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Abstract

Since 2009, it has been an obligation in Sweden to offer parental support to all parents with children 
under 18. Various parenting educational programs are used within municipalities and in Gävle muni-
cipality and the Swedish Church Gävle parish the Circle of Security is used. Based on the lack of 
scientific studies on the program, Gävle municipality and Swedish Church wanted Circle of Security 
evaluated.

The aim of the study was to investigate parents’ experiences of participating in the parenting sup-
port program Circle of Security and whether their well-being has been affected, and it was chosen 
to conduct interviews with parents who had participated the program. The data was analyzed using 
qualitative content analysis. In this work, the authors also received the Swedish Church already col-
lected questionnaires, which were also analyzed.

The results show that the parents feel that the Circle of Security has given them the tools they need 
in their everyday life to better care for their children. They describe a reduced number of conflicts, 
repaired relationships with their children and how they talk to their children about their feelings and 
that they can more easily see the child’s needs and respond to them. The fact that their parenting has 
been strengthened has also given them a sense of security and calm in being a parent, with a reduced 
experience of stress. The Circle of Security has given them a competence that has increased their 
well-being.

The Circle of Security gave the parents what they needed, deepened their knowledge of children’s 
needs, a group community and felt strengthened in their role as parents, and that is the very purpose 
of parenting support.

A cost-effective parenting educational program is one that both strengthens parenting skills and 
promotes health, which the Circle of Security is shown to do in this study.

Keywords: Circle of Security, parental educational program, strengthened parenting, well-being.



Sammanfattning

Sedan 2009 är det en skyldighet i Sverige att erbjuda föräldraskapsstöd till alla föräldrar med barn 
under 18 år. Inom kommuner används olika föräldraskapsutbildningar och Gävle kommun och 
Svenska kyrkan Gävle församling används Trygghetscirkeln som utgår ifrån ett anknytningsteore-
tiskt perspektiv.

Syftet med studien var att undersöka föräldrars erfarenheter och upplevelser av att delta i föräld-
raskapsstödsprogrammet Trygghetscirkeln. Vi ville också veta om föräldrarnas välbefinnande har 
påverkats av deltagandet. Nitton föräldrar, som deltagit i programmet intervjuades och datamateri-
alet analyserades med hjälp av kvalitativ innehållsanalys. I det här arbetet fick författarna också 
tillgång till Svenska kyrkans redan insamlade enkäter och som också analyserades. 

Resultatet visar att föräldrarna upplever att Trygghetscirkeln har givet dem de verktyg de behöver i 
sin vardag för att på ett bättre sätt bemöta och vårda sina barn. De beskriver minskat antal konflik-
ter, reparerade relationer till sitt barn och hur de pratar med sina barn om dennes känslor och att de 
lättare kan se barnets behov och bemöta det. Genom att deras föräldraskap har stärkts har också en 
känsla av trygghet och ett lugn vuxit fram och man upplever en minskad stress Trygghetscirkeln har 
gett dem en kompetens som har ökat deras välbefinnande. 

En kostnadseffektiv föräldraskapsutbildning är den som både stärker föräldrar och främjar hälsan, 
vilket Trygghetscirkeln visar göra i den här studien. 

Keywords: Trygghetscirkeln, föräldrautbildning, stärkt föräldraskap, välbefinnande



6

Innehåll

Introduktion 	 7
Trygghetscirkeln	 7

Forskning om Trygghetscirkeln 	 9

Problemformulering 	 9
Syfte och frågeställningar	 10

Metod	 10

Resultat	 12
Förbättrad social interaktion	 12

Närvarande och uppmärksam	 12
Relationsskapande 	 13
Gränssättning 	 13
Barnperspektiv	 14
Barns utforskande 	 15

Ökad kontroll och förbättrad hälsa	 15
Kunskapens betydelse för välbefinnandet	 15
Trygghetsskapande 	 16
Stressreducerande 	 16
Personlig utveckling	 17

Stödjandeprocessen 	 17
Gruppgemenskap 	 17
Gruppledaren 	 17
Kompetensförstärkande 	 18
Innehåll och upplägg	 18

Sammanfattning av enkäterna 	 20

Resultatdiskussion	 21
Metoddiskussion 	 23

Slutsats	 24

Referenser	 25

Bilaga 1 Sammanställning av enkäter från Svenska kyrkan	 27



7

Introduktion 

I alla tider har det funnits, alltifrån moraliska till vetenskapliga, uppfattningar om det rätta sättet att 
uppfostra barn och föräldrar har påverkats på olika sätt till att ha ett specifikt föräldraskap (1). Det 
finns tankar, teorier och idéer om hur det ska utföras för att på bästa sätt ge barnet goda förutsätt-
ningar inför livets utmaningar, uppgifter och ställningstaganden. Vad som ses som det rätta sättet att 
uppfostra på är föränderligt, och kan mycket väl förändras under tiden du är förälder (2). Då barn är 
en livsviktig förutsättning för alla i samhället har behovet av att styra vårt förhållningssätt till barn 
och föräldraskap alltid funnits och har varierat under olika tidsepoker. Statliga offentliga utredningar 
från 1947 och 2008 innehöll liknande problemformuleringar i form av en oro för föräldraskapet 
kopplat till den snabba samhälleliga förändringen och sociala komplexiteten (3). För att möta och 
lösa utmaningarna behöver föräldrar föräldrautbildningar. Det finns en vinst i det då föräldraskap 
påverkar barns hälsa samt att det finns ett samband mellan barns livsstil och vårdnadshavarnas för-
äldraskap (4, 5). Studier visar att barnen anser att föräldrarna behöver bli bättre på att hantera kon-
flikter, vara mer tillgängliga, närvarande och bli bättre på att lyssna på barnen (6). När uppfattningen 
om vad som är rätt uppfostran förändras kan även hur föräldrar ska styras förändras. Idag finns det 
ett starkt intresse från statliga myndigheter att Sverige ska tillhandahålla experter som kan påverka 
föräldrar till att ha rätt föräldraskap (7, 8, 9, 10). Föräldraskapsstöd erbjuds idag alla föräldrar med 
barn upp till 18 år och stödet ges som universella, selektiva och indikerade program (11, 12). I ett uni-
versellt program (se Trygghetscirkeln och Alla barnen i centrum) kan alla föräldrar delta, med eller 
utan identifierade problem, och ett sådant program ska vara både hälsofrämjande som förebyggande. 
Ett selektivt program (se De otroliga åren och Connect) är förebyggande program för föräldrar som 
upplever risker till en problematik. En indikerad insats (se Föräldrakraft och Steg för steg/föräldra-
stegen) riktar sig till föräldrar med barn som redan har uttalade problem och insatsen formas utifrån 
det individuella behovet. Olika föräldraskapsutbildningar baseras på olika ideologier och teorier.

Trygghetscirkeln
I Gävle kommun och Svenska kyrkan används Trygghetscirkeln och erbjuds som en universell och 
riktad insats och för alla föräldrar med barn i alla åldrar. Gävle kommuns och Svenska kyrkans 
gruppledare är utbildade i att leda Trygghetscirkeln. I Svenska kyrkan rekryteras föräldrar genom att 
tilldelas information vid dopet och inom Gävle kommun är det bland annat via familjecentralerna. 
Trygghetscirkeln baseras på anknytningsteorin och det innebär att barn föds med en biologisk funk-
tion att emotionellt knyta an till sina vårdnadshavare och funktionen syftar till att barnet ska söka 
skydd, tröst och lugn (13, 14). Första tiden i livet behöver barnet några personer som barnet knyter an 
till, och med tiden kommer fler personer inkluderas i anknytningen. Under barnets första levnadsår 
är detta en process som pågår samtidigt som de kognitiva funktionerna hos barnet utvecklas. Tids 
nog kommer ett mönster i beteende formas mellan barnet och dess vårdnadshavare beroende på hur 
samspelet fungerar mellan dem och det kallas anknytningsmönster (46, 47).

Trygg bas och säker hamn är två begrepp som används i Trygghetscirkeln och gestaltas med de 
öppna händerna som visuellt ska beskriva föräldrars funktion (Bild 1) (13, 46, 47). När barnet känner 
sig ha en trygg bas hos anknytningspersonen beger sig barnet ut för att utforska omvärlden, och när 
barnet upplever ett behov av påfyllning tar sig barnet tillbaka till den säkra hamnen hos anknyt-
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ningspersonen där barnet behöver känslomässig påfyllning och trygghet. Med utgångspunkt ifrån 
forskningsstudier har anknytningsmönster formulerats utifrån trygg eller otrygg anknytning med 
underkategorierna undvikande, ambivalent eller desorganiserad anknytning. En trygg anknytning 
innehåller en tillit mellan barnet och dess anknytningspersoner och Trygghetscirkeln bygger på att 
stärka den trygga basen och säkra hamnen hos föräldrar. 

Bild 1 som förklarar anknytningsmönster. © Circle of Security International.

I Trygghetscirkelns program används ”haj-musik” (taget från filmen Hajen) som en symbol för 
föräldrars egna svåra barndomsminnen. Haj-musik ska hjälpa föräldrar att bli medvetna om deras 
egen inre ”haj-musik” och stödja föräldrar att reflektera över sin egen bakgrund och hur det inte 
behöver upprepas. I gruppträffarna får föräldrar ta del av varandras bra och svåra erfarenheter i 
föräldraskapet. 

