
pa tarna.

Ta ett andetag till och
andas ut langsamt.

Andas in igen
och andas ut
langsamt.



Kann efter hur din kropp kanns nu.
Vad kanns annorlunda?

Ditt hjarta och din andning lugnar
ner sig nir larmet blir tystare. S

Starka kanslor kommer
och gar liksom moln
som svavar forbi.
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Och den har gangen nar vi tanker att draken
tittar in genom fonstret igen satter hjdrnan igang
larmet och vi blir beredda pa kamp...

Kamp ar nar vara kanslor blir starka och vi vill
knyta naven och stampa med fétterna.

Vart hjarta slar fortare och vi andas snabbare.

Vi kdampar emot pa olika
satt.

Tank efter, hur kanner du
dig nar du kimpar emot?







.drstorsom (Y
en jatte



..slass som
en riddare

..ryter som
ett lejon

..vill brottas

som en gorilla



Vi kan lugna var kropp
efter att vi har kant oss
oroliga eller radda.

Detta kan du gora sjalv
eller tillsammans med
en vuxen.

Tryck ihop handerna som
om du trycker ihop en boll.
Andas in och slipp taget.

Ta ett andetag till och
andas ut langsamt.



Andas in och
andas ut langsamt.

Kann efter om det du Sitter
pa ir hart eller mjukt.
Vicka pa dina tar. _,

Ta ett andetag till och
andas ut langsamt.




Kann efter hur din kropp Réinns nu.
Vad kanns annorlunda?

Ditt hjarta och din andning lugnar
ner sig nar larmet blir tystare.

Starka kanslor kommer
och gar liksom moln
som svavar forbi.
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Kolla, det &r verkligen

en drake vid

fonstret!







Detkinns =
som om...

.jag vill .
komma w
langt, langt

bort

.jag vill slass

som en riddare

-jag inte

kan prata



= & R - ii ..jag springer
3 ~— fortsomen
galopphést

.jag ar kokhet

som en vulkan



Det ar lugnt. Det ar bara en
drake som gatt vilse.
Drakvakten kommer att
ringa drakens foraldrar.

e




Det var laskigt att se draken
utanfor fonstret.

Vara kroppar gjorde
vad de behovde gora.




Nu 6var viigen pa att
lugna var kropp efter
att vi oss kéint oroliga

eller riadda.

Andasin.
och andas ut langsamt.

Andas in igen..
och andas ut langsamt.




Ké&nn efter hur din kropp kéinns nér den
lugnar sig Vicka pa tarna.

Ta ett andetagtill och
andas ut langsamt.




s Vad vill din kropp géra nu nar du
&* | kanner dig lugn och trygg?







Tl

.har kontroll
over mina
kénslor

..4r nyflken som
en detektiv



..vill busa med

mina vanner

..kan tala sa andra hor och
forstar vad jag siger



Kann dig stolt over att
du vet hur du kan lugna
din kropp och stanga av
larmet!

Nu vet vi att vi kan
hantera vara kanslor nar
de blir superstarka.



Var stolt 6ver vad du har lart dig!
Kom sa gar vi och leker!
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