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DITT BARNS STRESSTYP: VAD
DERAS BETEENDE EGENTLIGEN
SAGER DIG

Barn reagerar pa stress pa olika satt, och deras beteenden ar
ofta en direkt aterspegling av hur deras nervsystem forsoker
hantera den situation de befinner sig i.

Vissa barn blir arga och utatagerande, medan andra drar sig
undan, blir tysta eller férsoker anpassa sig for att undvika
konflikt.

Dessa reaktioner ar inte medvetna val eller tecken pa trots,
utan snarare automatiska forsvarsmekanismer som styrs av
nervsystemet.

Nar du forstar hur ditt barn reagerar pa stress kan du borja se
bortom beteendet och istallet forsta vad som ligger bakom
det.

Du kan upptacka moénster i deras reaktioner och forsta vad de
egentligen forsoker kommunicera. Istallet for att bara hantera
symtomen — exempelvis ilska, oro eller undvikande — kan du
mota ditt barn med trygghet och hjalpa dem att reglera sina
kanslor pa ett mer balanserat satt.

Att lara sig kanna igen dessa reaktionsmonster ger dig
mojlighet att bemota ditt barn pa ett mer medvetet och
stodjande satt.

Det hjalper dig att skapa en tryggare och mer férstdende
relation dar ditt barn kanner sig sedd, hord och accepterad -
aven i de stunder da kanslorna ar som starkast.



NAR NERVSYSTEMET GAR IN | FRYS-
LAGE

Vissa barn reagerar pa stress genom att stdnga av och dra sig
undan. Detta ar en automatisk

forsvarsmekanism dar nervsystemet gar in i frys-lage for att
hantera en situation som kanns évervaldigande eller svar att fly
fran.

Kroppsliga reaktioner:

e Blir stel och spand.
e Haller andan omedvetet.
e Kan inte rora sig eller reagera.

Kommunikation och tankemoénster:

e Svarar inte nar du pratar.

e Sager ofta "Jag vet inte” som ett satt att undvika
situationen.

e Tankarna kanns tomma eller blockerade.

Beteenden:

e Gnaller eller klagar men kan inte uttrycka vad som ar fel.
e Blir passiv och verkar fastna i ett tillstand av orérlighet.
e Drommer sig bort och verkar franvarande.

Nar ett barn hamnar i frys-lage handlar det inte om att de
valjer att ignorera eller envishet. Deras nervsystem har gatt in i
ett tillstand dar de inte kan agera som vanligt.

Detta kan hjalpa dig att mota ditt barn med lugn och trygghet
istallet fér frustration.



NAR NERVSYSTEMET GARIN |
FLYKT-LAGE

Vissa barn hanterar stress genom att fly undan och undvika
situationen helt. Detta ar en flyktrespons dar nervsystemet
signalerar att det basta sattet att hantera hot eller
overvaldigande kanslor ar att rora sig bort fran dem - bade
fysiskt och mentalt.

Fysiska och kroppsliga reaktioner:

e Kanner sig oroliga, panikslagna eller radda.

e Har svart att vara stilla — pillar, skruvar pa sig, rd
konstant.

o Verkar rastldsa och dveraktiva.

Undvikande beteenden:

e Forsoker fly fran situationen genom att springa ivag eller
gdmma sig.

e Undviker att prata om jobbiga amnen.

e Gar undan, byter samtalsamne eller latsas att problemet
inte finns.

Emotionella signaler:

e Kan verka skakiga, nervosa eller pa helspann
e Har svart att fokusera och hoppar snabbt mellan aktiviteter
e Kanns svara att fa kontakt med i stressade situationer

Nar ett barn gar in i flykt-lage handlar det inte om att de ar
olydiga eller nonchalanta — deras nervsystem forsoker skydda
dem genom att signalera att de maste bort fran det som kanns
obehagligt.

Genom att kanna igen dessa signaler kan du hjalpa ditt barn
att kdnna sig trygg och aterfa lugnet utan att behova fly.



NAR NERVSYSTEMET GARIN |
OVERANPASSNING - KRYP

Vissa barn hanterar stress genom att forsoka behaga andra
och gora allt for att undvika konflikt eller kritik. Detta ar en
overanpassnhingsrespons (kryprespons) dar nervsystemet
signalerar att det sakraste sattet att hantera en svar situation
ar att anpassa sig efter andras behov, daven pa bekostnad av
sina egna.

Emotionella och sociala reaktioner:

e Oroar sig mycket for andra och férsoker |6sa deras problem.

e GOr allt for att halla andra néjda, aven nar det innebar att de
sjalva mar daligt.

e Stravar efter perfektion och ar radda for att géra fel.

Kommunikation och beteendemonster:

o Ber om ursakt fér saker som inte ar deras fel.

e Tonar ner sina egna kanslor och behov genom att saga
saker som "Det ar ingen fara" eller "Jag ar okej", trots att de
inte ar det.

e Har svart att uttrycka egna dnskemal och satta granser.

Sjalvbild och inre upplevelser:

e Kanner ett stort ansvar for andras kanslor.

o Ar ofta sjalvkritiska och radda for att misslyckas.

o Forsoker forutse andras behov for att undvika negativa
reaktioner.