Upplägget för programmet är fördelat på 8 träffar under 8 veckor (13). För att förmedla anknyt-
ningsteorin på ett enkelt sätt visas filmklipp som illustration. Filmerna och annat material används 
för att introducera reflekterande och diskussioner hos deltagare. Gruppträffarna är uppbyggda med 
fastställda teman med anknytning till föräldraskap såsom upplevelser från sin egen uppväxt, sitt 
eget föräldraskap, sitt barn och dess behov och sin familj. Ett viktigt inslag i gruppträffarna är att 
samtala och reflektera kring vilka hinder och möjligheter som kan finnas i föräldraskapet. Samtalen 

TrygghetscirkelnTM

Förälder tillgodoser barnets behov

Jag behöver
att du...

Jag behöver
att du...

Stödjer mig i

mitt utforskande

Välkomnar mig när 
jag kommer till dig

Vakar över mig
Gläds över mig
Hjälper mig
Har roligt tillsammans
 med mig

Skyddar mig
Tröstar mig
Gläds över mig
Organiserar mina känslor

TRYGG

BAS

SÄKER
HAMN

Var alltid:           Större, Starkare, Klokare och Snäll.

Följ mitt barns behov.Nar det ar mojligt:.. .. ..

Ta ansvar och bestäm.Nar det kravs:.. ..

© 2018 Circle of Security International
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och reflektionerna är ett sätt för föräldrar att förstå de egna hindren och se möjligheterna. Utgångs-
punkten är att barnet har ett behov av att föräldern behöver vara större, starkare, klokare och snäll 
i kontakten med sitt barn. 

Forskning om Trygghetscirkeln 
Forskning om Trygghetscirkeln visar på olika effekter. En studie visade att relationen mellan för-
äldrar och barn förbättrades, den desorganiserade anknytningen hos barnet minskade och att för-
äldrarna ökade sina egna reflektioner (15). En annan studie visade att programmet gav föräldrar en 
ökad förståelse och medkänsla samt en ökad säkerhet i föräldraskapet (16). Även föräldrars syn för-
ändrades, både när det gäller synen på dem själva i föräldrarollen och på deras barn samt att föräld-
ra-barnrelationen förbättrades. Föräldrar utvecklades emotionellt (17) och föräldrars känslomässiga 
funktion förbättrades, vilket påverkade att barnens beteende också förbättrades (18). Samma studie 
visade att programmet minskade föräldrars stress och att föräldraskapet blev bättre. Programmet 
fick föräldrar att reflektera mer om sitt eget föräldraskap, det gav en ökad föräldraförmåga i för-
äldraskapet, och minskad ilska gentemot barnet och lägre nivå av föräldrastress (19). Programmet 
gjorde att föräldrar förbättrade sin empatiska föräldraförmåga och utvecklade en tillgivenhet och 
en förståelse i det mentala tillståndet både hos föräldrar och barn (20). Föräldrars oro beträffande 
anknytning minskade och föräldraskapet upplevdes fungera bättre (21). Programmet resulterade i att 
föräldrar ökade sina stödjande reaktioner på barns svårigheter (22). En annan studie visade också på 
minskad föräldra-stress, samt förbättrad föräldraförmåga och färdigheter och en ökad förståelse för 
barns beteenden (23). Emellertid visade de studier som visade på effekter hos föräldrar inga tydliga 
resultat att Trygghetscirkeln förbättrade anknytningen mellan föräldrar och barn (21, 22, 23). Föräld-
rar visade sig vara positiva till programmet och uppgav att de hade fördjupat sin förståelse om barns 
behov och beteende (24). Föräldrar menade att relationen mellan dem och deras barn förbättrades, 
och de uppgav att de hade fått en förståelse hur deras egna beteende kunde påverka barnens bete-
ende (24). Upplägget med Trygghetscirkeln baserades på delaktiga föräldrar som har möjligheten att 
påverka och diskutera innehållet och tidigare studie visade att deras erfarenheter från deltagandet 
speglar väl hur programmet upplevs (13).

Problemformulering 
Förebyggande och hälsofrämjande arbete som bedrivs i Sverige finansieras många gånger av skat-
temedel och i och med det finns det särskilda förpliktelser att förhålla sig till och en av dem är att 
de insatser som bedrivs ska vara evidensbaserade (7, 8, 9, 10, 11, 42). Med evidens menas att något 
utvärderats med hjälp av kvantitativa metoder där statistisk signifikans kan påvisas. Den version av 
Trygghetscirkeln som den här rapporten utvärderar ges som ett universellt program. Idén med ett 
universellt program är att det ska vara för alla föräldrar, med eller utan identifierade problem. Emel-
lertid är det svårt att få fram relevant kunskap om generellt hälsofrämjande insatser, det gör att forsk-
ning på universella program inte kan visa några signifikanta resultat på effekter i statistisk mening 
(43). Därför är det viktigt att välja en forskningsmetod som på bästa sätt kan ge relevanta och möjliga 
resultat. Vi har valt att låta föräldrar själva berätta om sina erfarenheter av att delta i programmet 
och vad det har betytt för dem. Detta tillvägagångssätt benämns narrativ utvärdering. Vi har också 
eftersträvat en jämn könsfördelning i studien för att få en bred kunskap.
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Syfte och frågeställningar
Syftet med den här studien var att undersöka föräldrars erfarenheter och upplevelser av att delta i för-
äldraskapsstödsprogrammet Trygghetscirkeln och om deras välbefinnande har påverkats. Studiens 
syfte besvaras med hjälp av följande frågeställningar: 
Hur upplever föräldrar att deltagandet i programmet var? 
Vad upplever föräldrar att de har med sig från programmet?
Vad upplever föräldrar är användbart i deras vardagsliv?
Hur upplever föräldrar att deras välbefinnande påverkats av deltagandet i programmet? 

Metod
Rapporten är ett resultat av en förfrågan från Socialtjänsten i Gävle kommun om att få en utvärde-
ring av arbetet med föräldraskapsstödsprogrammet Trygghetscirkeln. Då Svenska kyrkan i Gävle 
församling också erbjuder föräldrar detta program vände vi oss till dem med en fråga om de ville 
vara med i denna utvärdering som de samtyckte till. Rapporten har till stor del också finansierats 
med medel från Svenska kyrkan. Då det kan vara svårt att få några signifikanta resultat med hjälp av 
en traditionell kvantitativ effektstudie på generella hälsopromotiva program föreslog vi en kvalitativ 
intervjustudie. Studien har genomförts i samarbete med både Socialtjänsten och Svenska kyrkan i 
Gävle som inneburit träffar där vi diskuterat utformning av intervjuguide och rekrytering till data-
insamlingen. Vid ett par tillfällen har det preliminära resultatet diskuterats med representanter ifrån 
uppdragsgivarna.

Huvudförfattaren till studien (Maria Savela) genomförde programmet innan datainsamlingen 
påbörjades för att få djupare kunskap om programmet, det var även ett önskemål från gruppledarna. 
Svenska kyrkan i Gävle och Gävle kommun samordnade kontakt mellan Trygghetscirkelns grupp-
ledare och Högskolan i Gävle. Gruppledarna bistod Högskolan i Gävle genom att skicka ut informa-
tionsbrev och ett första samtycke till tidigare deltagande föräldrar. Det första samtycket var för att få 
tillstånd av föräldrar att bli kontaktad av Högskolan i Gävle. Vid den kontakten skickades ett andra 
samtycke ut och det beskrev forskningens skyldigheter och föräldrars rättigheter. Med tanke på 
Covid-19 utfördes alla intervjuer via telefon och spelades in med diktafon. Totalt deltog 19 föräldrar i 
studien. Intervjufrågorna hanterade vad föräldrarna fortfarande använde i vardagen, om de upplevde 
att deras föräldraskap hade förändrats (och i så fall hur) och om de upplevde att deras välbefinnande 
hade påverkats (och i så fall hur). Det ställdes även bakgrundsfrågor som sammanställdes i en tabell 
(tabell 1). För den kvalitativa datainsamlingen med intervjuer erhölls ett etiktillstånd från Etikpröv-
ningsmyndigheten (Dnr 2019–06254).
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Tabell 1. Information om respondenterna

Variabel Urval

Arrangör/Antal föräldrar Gävle kommun(10)/Svenska kyrkan(9)

Genomförande program/Antal föräldrar HT18-VT20: HT18 (5), VT19 (6), HT19 (6), VT20 (2).

