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Till dig som har selektiv mutism

Hej!
Jag heter Lo.

Jag tycker att det dr véldigt 1dskigt att prata med ménniskor som jag inte kdnner sa bra.

Nér jag dr pa forskolan eller i skolan sa kénns det oroligt i kroppen nir jag maste prata
med andra. Dérfor ér jag helt tyst.
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Ibland tror de andra barnen att jag inte kan prata. Men sé ar det inte alls. Jag vill gdrna
prata med de andra barnen och de vuxna. Men det dr som att hjdrnan sétter upp en
stoppskylt. Det gér inte att prata.

Ibland nir jag vill sdga nagot sé kan jag peka eller skriva pa en lapp istéllet for att prata.
Det kénns inte lika jobbigt.

Hemma kénns det tryggt. Dér pratar jag gérna.
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Selektiv mutism
Jag har ndgot som heter selektiv mutism. Precis som du!
Du ér inte ensam om att kdnna sa hér. Barn som vi som har selektiv mutism pratar inte

pa stéllen dédr vi inte &r trygga, till exempel 1 forskolan eller skolan. Jag kdnner mig ofta
radd dér.

Hur kanner du nar du inte kan prata?

Ringa in hur du kénner!

e Ditt hjérta bankar hart
e Du skakar

e Du kénner dig varm

e Du fir ont i magen

e Du far svart att andas

e Du blir du stel som en staty
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YCKER ATT
%’?é&g \'" g\c\é'\; P\ﬂ

CANNA SA HAR:

MEN VET DU VAD?
DET AR FAKTISKT
INTE FARL16T,

Jag tycker att det ar laskigt att kénna sa hir. Men vet du vad? Det dr faktiskt inte farligt.
Nir vi vagar prata brukar de liskiga kinslorna gé dver efter en liten stund. Aven fast det
inte kdnns si just da.

Vi som har selektiv mutism kan behdva lite hjélp for att det ska kdnnas enklare att prata.
Jag har till exempel provat en avslappningsévning. Det kindes skont 1 kroppen och de
jobbiga kinslorna blev inte lika starka. Vill du ocksa prova?

Avslappningsovningar

Det dr bra om du har en vuxen som kan hjélpa dig med 6vningarna.
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Andas lugnt

Sitt eller ligg med en hand pad magen. Blunda och rédkna till fyra nér du andas in. Létsas
att magen &r en ballong som ska fyllas med Iuft. H&ll andan nagra sekunder och sldpp
sedan ut luften 1dngsamt. Gor detta ett par ganger.

Slappna av

Borja med att pressa ihop tirna i ndgra sekunder och slappna sedan av. Spann
benmusklerna och slappna sedan av. Spidnn rumpan och slappna sedan av. Spdnn magen
och slappna sedan av. Fortsétt genom hela kroppen, dnda upp till ansiktet. Det ar léttare
att slappna av om du andas ldngsamt.

Vill du testa fler 6vningar? Hér hittar du 6vningar du kan lyssna pa:
Sitta stilla som en groda (nok.se).

Medan jag har trdnat pa 6vningarna hemma sa har mina forildrar och lérare gjort en
plan for att hjélpa mig att vdga prata mer i skolan.

Jag tycker att det later lite ldskigt. Men de vuxna har beskrivit att vi gor lite i taget s& det
inte blir alldeles for jobbigt. De séger att jag kommer att vdga mer och mer och att jag
kommer vaga ga emot min ridsla.
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https://www.nok.se/kurslitteratur/pedagogik/sitta-stilla-som-en-groda-ljudfiler/

DEN SER ALLT
som HANDER

Nu har det gitt ett tag och jag har trdnat pa avslappningsdvningarna. Mina fordldrar har
hjalpt mig och det har ldrarna pa min skola ocksa gjort. Det har kants bra och jag har
faktiskt vagat prata lite igen! Det gick inte sa snabbt och det var laskigt i borjan. Men
det kénns ldttare och léttare att prata for varje dag som gér.

Jag hoppas att det du har fatt 14ra dig av mig ska hjélpa dig att vaga prata lite mer.

Lycka till!
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Till dig som ar foralder till ett barn med selektiv mutism

Som forélder finns det flera saker som &r viktiga att tinka pa. Kom ihag att ditt barn vill
prata och att tystnaden &r ofrivillig. Att vara tyst dr inget som barnet medvetet véljer.
Tank darfor pa att inte skuldbelégga eller tjata pa barnet, det leder bara till storre press
och lasningar.

Andra saker om som dr viktiga att tdnka pa:

* Skapa kravloshet. Formedla till barnet att det inte maste prata, men att du gérna vill
hjélpa hen att gora det.

* Undvik att beromma barnets tal. Reagera pa vad barnet sdger istillet for att barnet
sdger ndgot. Detta kan upplevas svart da vi kanske blir forvdnade och véldigt glada nir
barnet sdger nigot. For barnets skull dr det dock viktigt att omgivningen reagerar pa ett
normalt sdtt ndr hen vdgar prata. Ge inte for mycket uppmérksamhet nér hen siger
nagot.

* Avdramatisera svarigheterna. GOr det inte till en stor grej att barnet &r tyst.

* Formedla hopp om framtiden och beritta for barnet att hen inte &r ensam om sina
svarigheter.

* Beritta saker istillet for att fraga.

* Hitta pé saker som inte krdver att barnet maste prata.

* Inkludera alltid barnet i olika aktiviteter, &ven fast hen inte sdger nagot.
* Ge barnet trygghet genom att skapa forutsdgbarhet.

* Ha tdlamod! Det tar tid att bli trygg och vaga prata.
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Vid allvarlig forsamring eller krissituation

Vardagar 8.00-16.00, ring BUP Akutenhet, 019 - 602 58 10

Kvallar, natter och helger, ring Psykiatriska akutmottagningen,

019 - 602 56 00

Vid livshotande tillstand, ring 112.

Texten ar framtagen av Bup Skane
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