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Folkhalsomyndigheten

Podden Liv & halsa

Sa kan ideella ledare framja ungas psykiska halsa

[Pernilla Engstrom, programledare]

I Sverige finns hundratusentals ideella ledare som bidrar till en meningsfull fritid
for barn och unga. Genom sitt engagemang kan de fa unga att kidnna sig
inkluderade i gemenskapen och stérka deras sjdlvkénsla. Jag séger vilkommen till
dig Christel Lynch, du dr utredare och har jobbat med de hér fragorna.

[Christel Lynch, utredare] Tack!

[Pernilla] Vad skulle du sédga att fritidsaktiviteter betyder for ungas fysiska och
psykiska hélsa?

[Christel] Jag skulle séga att fritidsaktiviteter ar jatteviktiga. En meningsfull fritid
ar ju faktiskt en av de viktigaste friskfaktorerna for ungas maende idag. Och det
kan handla om att man far hélla pa med idrott, eller kultur eller friluftsliv eller
nagon annan hobby som man gillar. Och det kan till exempel gor att man kan
slippa stressen fran skolan, man utvecklas och lir sig nya saker. Och det hir bygger
en starkare sjdlvkénsla nidr man far tréffa andra som gillar samma saker. Och ofta
far man ocksa tréffa trygga vuxna. Hela sammanhanget som kan betyda
jéattemycket.

[Pernilla] Och vilken betydelse kan ledaren ha for barn och ungas psykiska hélsa?

[Christel] En ledare kan ha en otroligt viktig roll. Det handlar ju om att alla barn
kanske inte har en trygg vuxen. Sé att ledaren traffar ju barn aterkommande och dir
kan den ha en avgorande roll som en trygg punkt for det hir barnet eller ungdomen.
Kanske uppticka tidiga tecken pé att man har det jobbigt eller mar daligt, och kan
hitta rétt stod vid behov.

[Pernilla] Du har ju varit med och tagit fram en webbutbildning om psykisk hilsa
som heter Ledare som lyssnar, och den riktar sig ju just till barn- och
ungdomsledare. Vilka &r dina bésta tips for att vara en bra ledare?

[Christel] Men hir skulle nog mitt absoluta forsta tips att tinka pa vara att forsoka
skifta fokus. Fran det hir med att bara 14ra ut en viss aktivitet eller prestation, till
en relation. Det spelar faktiskt inte sé jattestor roll om man &r négot taktiskt geni
eller sa, om man inte har barnens fortroende. Sa tank pa att det ar viktigt att vara
nirvarande, att lira kénna barnen, skapa den hir relationen och fortroendet. Var
nyfiken och friga gérna varje barn ”Vad behdver du for att trivas”? Man kan ocksé
fréga foréldrarna saklart. Sedan tycker jag ocksa det &r vildigt viktigt att det hér
Oppna klimatet och att man kanske ocksa véagar bjuda lite pa sig sjdlv. Man vagar
prata oppet om att man kanske har en dalig dag eller om olika kénslor och sé, och
da vagar ju barnen ocksa 6ppna upp. Man ska ocksé gérna visa att det ar helt okej
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att gora fel. Vi vuxna gor ocksé fel. Sa dér kan man skapa en trygghet, att barnen
ocksé vagar misslyckas, att det dr det man lér sig av.

[Pernilla] Ni har ju nyligen kompletterat den héar utbildningen med mer kunskap
om barn och unga med NPF, alltsa neuropsykiatriska funktionsnedséttningar.
Varfor ar det sa viktigt att som ledare har kunskap om det?