Antal barn/Antal föräldrar 1barn(7)/2barn(9)/3barn(4)/6barn(1)

Ålder på barn 0–26 år 

Ålder på föräldrar 28–55 år/medelålder 39 år

Antal föräldrar/kön Kvinnor(13)/Män(6)

Civilstånd/Antal föräldrar Ensamstående(6)/Gifta(5)/Sammanboende(8)

Utbildningsnivå/Antal föräldrar Grundskola(1)/Gymnasiet(3)/Eftergymnasial utbildning(15)

Sysselsättning/Antal föräldrar Yrkesverksamma(13)/Föräldralediga(3)/Arbetssökande(1)/Studerande (2)  

Efter de två första intervjuerna lyssnades inspelningarna igenom och anteckningar gjordes för att 
säkerställa kvaliteten på frågorna. Det gjordes inga ändringar av intervjufrågorna. Intervjuernas 
genomsnittliga tid var 40 minuter (25–75 min) och alla intervjuer transkriberades. Svenska kyrkan 
gav också Högskolan i Gävle i uppdrag att sammanställa och analysera redan insamlade enkäter. 
Kvalitativ innehållsanalys användes som analysmetod för intervjumaterialet (25). Det innebar att 
först lästes alla transkriberade intervjuer grundligt igenom. Vid den andra genomläsningen gjordes 
markeringar vid ställen där det fanns information som kändes relevant för syftet och frågeställning-
arna som skulle besvaras. Vid ett tredje steg formades ett kodningsschema där meningsbärandeenhe-
ter lyftes in för att kondenseras och slutligen kodas. Det sista steget i analysprocessen var att analy-
sera fram underkategorier och kategorier. För att stärka studiens trovärdighet deltog båda författarna 
till rapporten i analysprocessen av datamaterialet. Enkäterna redovisas separat efter intervjuernas 
resultat
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Resultat

Resultatet presenteras i två delar, den första delen är resultatet från intervjuer med föräldrar och den 
andra delen är resultatet från enkäter ifyllda av föräldrar som deltagit i kyrkans utbildning. Resultatet 
utgår från studiens syfte att undersöka föräldrars erfarenheter och upplevelser av att delta i föräld-
raskapsstödsprogrammet Trygghetscirkeln och hur deras välbefinnande har påverkats. I intervjure-
sultatet har tre övergripande kategorier med flera underkategorier tagits fram som visar att det finns 
förändrade föräldrabeteenden, förbättrat välbefinnande och stödjande process (tabell 2). I varje under-
kategori finns en följande beskrivning med tillhörande citat som avslutas med en siffra som represen-
terar en av de 19 intervjuade föräldrarna. Citaten är reviderade för att bli läsvänliga utan att frångå 
originalet. Resultatet från enkäterna presenteras i en sammanfattning och finns i sin helhet i bilaga 1.

Tabell 2. Kategorier med tillhörande underkategorier

Förbättrad social interaktion Ökad kontroll och förbättrad hälsa Stödjandeprocessen 

Närvarande och uppmärksam Kunskapens betydelse för välbefinnandet Gruppgemenskap 

Relationsskapande Trygghetsskapande Gruppledaren 

Gränssättning Stressreducerande Kompetensförstärkande 

Barnperspektiv Personlig utveckling Innehåll och upplägg

Barns utforskande 

Förbättrad social interaktion

Närvarande och uppmärksam
Efter att ha deltagit i Trygghetscirkeln har föräldrarna fått en annan dialog och interaktion med sina 
barn. De beskriver att de lyssnar, inkluderar, frågar, pratar, är öppen och känslomässigt närvarande 
med sina barn. Konkret innebär det att de nu pratar om känslor och tankar och uppmärksammar 
samt stöttar sitt barn på ett tydligt sätt. Vikten av att vara lyhörd och tydlig lyfts fram av föräldrarna. 
Betydelsen av vilka ord de använder och vikten av att förklara tankar och känslor för barnet på en 
ålderadekvat nivå framhålls. Föräldrar poängterar betydelsen av att vara i nuet och prioritera sitt 
barn framför mycket annat i livet. Efter att barnet har varit på förskola eller skola hela dagen behöver 
barnet uppmärksamhet och känslomässig närhet. En förälder beskriver det som att prata ”som till 
vilken människa som helst.”

… att jag fått en annan förståelse och blivit lugnare, för förut då kunde jag nog vara 
så här att ”ja men sluta vara så arg lägg av” nu är det mer så här ”varför är du arg 
vad var det som hände” … nu är det mera att ”du får absolut vara arg men skrik inte 
berätta i stället vad det är som har hänt eller vad det var som blev fel”. Just den dialo-
gen hade man kanske inte tänkt lika mycket på förut. … ja men jag har en annan dialog 
med mina barn. (3)
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Relationsskapande 
Föräldrarna har fått en ökad förståelse för relationens betydelse. De berättar att de nu uppfattar sig 
stå närmare sitt barn. De pratar mer med sitt barn, har ett mer tillåtande klimat och lyfter vikten av 
att finnas där för sitt barn. Genom att vara känslomässigt tillgänglig kan relationen också repareras 
när det behövs. Föräldrarna har förstått att relationen, relationskapandet och bibehållandet av den är 
deras ansvar. Föräldern är den som planerar dagen för att det ska bli så bra som möjligt och minska 
risken för att det blir konflikter. Föräldern är den som ansvarar för att bygga upp en tillit mellan sig 
och sitt barn. Förståelsen av relationens betydelse beskrivs vara förknippat med att i allmänhet förstå 
människors beteende bättre. Föräldrar poängterar att det handlar om alla människor och inte bara 
relationen mellan föräldrar och deras barn. Exempel på detta är insikten om att alla människor har 
olika sinnesstämningar och människor möts i olika typer av relationer, till exempel som förälder, 
partner eller som kollega. I dessa möten visar sig de olika behoven och beteendena. Förståelsen om 
relationers betydelse gör att dessa möten blir bättre.

Jag är mer delaktig i uppfostran … det handlar om att bygga tillit i relationer och att 
barnen känner tillhörighet till mig ... jag har varit väldigt frånvarande som förälder 
… Men jag tycker att sen jag gick den här Trygghetscirkeln då har ju min relation med 
den äldsta blivit bättre det märker jag ju, har jag jobbat mycket hela veckan inte vart 
hemma har X tagit hela lasset hemma och då blir det att jag får bygga upp det igen att 
jag får reparera relationen … och det har jag ju också lärt mig på Trygghetscirkeln så 
att vårda och reparera relationen. (8)

I citatet ovan framgår att föräldrarna har fått verktyg för att reparera relationen när det inte blir som 
de har tänkt sig. De berättar att de säger förlåt, ber om ursäkt och hur viktigt det är att förklara varför 
det inte blev som de hade tänkt sig. Ibland kanske det inte går att reparera situationen där och då och 
då är det viktigt att återkoppla och hitta det där rätta tillfället för att kunna göra det och få förklara. 
En förälder berättar att vi aldrig får gå och lägga oss och sova för natten utan att ha rett ut tidigare 
konflikt. Föräldrar beskriver att det är bra att hitta gemensamma lösningar på det som blev fel och att 
barnet får vara delaktig i det. De berättar att de försöker vara öppna i sinnet och att inte bli arg utan 
i stället vara en varm famn. Det uppfattas som mer långsiktiga lösningar.

Ja alltså det vi gör hemma är ju att alltid försöka prata om vad som har hänt, att ”nu 
vart det fel och mamma vart arg eller barnet blev argt” men att jag alltid pratar om vad 
som har hänt och jag säger förlåt vi kramas och aldrig går och lägger sig osams och 
jag försöker även fast jag har blivit arg … ja man har ju rätt att visa alla sina känslor 
så här det är viktigt att vi ska få göra det men att vi ändå mår bra sen efter och förstå 
varandra så gott det går skulle jag väl säga. (1)

Gränssättning 
Deltagande i Trygghetscirkeln har inneburit en hjälp att sätta gränser, något som föräldrarna var i 
behov av. De berättar att det handlar om att ha regler hemma och att det har bidragit till ett lugn hos 
dem själva och i hemmet. Barnen är också med och sätter regler inom rimliga gränser. Deltagandet 
har givit föräldrarna styrkan att ta kommando och bestämma i familjen. Det i sin tur har givit dem en 
trygghet i föräldrarollen. Alla konflikter är inte värda att vinna som förälder och de kan låta barnen 
bestämma om en hel del och fokusera på betydelsefulla konflikter och se till att föräldern är den som 
fattar besluten.

Ja men just det här att vikten av att sätta tydliga gränser. Utan att vara dum eller elak 
på något sätt det är viktigt att jag har min föräldraroll och tar mitt ansvar i olika situ-
ationer. Att jag någonstans tar tillbaka lite rätten att vara förälder, kanske är fel ord, 
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men just det här att ”det är helt okej, jag behöver lyssna in vad barnet säger ”Ja jag 
hör att du vill gärna vara uppe en stund till eller jag hör att du inte vill gå hem från 
förskolan nu men nu bestämmer jag att vi ska göra det men jag hör vad du säger och 
jag förstår att du vill annat”. Men att jag kan göra det på så många olika sätt bara 
jag är tydlig och vågar stå fast vid det. För det känner jag att jag tränar med, jag är 
starkare men snäll. (11)

Barnperspektiv
Även om föräldern är den som bär ansvar för relationen och har kommandot så beskriver föräldrar 
också hur de har fått en större förståelse för barns behov. Kunskap om barns behov och av vikten av 
att utgå från barns behov har gjort att de nu bättre kan se när sitt barn behöver dem och deras upp-
märksamhet och på så sätt tillgodose barnets behov. Det här visar sig i att ge mer kärlek, att finnas 
där, att anpassa sig efter barnets behov och att prioritera barnet. De har också fått en förståelse för att 
barn uttrycker behov på olika sätt. Trygghetscirkeln har minskat den tidigare förvirring som fanns 
om barns behov och hur de skulle hantera dem i olika situationer. 