Nar ett barn hamnar i dveranpassning handlar det inte om att
de valjer att vara till lags eller perfektionistiska — deras
nervsystem har lart sig att detta ar det tryggaste sattet att
hantera osakerhet och stress.

Genom att forsta detta kan vi hjalpa dem att kdnna sig trygga
nog att uttrycka sina egna behoyv, satta sunda granser och veta
att de ar alskade precis som de ar.



DYSREGLERING FINNS AVETT
SYFTE - OVERLEVNAD

En vanlig missuppfattning om nervsystemet ar att obalans ar
nagot negativt och att balans alltid ar nagot positivt. Men det
beror helt pa sammanhanget!

Att nervsystemet blir aktiverat och reagerar pa ett hot ar en
avgorande funktion:

e Flyktresponsen hjalper oss att undkomma fara.
o Kampresponsen gor att vi kan forsvara oss.

e Fawn (undvikande/undergivenhet) hjalper oss att hantera
farliga situationer genom att anpassa oss.

e Frys kan hjalpa oss att spara kraft om tillfalle dyker upp att
fly, det kan hjalpa oss lindra smarta och inte minnas.

Nar hotet ar borta, skéter det autonoma nervsystemet (ANS)
om att aterféra kroppen till ett tillstand av trygghet. Hela
systemets uppgift ar att reagera pa hot, skydda oss och sedan
aterstalla balansen.

Problemet uppstar nar systemet inte hittar tillbaka till sin
grundlaggande kansla av "Jag ar trygg". Om detta sker kan
bade vuxna och barn fastna i ett stresslage under timmar,
dagar eller till och med veckor, utan att na vila.

For barn, som fortfarande formar sin sjalvbild, kan dessa
langvariga stressreaktioner skapa monster som paverkar hur
de uppfattar sig sjalva och varlden omkring dem.



VAD DITT BARN BEHOVER NAR
DET UPPLEVER DYSREGLERING

Nar vi ar dysreglerade ar vi reaktiva och i éverlevnadslage - vi
har inget val i hur vi reagerar.

Ett moget nervsystem innebar att vi har friheten att valja vara
reaktioner, oavsett vad som hander inom oss eller runt
omkring oss.

De flesta vuxna nar aldrig full nervsystemsmognad. De bar
med sig kanslor och begransande sjalvbilder fran barndomen
in i sitt foraldraskap och reagerar ofta automatiskt istallet for
medvetet.

Barn BEHOVER VAR HIALP for att kunna skifta fran ett
dysreglerat till ett reglerat tillstand. De behover lana vart
mogna nervsystem — de kan inte reglera sig sjalva pa egen
hand!

Trots det blir barn ofta bestraffade for att de inte kan reglera
sig, samtidigt som manga vuxna sjalva aldrig har natt
emotionell mognad.

Och utan vart stéd och var nervsystemsmognad lagrar barn
stress och begransande sjalvbilder redan i tidig alder.



DITT NERVSYSTEM OCHDITT
BARNS NERVSYSTEM
SAMVERKAR

Barn ar biologiskt skapade for att knyta an till oss, och deras
upplevelse av varlden formas alltid i relation till hur vi mar -
sarskilt vad som sker i vart eget nervsystem.

Det betyder att nar vi ar stressade, 6vervaldigade eller bar pa
starka kanslor, paverkar det dem direkt.

Om var vardag praglas av hog stress eller kdnslomassig tyngd,
kan vara barns stora kanslor kannas som "for mycket" for oss
att hantera. Vi kan reagera med irritation, distans eller férsdka
fa dem att lugna sig snabbt — inte for att deras kanslor ar fel,
utan for att vart eget nervsystem redan ar pressat.

Barns kanslouttryck ar naturliga, men nar vi sjalva ar
dysreglerade kan vi ha svart att méta dem med lugn och
trygghet.

Losningen ar inte att forsdka kontrollera eller ddmpa vara
barns kanslor — utan att borja med oss sjalva. Genom att arbeta
med vart eget nervsystem skapar vi en grund av trygghet som
gor att vi kan vara narvarande och halla utrymme fér deras
kanslor, utan att sjalva bli 6vervaldigade.



INGET KUNDE VARA MER
ANVANDBART!

Barn anvander sina foraldrars nervsystem for att reglera sig
sjalva och aterga till balans efter att ha blivit dysreglerade. De
ar alltid i en process av samreglering med oss.

Det innebar att deras kanslomassiga tillstand formas av vart.
Nar vi ar lugna och balanserade, hjalper vi dem att hitta tillbaka
till trygghet. Men om vi ar stressade eller kanslomassigt
overvaldigade, kdnner de av det och har svarare att lugna sig
sjalva.

Senare kommer vi att prata mer om hur barn reglerar sig
genom lek.

Men den forsta viktiga insikten ar att deras formaga att reglera
sig alltid sker i relation till vad som hander inom oss.

Din egen formaga att reglera dig sjalv ar nyckeln. Nar foraldrar
aktivt arbetar med att starka sin kapacitet att mota sina barns
stora kanslor och stressreaktioner med lugn och narvaro,
skapas en djupgaende forandring — bade for dem sjalva och for
deras barn.