[Christel] Av anledningen att i varje grupp sé finns det minst ett barn som har
nagon typ av neuropsykiatrisk funktionsnedsattning. Och utan kunskap om vad det
innebdr sé dr det véldigt latt att vi misstolkar det hér. Till exempel ett barn med
ADHD som stokigt. Eller att ett barn med autism kanske verkar valdigt osocialt,
inte forstar vad vi ska gora eller sa. Och nér vi forstar hur deras hjarnor fungerar,
for att fungerar bara pa ett lite annat sétt, si forstar vi ocksé kanske hur mycket
energi det kravs av dem att bara vara med i denna gruppen och navigera och
forsoka forstd. S& da kan vi istéllet fokusera pd hur vi kan anpassa oss till dem. Och
det kan ocksa gora, det ar ju vildigt viktigt for det gor att fler ska kénna sig
vilkomna, och att vi kan halla kvar dem i féreningslivet. For just barn med NPF
har en storre risk att de inte kdnner sig inkluderade och vilkomna. Sa jag skulle
sdga det ér jitteviktigt med kunskapen. Det behovs fler ledare som forstar att
olikheter kan vara en styrka. Det behovs fler ledare som ar nyfikna pa att lara sig
mer om psykisk hélsa och forsta att alla har olika forutsattningar och behov.

[Pernilla] Men lite mer konkret d&, hur kan man som ledare tdnka i bemotandet av
barn och unga med NPF?

[Christel] Barn med NPF matt sirskilt bra av struktur, forutsédgbarhet och korta
instruktioner. Sa istdllet for att sdga ”’jamen ni vet vad vi ska gora, kom, kor igang
nu”, sa sdg liksom exakt vad som ska hidnda. ”Forst ska vi gora det hédri 10
minuter, och sen gor vi det hdr.” Och visa girna ocksé vad det som ska goras, sa att
man inte bara far den har muntliga instruktionen, for manga tycker det 4r mycket
lattare att fa det visuellt, inte bara muntligt. Kanske man kan rita pa en whiteboard,
sd man ser. Sen dr det ocksé viktigt att ge positiv forstirkning nér barnet gor ratt
och nir négot gar bra Istéllet for att alltid anmérka mig fel. For det kan vara
hdmmande att alltid f& det ddr att nagon skéller och klagar pé en. Och att jag tror
ocksa det dr viktigt, det har med NPF, att bara for att det ar tva barn som har
ADHD sé ir de tvé barnen inte likadana, utan alla dr véldigt olika. S& det som kan
vara valdigt viktigt dr, och som kan hjdlpa dig som ledare, &r att ta ndgra minuter
med varje barns fordlder. Jamen, vad funkar bra for ert barn? Och hur skulle ni
vilja att vi anpassar oss pa basta sitt? Sa anvand mycket kommunikation och skapa
en relation dven har, det ar jatteviktigt.

[Pernilla] Det léter som att de hér tipsen du har nér det géller att bemota barn med
NPF, det ér tips som &r bra i motet med alla barn?

[Christel] Ja men det stimmer verkligen, s ar det. Det finns ju inga anpassningar
som vi gor for barn med NPF, som inte passar for andra barn. Sa det &r som ar en



win win i det hér, att om du anpassar sé att det blir enklare for barn med NPF sé
blir det ocksa enklare for alla andra barn.

[Pernilla] Som ledare sa behdver man ju ocksa kunna hantera nér det uppstér
konflikter eller starka kénslor under aktiviteten. Har du nagra tips pa vad man kan
tinka pa eller gora i sddana situationer?

[Christel] Ja, hér &r det viktigt att forsoka bevara sitt eget lugn. Kénslor smittar ofta
och barn med NPF, sarskilt de tycker ofta till vildigt utmanande i situationer nir
det ar valdigt stokigt och mycket kidnslor och sé starka kinslor. Och de kan ofta ha
svart att vrida ner, reglera. Sa forsoka att behalla lugnet, ta ett djupt andetag,
kanske sénka rosten i stéllet for att hejda den. Sen kan det ocksa vara viktigt att
tédnka pé att separera person fran beteendet. Om man ska ge feedback eller siga till
nagon, sa sdg inte sa hiar ”Nu var du elak” eller nagot, utan ”Det dir beteendet ar
inte okej”. Alltsd att man pratar om beteende och inte kanske personen som sédan.
Téank pa att kanske ta konflikten &t sidan ocksa, sa att det inte dr framfor hela
gruppen om det inte behdver vara det. Om man har en grupp dér det &r ménga som
har svart att sitta stilla, lyssna eller fokusera, att forsoka sluta skilla och bara tdnka
pa att vad gjorde jag nu som gjorde att det inte blev struktur hir? Vad kan jag gora
battre? Att skapa denna forutsdgbarheten for att forebygga att sidana har
situationer uppstar.