Men det är klart att kursen har nog … det är lättare att se det hos barnen på ett annat 
sätt än hur det är för vuxna, för vuxna kan berätta på ett annat sätt än vad barn kan 
göra, vad man vill och varför och så där. Så det är klart att den har gett en ökad förstå-
else för hennes behov så att säga … (12) 

Genom den ökade kunskapen om barns behov kan de också bättre förstå barnets beteende. Pro-
grammets moment av ett eget reflekterande beskrivs vara ett bra verktyg för detta. Reflekterande har 
inneburit att de fått föräldrarna att tänka över sina barns beteende och vad det kommer ifrån och vad 
det kan bero på, lika mycket som de reflekterar över sina egna beteenden och hur det kan påverka 
barnens beteende. 

Nu kan jag inte säga hur det hade varit om jag inte hade gått Trygghetscirkeln men jag 
är ju ganska säker på att jag inte hade reflekterat över och inte förstått både från mitt 
eget beteende och mina barns beteenden liksom att ja men speciellt behoven som dom 
har att tillgodose dom och sen även mitt eget och hur jag … och speciellt när det gäller 
hajmusiken när jag blir stressad hur jag blir då. Det hade jag nog inte reflekterat över 
utan utbildningen tror jag. (15)

Det finns nu en ökad förståelse för att barnen måste få känna sina känslor och får vara kvar i sin 
känsla. Föräldrarna förstår att de inte behöver förminska känslan genom att till exempel avleda bar-
net utan barnet får vara ledset och föräldrarnas uppgift är att bekräfta känslan och eventuellt trösta. 
En förälder beskriver det utifrån sig själv att hen inte skulle vilja att hens partner nonchalerar eller 
distraherar bort hens känsla när hen till exempel är ledsen, för det är det värsta som finns. Flera 
föräldrar menar att de nu pratar om känslor, ställer frågor om känslor, ger mer uppmärksamhet om 
känslor och stöttar barnet i dennes känslor. Andra menar att de nu sätter ord på känslor, bekräftar 
barnet i dennes känslor och aldrig ignorerar känslor. Det har också inneburit att föräldrar beskriver 
och visar sina egna känslor. Några föräldrar menar att de hjälper barnet att sortera och balansera sina 
känslor och lyfter vikten av att alla känslor är acceptabla. 

Absolut. Som jag var inne på tidigare det där steget in i deras känslovärld tror jag har 
närmat mig flera steg än vad jag hade gjort tidigare, nog för att jag kunde tycka att jag 
haft en bra relation med mina barn tidigare också men jag tror jag sätter mig i deras 
skor alltmer och liksom bekräftar dom utifrån deras utvecklingsnivå att det är mycket 
som går fel i deras värld, det är mycket saker som att dom inte får som dom vill och 
liksom att jag har en tanke tankemönster när jag förstår det, har jag absolut utvecklat 
i ju med Trygghetscirkeln vill jag påstå. (19)
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Barns utforskande 
Utforskandets betydelse är något som föräldrarna fått mer kunskap om och förståelse för liksom 
betydelsen av att finnas där som trygg och fast punkt när barnet behöver. Barnet behöver inte sin 
förälder hela tiden utan kan ibland behöva tid för sig själv men ändå veta att föräldern finns där när 
de vill. Det är viktigt att inte begränsa barnet med sin egen oro utan ha tillit till barnets kapacitet. 
Det belyses i Trygghetscirkeln av en cirkel som illustrerar hur barnet rör sig mellan sin trygga bas 
och utforskandet (se bild 1).

… jag märkte inte att han gick ur själva Trygghetscirkeln då vid tillfället men utifrån 
då exemplen som de andra gav så har jag nog med mig det sen när jag själv började 
gå just det här, ja men hur han kunde gå att från ena stunden springa iväg och utforska 
och vilja vara nån helt annan stans och sen helt plötsligt skulle upp i knät och ”bär 
mig” och behövde väldigt mycket närhet och det var ju nånting som jag märkte att 
många av dom andra deltagarna att dom fick lite aha-upplevelse att ”aha han behöver 
fylla på” eller att han gjorde. (4)

Bilden av cirkeln som förklaringsmodell är något som hjälpt föräldrarna att via visualisering förstå 
föräldrauppgiften på ett tydligt sätt. De berättar att de hittar stöd i cirkeln och att det hjälper dem att 
uppmärksamma i vilka situationer som hajmusiken kan träda fram. På så sätt får föräldrarna en möj-
lighet att förbereda sig för sina egna reaktioner vid situationer som kan upplevas vara problematiska. 
Cirkeln ses som ett vardagsverktyg som visar när föräldern behöver vara stor, stark och snäll och den 
ger ett gemensamt språk mellan föräldrar. 

Som sagt jag tror inte jag hade varit lika uppmärksam och jag hade ju absolut inte haft 
den förståelse som jag sa tidigare också med det här ”när är han på toppen av cirkeln 
när är han på botten av cirkeln” … hade jag definitivt inte och jag hade inte heller haft 
den här förståelsen att jag som förälder ska uppmuntra alla känslor och kunna identi-
fiera alla känslor och att det är okej att barn känner alla känslor. (6)

Ökad kontroll och förbättrad hälsa

Kunskapens betydelse för välbefinnandet
I intervjun tillfrågades föräldrarna om och hur deras eget välbefinnande, hälsa, påverkats av delta-
gandet i Trygghetscirkeln. De berättar att Trygghetscirkeln och dess kursupplägg inneburit en ökad 
kunskap som de tillämpar i deras vardag och som de menar också påverkar deras eget mående. Det 
finns berättelser om att kursen har gett en annan glädje till livet då det ibland kan vara utmanande 
med att vara förälder och förstå och känna till det som kan vara viktigt för barnet, helt enkelt att 
kursen har gett den kompetens som kan behövas i ett föräldraskap. Föräldrar berättar att de mer och 
mer kan undvika konflikter med sitt barn och det i sin tur ger ett bättre mående hos dem själva. Den 
ökade kompetensen som förälder har fått ger också ett inre lugn hos flera föräldrar, ett lugn som 
speglar den vunna kunskapen och förståelsen som kommer fram i olika situationer som en förälder 
möter dagligen. Flera föräldrar beskriver hur de nu känner sig mer harmonisk och positiv som för-
älder. Det finns föräldrar som menar att kursen inte har påverkat eget mående. Emellertid beskriver 
några av dessa föräldrar på andra ställen i intervjun hur kursen har gett dem ett lugn och en känsla 
av trygghet som föräldrar, samt minskad upplevelse av stress. Ett flertal av föräldrarna berättar hur 
nyttigt det var att deras egen barndom togs upp och fick vara en viktig del i sin egen utveckling som 
förälder, som för många gav ett bättre mående. De föräldrapar som har gått kursen tillsammans 
menar att de har fått något gemensamt att reflektera kring samt att det har lett till att de har kommit 
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närmare varandra som föräldrar. Kursen beskrivs ge verktyg för långsiktiga lösningar och det ger ett 
mer hållbart föräldraskap.

Ja men det skulle jag väl säga alltså det är klart att jag har känt att jag har fått mer 
kunskap och därför mår jag ju bättre i vissa saker som jag gör för att jag vet att liksom 
den här studien har visat på mycket positivt med det här och då har jag väl mått bättre 
på grund av det. Dels att jag blir bekräftad att jag är bra som jag är, dels att jag mår 
bättre att jag får mer kunskap om saker. (1)

Trygghetsskapande 
Trygghet och lugn är två upplevelser som nämns vid flera tillfällen av alla föräldrar på något sätt. 
Känslan av trygghet beskrivs komma till föräldrarna när de nu har fått kunskapen som de har saknat 
tidigare. De vet nu hur de ska göra i olika situationer och det ger dem en inre trygghet och ett lugn. 
Lugnet kopplas till att de vet att de gör sitt bästa och att det går att reparera när det blir fel. Käns-
lan av att det aldrig är för sent att förändra sitt föräldraskap upplevs av många vara ett stort värde. 
Föräldrarna menar att gruppdiskussionerna haft stor betydelse. Gruppdiskussionerna har inneburit 
en bekräftelse på att de inte är ensamma, det finns andra föräldrar som har samma frågor och fun-
deringar och också känner känslan av att inte alltid räcka till som förälder. De här gemensamma 
diskussionerna ger en trygghet och ett lugn i att tillhöra en gemenskap där de får stöd och råd. 
Återkommande hänvisar föräldrarna till känslan av trygghet och lugn till att de efter kursen har en 
kunskap och förståelse som gör att de inte nå längre står handfallna, utan vet mer hur de ska göra i 
interaktion med sina barn.

… och sen just det här ja men jag återkommer till det att jag var ju lite splittrad innan 
jag gick den där kursen, hur jag skulle bete mig i vissa situationer det hjälpte den ju 
mig med att bli lugnare där så att då tycker jag känns mycket bättre nu. Att jag ibland 
ja men förut då kunde jag ju tveka på att jag men gör jag verkligen rätt nu men då har 
jag fått en annan förståelse i ju med kursen. (3)

Stressreducerande 
Ett centralt inslag i Trygghetscirkeln är att identifiera sin egen haj-musik, det vill säga att känna igen 
när känslan av ett problem är under uppseglande. Flera föräldrar beskriver att det angreppssättet har 
stöttat dem i att kunna hantera sin haj-musik. Det här återberättas på olika sätt. Flera menar att de 
nu inte stressar upp sig lika mycket och att det har hjälpt till att vardagen nu innehåller färre stres-
sande moment. Samt att de har fått verktyg som gör att de kan identifiera det som stressar och kan 
ha ett fokus på sina egna känslor, att kunna hålla sig lugn vid stunder som tidigare stressade dem. 
De menar att förståelsen om sin egen haj-musik har gett dem verktygen för att kunna förändra deras 
egna beteenden. 

… jag menar i Trygghetscirkeln prata man om det här med haj-musiken att om man 
har när sig själv så att de är nånting som jag jobbar med själv och försöker hitta och 
se situationer … är det ju lätt framförallt om jag är stressad behöver komma iväg 
nånstans eller behöver laga mat eller göra nånting att jag kanske bli mer kan bli avfär-
dande eller snäsa eller att jag bara stressar upp mig … att det är nånting som jag aktivt 
försöker jobba på själv där då att mer se hans behov eller att i alla fall uppmärksamma 
den och lyfta den då och att försöka att själv vara observant på mina känslor och vad 
olika situationer vad dom väcker i mig så att jag kan agera på ett mer genomtänkt och 
medvetet sätt istället för att bara reagera med nån slags liksom reflex. (4)
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Personlig utveckling
Genom att delta i Trygghetscirkeln menar föräldrarna att de har genomgått en personlig utveckling. 
Reflekterande över sin egen barndom i kursen har bidragit till detta. Den delen av kursen gav dem 
en möjlighet att reflektera kring hur den egna barndomen kan ha påverkat deras eget föräldraskap. 
Förståelsen av att kunna och behöva förändra sitt föräldraskap samtidigt som de förstår att de är 
människor som inte kan och vet allt innebär också en personlig utveckling. För några har det inne-
burit en balans mellan lärdom och sorg då det inneburit en insikt om att de inte alltid handlat rätt 
som förälder. Föräldrarna framhåller att det aldrig är för sent att gå kursen då det aldrig är för sent 
att förändra sitt föräldraskap. Berättelserna speglar en känsla av att det nu finns en ro i kropp och 
själ. Flera föräldrar menar att Trygghetscirkeln har gett dem verktyg för mer än föräldraskap, även 
yrkes- och kärleksrelationer kan hanteras bättre med Trygghetscirkeln. 

Ja jo men jag tyckte att rent generellt tyckte båda om, jag och min fru som gick det, att 
det var väl ja det var väldigt givande som satte i gång mycket tankar om hur jag vill 
vara som förälder, hur jag har haft det själv i uppväxten och lite grann medvetengöra 
olika strategier och sätt att hantera sin föräldraroll då. Så att över lag så känns det 
väldigt positivt tyckte jag … (4)

Stödjandeprocessen 

Gruppgemenskap 
Föräldrarna lyfte fram betydelsen av att dela erfarenheter och upplevelser av föräldraskapet i de 
gemensamma diskussionerna. Diskussionerna skapade en gruppgemenskap där alla får uttrycka sina 
åsikter utan att det finns några förväntningar. Att vara en del av en gemenskap och få prata om sådant 
som upplevs svårt i ett föräldraskap ger känslan av att de som förälder inte är ensam. Diskussionerna 
innebär också möjligheten att få reflektera tillsammans med andra, men och också på egen hand och 
efteråt i andra situationer i det vardagliga livet, som till exempel yrkeslivet. Dynamiken som uppstår 
ger också en känsla av att det är familjärt. På grund av diskussionernas personliga innehåll kommer 
föräldrarna nära varandra och det skapar en trygghet där det finns plats för att prata om det som är 
av känslig natur. De menar att gruppdiskussionerna ger dem bekräftelser och guidning i deras för-
äldraskap. 

… ja bäst tycker jag nog ändå var diskussionerna kring dom här situationerna och 
filmerna där för det utgår alltid från men film och sen så sitter vi och diskuterar. Jag 
tycker alltid diskussionerna det gäller väl alla ämnen, i diskussioner kring saker och 
ting det är där magin uppstår lite grann så jag skulle säga diskussionerna helt klart 
var det bästa med allting. (7)

Gruppledaren 
Gruppledaren lyfts specifikt fram som en viktig komponent till att kursen blir så bra som den blir 
och ger mycket. Gruppledaren beskrivs som en nyckelfaktor i att det blir goda diskussioner på rätt 
nivå och bidrar till att skapa trygghet. Tryggheten i gruppen är en förutsättning för att kursens ofta 
känsliga frågor kan diskuteras. Gruppledarnas pedagogiska egenskaper framhålls också så att sak-
innehållet kan förstås och tillämpas i vardagen.

Gruppledaren som hade Trygghetscirkeln jag gick på var ju otroligt fantastiskt varm 
person som jag tyckte gjorde det jättebra. Och jag fick mycket utav samtalet med den 
personen … Så samtalen var ju väldigt intressanta men jag tycker egentligen att led-
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aren gav mer än själva materialet. Materialet var ju jättebra den måste ju vara där 
såklart men det var det liksom det runtomkring som jag minns mer än materialet. Helt 
klart. Alltså skapandet av funderingar, reflektioner, att vi tar upp någonting och så bör-
jar vi reflektera över det. Så ledaren har en stor inverkan tycker jag och alla deltagare 
förstås men där är det ju spännande därför att vi är olika också. (13)

Kompetensförstärkande 
Deltagarna har berättat om Trygghetscirkeln för familj, vänner och bekanta och föräldrarna uppma-
nar andra att också gå kursen, inklusive mor- och farföräldrar. De poängterar att även om man inte 
tror att man behöver gå kursen så kan kursen ge dig en bekräftelse på det du gör och det finns alltid 
något som kan bli bättre. De menar att det är bra att få höra om andras erfarenheter just för att dessa 
erfarenheter kanske de inte har varit med om själv än, och det gör att kursen ger en förhandsinforma-
tion för något som kan hända längre fram. Föräldrar menar att kursen ger en kompetensförstärkning 
som alla föräldrar bör ha. Trots att föräldrarna menar att kursen satt i gång en process kan det vara 
lätt att falla tillbaka i gamla mönster och de vill därför gärna få möjlighet att gå kursen igen. Dess-
utom blir barnen äldre och nya situationer uppstår som ställer andra krav. Några föräldrar menar att 
det vore bra med en återkoppling efter ett tag som de har gått kursen. Andra menar att de skulle vilja 
gå kursen en gång till när deras barn är äldre och en menade att den fortfarande behöver hjälp och 
behöver fortsätta kursen en längre tid. En viktig känsla som lyftes här det är att det aldrig är för sent 
att gå kursen. Det är aldrig för sent att förändra sitt föräldraskap. 

… näe alltså som jag sagt till många andra ”gå det man har ingenting att förlora på det 
här att man går den här cirkeln” och den är verkligen öppen för alla. Och alla åldrar 
det är aldrig för sent att gå den, man kan alltid få med sig någonting ifrån den. Och 
jag förespråkar ju den här extremt mycket, jag har ju fått flera kompisar och folk i min 
mammagrupp att gå den här. Så jag tycker verkligen det här var hur bra som helst. (6)

Innehåll och upplägg
Föräldrar menar att kursen är informationsrik, att den ger ett bredare och djupare perspektiv på för-
äldraskapet. Kursen har inneburit en ökad medvetenhet hos föräldrarna. Flera föräldrar lyfter vikten 
av att det inte finns några förväntningar på dem under kursens gång utan klimatet var öppet. Några 
föräldrar framhåller att det var bra att inga barn fick vara med, just för att då får föräldrarna lägga 
fokus på kursen. Flera föräldrar berättar att kursen ger en trygghet samtidigt som det är utmanande, 
lärorikt och ibland känslomässigt ansträngande eftersom kursen ger en medvetenhet om de even-
tuella fel och brister som fanns i föräldraskapet innan föräldrarna deltog i kursen. De lyfter att det 
var bra med grafiska bilder, filmer och diskussioner och att det går att ta igen om de missar något. 
Föräldrarna menar att det bästa med kursen är att den ger goda vardagsverktyg, att det var en röd tråd 
genom kursen och att det är bra att kunna prata om sådant som är svårt i ett föräldraskap. Upplägget 
med att arbeta i grupp lyfts fram som positivt, både gällande storlek på gruppen och också de grupp-
diskussioner som förs. Föräldrar menar också att strukturen är god då det finns en forskningsbaserad 
modell som efterföljs och som hålls i av en gruppledare som är sakkunnig inom området.
 