[Pernilla] Man brukar ju prata om det hiar med att forstirka positiva beteenden.
Alltsa istillet for att sdga till nar ndgon gor nagot daligt, sa sdger man nar de gor
nagot bra. Hur tidnker du kring det?

[Christel] Jo, men absolut. Ofta s& vill man ju korrigera nir ndgon gor fel, men
kanske ocksa dér att inte varje gang gora det. Utan det kan hjélpa &nnu mer att det
faktiskt forstarker det som den gor bra. Och nir du ser att barnet eller ungdomen
gOr ritt s& sdger du “Titta vad bra! Nu sdg jag att du gjorde det dér, och hur jobbigt
det var. Men du gjorde helt ratt. Jattebra!” Det dr ju &nnu mer starkande att hitta det
dar positiva.

[Pernilla] I utbildningen som ni har tagit fram, som riktar sig till ledare d4, sa &r det
ju vildigt mycket fokus p& hur man som ledare kan lyssna. Varfor ér det s& viktigt?

[Christel] Just det hdr med att lyssna kan vara otroligt viktigt, for att ndr man
lyssnar pa riktigt s& kénner sig barnet respekterat och vérdefullt. Nér man fragar
barn unga ”Vad skulle ni vilja ha mer av for att ma bra?” sa lyfter ofta barn just det
hér mer med fler vuxna som lyssnar p& mig, som finns dér och stannar kvar. Och
tyvérr, det vanligaste felet som vi vuxna gor, &r att sa fort ndgon beréttar ndgot som
ar jobbigt sé kénner vi att vi maste hitta ndgon 16sning. Men det dr hér man ska lara
sig att man maste forsoka bita sig i tungan och bara ta in och lyssna. Man behover
inte doma, man behover egentligen bara sdga sa hér ”Oj, det dér l&t jobbigt. Kan
inte du berédtta mer?” Att man vill hora.



[Pernilla] Som ledare kanske det kan kidnnas svart att fa och béra den hér vetskapen
om att ett barn som inte mar bra. Vad ar egentligen ledarens ansvar, och vilket stod
finns att f4?

[Christel] Ja, det 4r som du séger. Man kan kénna sig lite osdker pa vad &r mitt
ansvar? Och vad gor jag om nagon daligt, eller kanske rakar illa ut, eller berattar
nagot jattejobbigt som inte jag vet hur jag ska l9sa eller hantera. Men dé &r det
viktigt podngtera att du &r ju bara ledare, du dr inte terapeut eller psykolog. Du
behover inte vara expert, utan ditt ansvar som ledare ar ju att vara en medménniska
och liksom en trygg vuxen. Och det du kan gora om ett barn eller ungdom mar
vildigt daligt, om du inser det, eller om du liksom missténker att han far illa. Det &r
ju forst att finnas dér och lyssna. Och sen behover du inte 16sa det problemet, utan
du ska forsoka fa barnet till ungdomen att inte kénna sig ensam i det hir. Jamen att
du bryr dig, och du kan forsoka hjilpa till att hitta stod eller vad den personen
behover. Tank ocksa pa att varje forening ska ha ndgon typ av rutiner om
nagonting verkligen &r allvarligt. Du kan alltid vénda dig till foreningen. Och sen
s& om man behdver ga vidare och gora orosanmilan och saddana saker, d& finns det
en hel del som vi tar upp dér i utbildningen om hur man kan gora da for att man ska
kénna sig trygg.

[Pernilla] En annan sak som jag tinker att ledare kan mdtas av ibland &r hoga
prestationskrav. Antingen fran barnet sjélv, eller fran personer i barnets narhet, som
familjen eller sa. Hur kan man som ledare hantera det?