Ja men det var väl den här strukturen att det var med anknytningsteori och sånt att vi 
får en väldigt ja men ord på det och tydligt liksom grafisk bild eller vad jag ska säga. 
Det tyckte jag var bäst att ja men förstå liksom få det förklarat för sig så det går att 
applicera ganska lätt och snabbt i vardagen. (9)

Den kritik som framkommer är att materialet som används är föråldrat. Flera föräldrar upplever att 
materialet borde uppdateras och anpassas till svensk kontext. Föräldrar önskar också fler konkreta 
och praktiska övningar i kursen. Gällande kursträffar menar några att kursen skulle kunna kompri-
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meras och andra menar att det behövs mer tid för olika saker. Här går också åsikterna isär gällande 
om det är bra med blandad åldersgrupp på barnen till föräldrarna eller om det inte är bra. Föräldrar 
menar att det vore bra med en återkoppling, gå kursen igen när barnen är äldre och att de fortfarande 
behöver hjälp. 

Alltså själva materialet det var ju ganska gamla filmer det skulle man kunna moderni-
sera lite eller någonting så kanske det skulle vara lite lättare att ta till sig själva, ganska 
dåligt ljud, ibland var det svårt att höra vad dom sa och liksom gammalt, inte världens 
bästa kvalitet på det, ja det var ungefär det. (17)
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Sammanfattning av 
enkäterna 

En sammanfattning av de 46 besvarade enkäterna (bilaga 1) visar att majoriteten av föräldrarna upp-
levde att programmet var bra, det beskrevs som lärorikt, trygghetsgivande och reflektionsskapande. 
En majoritet menade att programmet var lättförståeligt och att gruppledaren var ett gott stöd i det. 
De flesta föräldrarna upplevde att utbildningen i programmet har lett till minskad upplevelse av 
stress. På frågan om relationen till sitt barn menar majoriteten av föräldrarna att den har förbättrats. 
Minskad stress och förbättrad relation handla om att de har fått verktygen de behöver. En majoritet 
av föräldrarna menar att de efter utbildningen ser annorlunda på sitt barns beteende just för att de 
nu har en förståelse om barnens behov. De flesta föräldrarna menar att de har fått en förståelse för 
sin egen ”haj-musik” och barnets behov på toppen och botten av cirkeln. En majoritet av föräldrarna 
svarar att de försöker hitta sätt att reparera relationen till sitt barn när det inte blir som planerat. På 
frågan om barnets beteende har förändrats är det några få föräldrar som svarar att det har det och en 
anledning till menas vara att det behövs mer tid. Så gott som alla föräldrar menar att de har fått nya 
förmågor i sitt föräldraskap samtidigt som cirka hälften av föräldrarna svarar att de har slutat med 
något som tidigare gjorde i sitt föräldraskap, här finns en osäkerhet. Så gott som alla föräldrar skulle 
rekommendera Trygghetscirkeln för andra föräldrar. Om föräldrarna skulle beskriva kursen skulle 
de säga att den ger dem de redskap och verktyg som föräldrar behöver. Avslutningsvis menas kursen 
bidra till en personlig utveckling och utvecklat föräldraskap. 
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Resultatdiskussion

Studien har undersökt föräldrars erfarenheter och upplevelser av att delta i det universella föräld-
raskapsstödsprogrammet Trygghetscirkeln. Programmet erbjuds alla föräldrar i Gävle kommun av 
både Socialtjänsten och Svenska Kyrkan. Sedan drygt tio år tillbaka är alla kommuner skyldiga att 
erbjuda stöd i föräldraskapet och det fanns en önskan från de professionella att få kunskap om hur 
verksamheten mottogs av deltagarna och om den hade bidragit till kunskap som var användbar i 
vardagen. Resultatet av studien pekar mot att föräldrarna upplevde att Trygghetscirkeln gav dem 
efterlängtad och användbar kunskap som innebar att föräldrarna fått en ökad trygghet i föräldraska-
pet. I sin tur innebar det en mer hanterbar vardag och ett ökat välbefinnande. Det fanns en känsla av 
trygghet i programmet som förmedlades av gruppledarna och i den gemenskap som byggdes upp i 
gruppen. Någon direkt kritik av programmet eller genomförandet framfördes inte utöver att materi-
alet i form av filmer och bilder upplevdes gammeldags. I avsnittet nedan diskuteras resultatet utifrån 
teorier och tidigare studier. 

När vi ser på vad som upplevdes som stärkande finner vi en process där den interaktion som skapas 
mellan gruppledarna och gruppmedlemmarna är central. Inom empowerment teorin är det centralt 
att utgå ifrån deltagarnas egna erfarenheter i kunskapsbyggande, det vill säga lärandeprocessen bör 
utgå ifrån de erfarenheter och kunskap som deltagarna har (29). Föräldrarnas berättelser visar på 
att de upplevde att de fick komma tilltals och förmedla sina erfarenheter, funderingar och farhågor. 
I en ständig dialog kunde föräldrarna koppla den kunskapsförmedling som gruppledarna stod för 
till den egna situationen. Föräldrarna kunde också mellan träffarna använda de nyvunna insikterna 
och kunskapen i sin vardag vilket vi menar stärkte deras empowerment och föräldrarna fick en ökad 
kontroll över livskvalitetspåverkande faktorer samt att de upplevde att de fick ett ökat välbefinnande 
på grund av sin ökade förmåga och kunskap, medvetenhet och utvecklade färdigheter (27, 28, 29). 
Trygghetscirkeln gav föräldrarna fördjupade kunskaper om barns behov, en gruppgemenskap och de 
kände sig stärkta i föräldrarollen vilket är själva syftet med föräldraskapsstöd (7, 8, 9, 10). Grupp-
diskussionerna öppnade upp möjligheten för att påverka innehållet och det är en viktig ingrediens i 
en hälsofrämjande stödjande miljö (30). Gruppledarna skapade den rätta miljön för att stärka föräld-
rarna och det ledde till att föräldrarna på egen hand kunde forma sina egna mål och problemformu-
leringar samt ta egna beslut och agera därefter. 

Det finns miljöfaktorer som anses främja respektive hämma utvecklingen av psykisk hälsa och kom-
munikation är en av dem (31). Kommunikation är en viktig del av anknytningsprocessen och påver-
kar anknytningen. En trygg anknytning skapas genom ett samspel med en dialog där känslor kom-
mer till uttryck. Dialogen ska hantera andras synpunkter, mål, avsikter och känslor. Föräldrar som 
ser barnet, noterar vad barnet behöver och ingriper endast när det behövs skapar en tryggare anknyt-
ning. I motsats skapas en otrygg anknytning genom att föräldrar inte uppmärksammar sitt barn utan 
tar endast hand om vissa signaler som ges av barnet och när föräldern väl agerar är det antingen för 
sent eller i otakt med barnet, och det kan ses som bristande intoning (31). Föräldraskapets känslo-
mässiga innehåll bedöms som viktigt eftersom relationer har betydelse för hur anknytning utvecklas 
hos barnet (14). En betydelsefull del av anknytningen är att föräldrarna förmedlar och lär barnet om 
känslor. Ofta vill vi vuxna skoja bort eller på annat sätt avleda barnets negativa känslor och beteende 
och det kan leda till förvirring men också att barnet inte känner sig bekräftat. Resultatet visar att 
föräldrarna uppskattat och förstått inslaget om anknytning. Föräldrarna hade förändrat sin dialog till 



22

barnen, alltifrån att prata om känslor till att vara lyhörd. De uttrycker att de nu förstår betydelsen 
av att barnets får sina känslor bekräftade och få uttrycka dem. Föräldrarna blev mer känslomässigt 
tillgängliga och låter barnen vara medbestämmande. Föräldrarna har fått en trygghet i att låta barnet 
utforska sin omgivning och att barnets känslor ska tas omhand och inte förminskas. Just lyhördhet 
med registrering av barns signaler, hur de tolkas och hur responsen blir har en egen betydelse för 
barnets möjligheter att utveckla en trygg anknytning (14). Vi tolkar föräldrarnas ökade anpassning 
till barnens behov skapade ett tryggare anknytningsförhållande mellan föräldrar och barn och kan 
ses som hälsofrämjande faktor. Betydelsen av att beakta barnets åsikter, att utgå från barnets behov 
och att vara stor, stark och snäll för barnets skull poängteras av deltagarna. Barnen får vara mer 
delaktiga i vardagens beslut vilket dock inte innebär att föräldrarna frånsagt sig sitt föräldraansvar, 
tvärtom uttrycker de att de nu känner sig mer trygga i att sätta gränser och fatta nödvändiga beslut. 
Hur föräldrarna agerar gentemot sina barn i den här studien pekar mot ett auktoritativt föräldraskap 
och det innebär att föräldrar sätter gränser samtidigt som de är omvårdande. Föräldrar och barn sam-
arbetar och har en ömsesidig respekt (33). Auktoritativt föräldraskap har visat sig ha ett samband till 
att barnen erhåller en självständighet, social kompetens, ett större samhälleligt ansvar, bättre psykisk 
hälsa och blir omsorgs- och samarbetsorienterade (34, 35).

Det är inte ovanligt att föräldrar kan känna skuld och skam över att inte alltid vara den perfekta för-
äldern (36). Känslan av att vara ”dåliga föräldrar” när de inte har levt upp till förväntningarna om ett 
gott föräldraskap kan lätt infinna sig (37). Trygghetscirkeln visade ge föräldrarna en känsla av lugn 
då den förmedlade att det räcker med att göra sitt bästa och ha en acceptans för att det inte alltid blir 
rätt, och att det går att reparera vid misstag och konflikter. Det innebar att föräldrarna upplevde att 
de kunde hantera vardagliga situationer bättre än tidigare, och det minskade föräldrars upplevelser 
av stressande situationer. Känslan av inte ha tid är kopplat till de hushållssysslor som kan anses som 
”måsten”. Trygghetscirkeln gav föräldrarna en kompetenshöjning som ledde till att vardagliga situa-
tioner kunde hanteras bättre. Forskning visar att föräldrars omvårdnad av sitt barn är kopplat till hur 
de själva blev omvårdade av sina föräldrar och därför är det bra att koppla samman omvårdnadssys-
temet och anknytningssystemet för det visar utvecklingen av relationer mellan föräldrar och deras 
barn (14). I Trygghetscirkeln fick föräldrarna reflektera över sin egen barndom vilket var något som 
föräldrarna uppskattade då det ledde till en djupare förståelse att sitt eget föräldraskap har påverkats 
av yttre omständigheter. Resultatet visar på att föräldrar omedvetet överfört ett föräldraskap de själva 
upplevt men inte varit något medvetet val. Förståelsen av betydelsen av de egna föräldrars beteende 
för deras eget föräldraskap gav föräldrarna en känsla av att de nu kan förändra det som överförs och 
på så vis kan det skapa bättre förutsättningar för deras barn. Vikten av att reflektera över hur för-
äldraskapet överförs mellan generationer och att förbättra sitt föräldraskap stöds av tanken att barn 
startar sin socialisationsprocess direkt vid födelsen och påbörjar sin socialisering med signifikanta 
andra, som föräldrar. Det är början på en process att förstå sig själv och sin omgivning (38). 

Utifrån föräldrarnas utsagor uppfattar vi det som att deltagandet i Trygghetscirkeln inneburit att de 
ändrat sitt beteende som förälder till att vara mer lyhörda för barnets perspektiv men också att de 
fått en bättre självkänsla som förälder. Förhoppningsvis är det något som på längre sikt också kan 
bidra till både tryggare barn och vuxna. Vår bedömning är att Trygghetscirkeln är ett passande sätt 
att arbeta på för att nå det nationella folkhälsomålet ”Det tidiga livets villkor” som innebär att skapa, 
stötta och stärka en god start i livet. Trygghetscirkelns innehåll har ett barnperspektiv och det möter 
fokusområdet att de metoder och medel som används ska ha barnens främsta i fokus (39). Program-
met har också en koppling till ett auktorativt föräldraskap vilket vi anser ger en grundläggande 
förutsättning för barnen att utveckla sociala, emotionella och kognitiva förmågor.

Trygghetscirkelns arbete och upplägg innebär ett hälsofrämjande arbete med stödjande aktiviteter i 
syftet att främja ett visst föräldraskap för föräldrarna och med en önskan att förändra föräldrars bete-
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ende till det bättre (30, 40). Ett betydelsefullt resultat är vikten av gruppledarnas insats. Gruppdis-
kussionerna sågs som viktiga inslag för utvecklingen och förbättringen, samt för att känna sig trygga 
i processen, Resultatet blev att föräldrarna tillhandahöll en kontroll över vardagliga situationer. För-
äldrarna kunde på det viset påverka, inte bara deras egen, utan även i förlängningen barnens mående 
och utveckling, bland annat genom färre konflikter och mer uppmärksamhet. Eftersom forskning 
också stödjer att föräldraskapsstöd främjar en positiv utveckling hos barn (7) ger det en förstärkning 
till att det som föräldrarna upplevde att Trygghetscirkeln gav dem också leder till positiv utveckling 
hos barnen. En ytterligare förstärkning på föräldrarnas upplevelser är att flera andra studier har flera 
liknande fynd som presenteras i den här rapporten (15, 16, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24).

Metoddiskussion 
Trygghetscirkeln är idag en internationell och nationell växande föräldraskapsstödutbildning och 
flera forskare har problematiserat bristen på evidensbaserad forskning om Trygghetscirkeln och dess 
påverkan på föräldraskap, samt att det har framförts kritik av frånvaron av fäder i studierna (16, 
19, 20, 23, 41). Vi vill dock mena att det är viktigt att bredda evidens begreppet då att föräldrars 
erfarenheter och utsagor kan synliggöras. Vi har därför valt att i denna utvärdering låta föräldrar 
som deltagit i Trygghetscirkeln som ett universellt program berätta om sina erfarenheter. Idén med 
ett universellt program är att det ska vara för alla föräldrar, med eller utan identifierade problem, 
och det gör att forskning på universella program inte kan visa några signifikanta statistiska resultat 
på effekter (43). Vi vill mena att denna studie ger en fördjupad kunskap om vad programmet kan 
innebära för deltagarna.

Datamaterialet var omfattande, rikt och fylligt vilket gav en god grund för analys och resultatsam-
manställning. Urvalsgruppen visade sig i majoritet ha en högre utbildning, det kan ses att inte vara 
representativt för föräldrar generellt. Gävle kommun och Svenska kyrkan kunde inte svara på om 
det är fler föräldrar med hög utbildning som utför programmet, jämfört med låg utbildning. Det kan 
innebära att urvalsgruppen inte fullt ut omfattar variationen av deltagare i programmet. Åldersgrup-
pen på deltagarna visar på en variation, och när det gäller antalet barn och ålder på barn. Med tanke 
på att andra studier har haft svårigheter att få med män anses denna studie uppfylla könsvariationen 
väl, detsamma gäller variation som finns på civilstånd. Ytterligare en begräsning i studien är bristen 
på etnisk mångfald då vi valt att inte använda oss av tolk vilket är en begränsning av studien. Vi vill 
dock påpeka att programmet ges även för icke svenskspråkiga föräldrar. En förbättring på urvalsva-
riation och större förstärkning till forskning hade varit att intervjua föräldrar, barn och gruppledare. 
Dock kan det bli senare studier. Den här studiens resultat har jämförts med tidigare studier och den 
jämförelsen visar på goda likheter och det stärker studiens överförbarhet (25, 44). Resultatet har 
återkommande presenterats för gruppledare och samordnare för Trygghetscirkeln i syfte att de ska 
bli uppdaterade men också för att kunna tillvarata deras reflektioner. En fördel är att båda författarna 
har varit delaktiga genom hela processen och att det är samma person som har intervjuat som har 
analyserat materialet, och det stärker trovärdigheten. Rapporten kommer skickas ut till alla föräldrar 
som ställde upp på intervju. 
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Slutsats

Studien visar att Trygghetscirkeln kan stärka föräldraskapet och också innebära ett ökat välbefin-
nande för föräldrarna. Resultatet stämmer väl med det stöd som Barnkonventionen (Förenta nation-
ernas konvention om barnets rättigheter) menar att samhället ska erbjuda föräldrar. Barnkonventio-
nen framhåller att föräldrar genom samhällets försorg ska vägledas i föräldraskap för barnens bästa. 
I Sverige finns det en skyldighet för kommunen att erbjuda ett föräldraskapsstöd och ur en kostnads-
effektivitetssynpunkt kan det vara föredömligt att erbjuda en föräldraskapsutbildning som inte bara 
stärker föräldraskapet utan också välbefinnandet hos föräldrarna. En välbefinnande förälder med 
god föräldraförmåga skapar goda förutsättningar för barnen. Vi ser Trygghetscirkeln som ett bra 
alternativ för kommunerna. 
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nurture your child ś attachment, emotional resilience, and freedom to explore. New York: The Guilford Press.
47 �Powell, B., Cooper, G., Hoffman, K. & Marvin, B. (2014). The Circle of Security Intervention. Enhancing Attactment 

in Early Parent-Child Relationships. New York: The Guilford Press.

https://www.who.int/teams/health-promotion/enhanced-wellbeing/first-global-conference
https://doi.org/10.1007/s10826-017-0804-7
https://unicef.se/barnkonventionen/las-texten
https://doi.org/10.1177/1077800410383121


27

Bilaga 1 Sammanställning 
av enkäter från Svenska 
kyrkan

Det är totalt 46 besvarade enkäter som här nedan presenteras i en sammanställning.

Under varje fråga fanns en möjlighet att lämna kommentarer och det kommer återberättas på 
analytisk nivå. 

1. På det hela taget, hur bra tycker du att Trygghetscirkelns Föräldraskap (COS-P) är,  
på det hela taget?
På den här frågan används en rankningsskala från 1 till 6, där 1 representerar Inte bra och 6 represen-
terar Utmärkt. På den här frågan svarade 35 st skala 6, 10 st skala 5 och 1 st skala 4. Kommentarer 
beskriver kursen som lärorik, trygghetsingivande och reflektionsskapande. Kursen leds av bra grupp-
ledare och hur bra kursen är beror på hur bra gruppdiskussionerna är. Tidsaspekten på upplägget 
påverkar om kursen upplevs vara stressande eller begränsande. 