[Christel] Om fordldrarna har hoga krav pé barnen, s ar det stor risk att det kanske
inte blir lika roligt till slut. Sa att om man kan, s& forsok vara uppmaérksam pa
pressen. Att prata om att det viktiga &r att skydda glddjen for aktiviteten och inte att
prestationen ar det viktigaste. For da kanske den hiar motivationen férsvinner om
man inte vill fortsétta. Och det r jittetrakigt. Och sedan nér det géller barnen
ocksé, sa kan man ju forsoka lyfta just att det &r ju inte prestationen som definierar
vem du ar eller hur vérdefull du &r eller hur bra du &r. Utan det &r ju den personen
du dr, hur mycket du anstranger dig och om du ar en schysst lagkompis eller sdidana
saker som ar minst lika viktigt. Sa att forsoka skapa den har miljon dér det ér
tillatet att misslyckas, sa att alla ldr sig och utvecklas.

[Pernilla] Hur viktigt &r det att som ledare ge feedback och hur kan man leverera
den pé ett bra satt?

[Christel] Jag skulle séga att malet for ett bra aktivitetstillfélle, en traning eller vad
det kan vara, dr att varje barn ska 4 hora négot de har gjort bra vid det hér tillfallet.
Men ocksa tdnka pa det hiar med att inte bara lyfta prestation utan ocksa
anstrangning. Man kan ju inte lyckas varje gang, utan det viktiga att man forsoker
och att man ocksé kanske &r ett bra och positivt inflytande pé sina kompisar i
gruppen och sé. Det dr minst lika viktigt. Och om du behdver ge en annan typ av
feedback som inte ar positiv, sa forsok att ta det lite separat. Kanske ta barnet &t
sidan och prata. Och dér kan man ju samtidigt kolla ldget lite, har det hint nat eller
sa, for att forsoka forsta vad som lag bakom.



[Pernilla] Finns det nagot sirskilt sdtt som du kan, att man som ledare kan uppticka
barn och unga som mar déligt?

[Christel] Nér det géller att liksom upptécka att barn och unga mér daligt, det ér
manga som tycker att det dr utmanande och vad gér man da? Och hur gér man?
Men det handlar ju sidllan om stora dramatiska forédndringar eller s&, utan om man
kénner barnen man lar kdnna dem och den relationen sé &r det lattare att se de sma
signalerna i vardagen. Och det kan handla om att ett barn kanske plotsligt, som
egentligen dr ganska framat, drar sig undan, verkar lite mer tillbakadragen. Eller
kanske ndgon som oftare brukar skratta och tycka saker &r roligt, inte tycker att det
ar roligt langre. Just den hér stora férdndringen. Det kan ocksé vara att nigon som
kanske annars &r blyg och tyst, plotsligt blir utadtagerande eller arg eller sé. Eller
kanske inte alls kommer pé trdningen utan forklaring.

[Pernilla] Till sist, vilka &r dina bésta tips for hur man som ledare kan bygga tillit
sd att barn och unga vagar 6ppna upp och berétta om hur de mar av tillit?

[Christel] Ja men tillit &r ju inget vi kan kridva av barn, det dr nagot vi méste
fortjana och nédgot som man bygger upp over tid. Sa tink pa att forsoka se alla barn
och liksom fanga in ”Hur &r ldget idag”? Han nan liten personlig kontakt med varje
barn vid varje aktivitet, kanske nagon high five, sdg deras namn, kolla liget. Och
fanga de hir mellanrummen till exempel nér man gar och bygger upp en bana eller
sétter ihop ndgonting. Lite smaprat sadar, det kan vara i sana dér lite mer
informella stunder som tilliten byggs. Och sedan det hiar med att nir barnet eller
ungdomen kanske beritta nigot random, kanske om ett misstag eller en jobbig
kénsla, s& forsok att mota det med en 6ppen famn. Inte att du ar chockad, arg eller
borja korrigera nagot, eller fraga “varfor gjorde du s&?”, utan bara vara 6ppen. S&
riskerar du inte att du stdnger dorren for ndgot som kan komma sen.

[Pernilla] Tack s& mycket Christel!
[Christel] Tack!

[Pernilla] Och vill du som lyssnar hora fler avsnitt av Liv och hélsa sé {6lj oss
girna.
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