2. På det hela taget, tyckte du att Trygghetscirkelns Föräldraskap var lätt att förstå?
På den här frågan används en rankningsskala från 1 till 6, där 1 representerar Inte bra och 6 repre-
senterar Utmärkt. På den här frågan svarade 20 st skala 6, 18 st skala 5, 7 st skala 4 och 1 st skala 3. 
Upplägget upplevs vara tydligt och de gånger det är svårt kommer gruppledaren in och vägleder. En 
positiv del är att gruppen tillsammans kan diskutera för att förstå. Det lyfts att det behövs guidning 
för att förstå alla delar i kursen. Att vissa delar är på engelska upplevs problematiska på grund av 
språkförbistring. Det menas behövas ett engagemang för att ta till sig kursens innehåll. 

3. Hur har Trygghetscirkelns Föräldraskap påverkat din stressnivå som förälder?
På den här frågan kan respondenterna ringa in det alternativ som passar dem bäst (Ökade min stress, 
Ingen skillnad och Minskade stressen). Här svarar 44 stycken att deras stressupplevelse har minskat, 
en menar att det inte har skett någon skillnad och en menar att det har ökat upplevelsen av stress. Del-
tagarna har fått verktyg för att kunna identifiera det som stressar dem och hur det kan hanteras. De har 
fått en förståelse för barnens behov och deras egna reaktioner och det har gett dem en inre trygghet. 
Kursen har bidragit till att tidigare uppfattningar om sitt eget föräldraskap har ändrats. 

4. Hur har Trygghetscirkelns Föräldraskap påverkat din relation till ditt barn?
På den här frågan kan respondenterna ringa in det alternativ som passar dem bäst (Förbättrande 
den mycket, Förbättrade den något, Ingen skillnad och Förvärrade den). Här svarar 18 stycken att 
kursen har förbättrat relationen till sitt barn mycket, 26 stycken svarar att kursen har förbättrat den 
något och 2 menar att det är ingen skillnad (n:45). Flera menar att de har fått verktygen för att hantera 
dagens föräldraskap och också framtidens. Att relationen är redan påverkad till bättre och de ser en 
ljus framtid framför sig med ännu bättre relation till sitt barn. De har ännu inte sett någon skillnad 
men att tiden får utvisa om det blir någon effekt. 
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5. Ser du annorlunda på ditt barns beteende efter att du har gått Trygghetscirkelns  
Föräldraskap?
På den här frågan kan respondenterna ringa in det alternativ som passar bäst (Ja/Nej/Osäker). Det 
är 40 stycken föräldrar som svarar alternativ Ja, 2 stycken på Nej och 4 som är Osäker. Det finns 
en ökad förståelse om barnens behov och hur och varför de rör sig på den nedre och övre delen av 
cirkeln. De förstår att barns beteenden är uttryck för barns behov. Det finns en förståelse på hur deras 
egna beteende kan påverka barnen och att de nu reflekterar mer kring behov och beteenden. 

6. Har du fått förståelse för din egen ”hajmusik” efter att du har gått Trygghetscirkelns  
Föräldraskap?
På den här frågan kan respondenterna ringa in det alternativ som passar bäst (Ja/Lite/Nej). Det är 
35 stycken föräldrar som svarar att de har fått en förståelse för sin egen ”hajmusik” och det är 11 
stycken som svarar att det har lite mer förståelse. Det är ingen respondent som svarar att de inte har 
fått förståelse. Det finns en ökad medvetenhet om att haj-musiken finns där och att det för några kan 
krävas lite mer övning för att förändra beteendet när haj-musiken kommer till dem. 

7. Tycker du att du lättare identifierar ditt barns behov på toppen och botten av cirkeln 
efter att du har gått Trygghetscirkelns Föräldraskap?
På den här frågan kan respondenterna ringa in det alternativ som passar bäst (Ja/Osäker/Nej). Det är 
44 stycken föräldrar som att de lättare identifierar sitt barns behov på toppen och botten av cirkeln 
och det är 2 stycken som är osäkra. Det är ingen respondent som har svarat att de inte lättare iden-
tifierar sitt barns behov på toppen och botten av cirkeln. Det finns nu en förståelse bakom beteendet 
hos barnen. 

8. Försöker du hitta sätt att reparera relationen till ditt barn när du kommer av dig längs 
Trygghetscirkeln?
Enkätsvaren:
På den här frågan kan respondenterna ringa in det alternativ som passar bäst (Ja/Osäker/Nej). Här 
svarar 42 stycken föräldrar att de försöker hitta sätt att reparera relationen till sitt barn när de kommer 
av sig längs Trygghetscirkeln och det 3 stycken som svarar att de är osäkra (n:45). Det handlar inte 
bara om relationen till sitt barn utan det inbegriper även andra personer i ens närhet. Den inkomna 
kompetensen kan komma väl till användning även i framtiden.

9. Kan du ta ett steg tillbaka och fundera över cirkeln innan du reagerar på ditt barns 
beteende nu efter att du har gått Trygghetscirkelns Föräldraskap?
På den här frågan kan respondenterna ringa in det alternativ som passar bäst (Ja/Osäker/Nej). Det är 
43 stycken föräldrar som svarar Ja på frågan. De kan nu ta ett steg tillbaka och fundera över cirkeln 
innan de reagerar på sitt barns beteende. Det är 3 stycken föräldrar som är osäkra på om de kan det. 
Det finns en balansgång mellan att ibland fungerar det och ibland fungerar det inte, och de ser posi-
tivt på att ju mer träning de får så kommer det bli lättare och lättare att ta ett steg tillbaka. 

10. Har ditt barns beteende förändrats till det bättre efter att du har gått Trygghetscirkelns 
Föräldraskap?
På den här frågan kan respondenterna ringa in det alternativ som passar bäst (Ja/Osäker/Nej). Det är 
9 stycken föräldrar som svarar att deras barns beteende har förändrats till det bättre, det är 26 stycken 
som är osäkra och det är 6 stycken som svarar att deras barns beteende inte har förändrats (n:41). 
Flera föräldrar tänker att det behövs mer tid för att det ska bli en förändring men att ens egna tankar 
om barns beteende har förändrats. Kommentarer speglar en framtidstro på förändring. 
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11. Har Trygghetscirkelns Föräldraskap gett dig några nya förmågor i ditt föräldraskap?
På den här frågan kan respondenterna ringa in det alternativ som passar bäst (Ja/Osäker/Nej). Här 
svarar 44 stycken föräldrar ja på frågan om kursen har gett dem några nya föräldraskapsförmågor 
och det är 2 stycken som är osäker på det. Föräldrarna reflekterar mer än vad de har gjort tidigare, 
och de har fått en förståelse om barns behov och hur beteende är kopplat till känslor. 

12. Är det något i ditt föräldraskap som du brukade göra som du nu har slutat att göra efter 
att du har gått Trygghetscirkelns Föräldraskap?
På den här frågan kan respondenterna ringa in det alternativ som passar bäst (Ja/Osäker/Nej). Det 
är 26 stycken föräldrar som svarar att det är något i deras föräldraskap som de brukade göra men 
som de nu har slutat att göra. Det är 5 stycken föräldrar som svarar nej på den frågan och det är 14 
stycken som är osäkra på om de har slutat att göra något som de tidigare gjorde (n:45). Kursen har 
gett en grundkunskap som leder till att föräldrarna förstår varför de själva reagerar som de gör och 
att det kommer leda till ett förändrat beteende i deras föräldraskap. Som exempel tas förståelsen om 
hajmusiken upp, mer reflektioner och att låta barnen få vara i sina känslor. 

13. Skulle du rekommendera Trygghetscirkelns Föräldraskap till andra föräldrar?  
(varför/varför inte)
På den här frågan kan respondenterna ringa in det alternativ som passar bäst (Ja/Osäker/Nej). Av 46 
stycken svarande respondenter är det 45 stycken som svarar att de skulle rekommendera Trygghets-
cirkelns Föräldraskap till andra föräldrar. En svarar att den är osäker på det. Föräldrarna anser att 
alla föräldrar borde gå kursen för kursen ger den förståelse och kunskap som behövs i ett föräldra-
skap. Kursen ger en förståelse om att behöva finnas där för sitt barn, för att man ska själv känna en 
trygghet i sitt föräldraskap, för att det leder till ökad reflektion om sitt eget föräldraskap, att kursen 
ger de vardagsverktyg som behövs, att det också leder till en personlig utveckling och på grund av 
att det förbättrar relationen till sitt/sina barn. 

14. Hur skulle du beskriva Trygghetscirkelns Föräldraskap till andra föräldrar?
På den här frågan får respondenter skriva fri text som svar. Av 46 svarande respondenter är det 40 
stycken som väljer att skriva kommentarer. Föräldrarna beskriver kursen som den kurs som ger de 
redskap och verktyg som en förälder behöver i sitt föräldraskap. Att kursen ger en förståelse om 
barns behov. Kursen ger det stöd som föräldrar behöver, vare sig man vet om det eller inte. Det 
beskrivs vara en kurs som ger föräldern den trygghet den behöver i sitt föräldraskap. 

15. Övriga kommentarer
Under Övriga kommentarer utrycker flera föräldrar en tacksamhet till kursen. Kursen bidrar till en 
personlig utveckling och utvecklat föräldraskap. Det nämns att gruppuppsättningen hade en bety-
delse och att det finns en önskan om att gå en fortsättningskurs.
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