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och hur du hittar viktiga vuxna att ta hjalp av.
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Jag heter Hanna och ar barnpsykolog. Jag har jobbat i
manga &r med att hjdlpa barn som har det svart pé olika
vis. | den har boken har jag samlat ma bra-tips och -knep
fran barn som jag trdffat, och fran mina kloka jobbar-
Kompisar pa Radda Barnen.
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Men vem tror du vill ldsa

en bok med massa knep

egentligen? Det har vet
vdl alla redan.

Bar du ocksd pd en ﬁgren som far
dig att ma daligt? Och en Pippi som
peppar dig? Du kommer att triffa
Pippi och Agren mer i boken.

A%, @@@

Den hdr boken handlar om psykisk hdlsa. Uttrycket psykisk
hdlsa kanske ar nytt for dig? Det later krangligare dn
vad det ar. Fysisk hdlsa har du nog hért, det handlar om
hur kroppen mar och fungerar. Psykisk hdlsa handlar om
hur du mar inuti. Hur du Kénner och tanker. Psykisk hilsa
handlar inte bara om att vara glad hela tiden. Det handlar
om att vara forberedd pa att livet gar upp och ner.

Om du mér ddligt dver skolan, inte har det bra hemma
eller ar radd for ndgon som gor dig illa eller hotar dig. vill
Jjag att du ska veta detta: Du dr inte ensam om att ha
det sa!

Da ar det viktiga att du far det tryggt. Knepen i boken
Kanske hjdlper lite, men inte med allt. For dig ar det sista
Kapitlet extra viktigt. Du behéver hitta ndgon vuxen som
far veta hur du har det och som kan hjdlpa dig. Alla har
ratt att mé bra!

mm/{%
= A

PS. Knepen har jag markerat sa har for att de ska
vara latta att hitta. Hoppas att du hittar ndgra som
passar just dig!
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Kanslor kan vara Knepiga och svéra att forstd. De kommer
och gér, andras och byts ut. Ibland kidnns bade magen
och hjarnan som ett stort trassel av Kénslor. Men det finns
knep som gor det lattare. Det dr dags att borja nysta lite

i Kdnslotrasslet.
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NYSTA | KANSLOTRASSLET

Att fa koll pa dina kanslor dr ett satt att fa koll pa vad du behover for LAR KANNA DINA KANSLOR
att ma sa bra som mojligt. Ibland dr det ldtt att forsta hur och varfor
du kdnner som du gor. Du kédnner dig ledsen 6ver att din katt har dott @ Kann efter vad som Kkanns i stunden. Vilka kanslor kanns?

& Kanslor kanns pa olika stallen i kroppen. Hur kinns det for dig?

skateboard i eftermiddag, eller att din mormor dr pa vig hem till er.
Men ofta dr det trassligare. Kdnslorna bara dyker upp eller smyger @ Ge dina kanslor farg och form. Hur ser kanslorna ut?
sig pa. Du kan kdnna dig orolig utan att veta varfor. Stressad eller arg
utan orsak.
Nar jag var barn vaknade jag ofta pa "fel sida”. Alltsa jag vaknade
sur. Om nagon forsokte prata med mig blev jag annu argare. Min
ilska smittade av sig pa de andra hemma. Det blev riktigt sura
mornar. Jag vaknar fortfarande sur och det blir sur-mornar ibland.

b Men jag har lart mig lite olika knep for hur jag kan forsoka paverka G
kdnslan. For mig funkar det att ta en snabb promenad. Att fa dricka ledsen
en kopp te helt for mig sjalv. Da blir jag lite mindre sur. ) N 9,\0(\
Later det svart? Det dr svart, men spannande. Tro mig, du mar bra av Zradd &

att fa koll pa dina kanslor! Ta lite tid att nysta. Vad dr det du kdnner?

Gar det att sdtta ord pa? Kan du gora nagot som paverkar kdnslan? stressad
v
arg
v 3
o
o
Y
trott/
lugn \‘
dcklad
tom/
ensam
skamsen
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NAGRA VANLIGA KANSLOR

Alla méanniskor i hela viarlden har ungefdar samma kinslor.
Kinslorna har funnits med oss i tusentals ar. De har alla sin grund
i att du ska overleva sa bra som mojligt tillsammans med andra
manniskor. Nu ska jag berdtta om vanliga kdnslor, vad de kallas
och hur de kdnns.

LUGN

Kroppen kdanns mjuk. Ansiktet dr avslappnat.
Tid att mysa, njuta och ha det bra en stund.

Kinslan vill fa dig att fortsdtta med det som
kanns tryggt for dig.

Jag kdnner ofta denna kinsla pa sommar-
lovets forsta soliga dag. Att ligga pa en gras-
matta eller en strand ar det skonaste jag vet.

Kanske kan det ga att dterskapa den kdnslan
dven dagar som dr gra, trista och stressiga?

FANTISERA DIG TILL EN SKON KANSLA

Lagg dig skont. Ta pé dig en gosig filt. Tank dig bort. Du
ligger pé& en strand. Du hér bruset av vatten. Solen dr
sd dar lagom varm. Kann vérmen mot din Kropp.

Du kanner dig lugn och avslappnad.

KANSLOTRASSLET

PEPPAD

NYFIKEN vz
SPRALLIC colle

POSITV  gpatric .
GLAD f

Kroppen kdnns varm och ibland lite pirrig eller bubblig pa insidan.

Du ler eller skrattar. Du kdanner dig peppad och pigg. Glad for att
du ser fram emot nagot kul som ska hdnda, nagot stort eller litet.
Gladje far dig intresserad och nyfiken. Du vill narma dig, stanna
kvar och gora mer.

Visste du att kdnslor smittar? Detta dr extra bra med glada kins-
lor. Nar du ser eller hor andra skratta borjar du ofta sjalv skratta.

SMITTA DIG SJALV OCH ANDRA MED GLADJE
& Kolla pa en video dér nagon skrattar.

@ Testa att le stort mot folk du moter.
@ Satt pa musik och dansa pa ett spralligt vis.
& Beratta en rolig historia for nagon.
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TANKEMONSTER

Upptick dina tankemonster. Nar kommer de? Vad sager de?

Jag fick ett fel pa provet.
Jag dr helt virdelss pa det amnet.

SVARTVITINGEN

Far oss att se allt svart-vitt. Bra eller
daligt. Grazoner och nyanser forsvinner.

FORSTORAREN

Far sma problem att bli hennes meddelande, nu
jattestora och avgorande. kommer hon

b 4 /l‘
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(] ) Mérka moln pé

himlen, nu kommer

blixten sla ner i
UTMANA DET SOM TANKEMONSTRET SAGER

Vilka bevis finns for att tanken talar sanning? Vilka bevis finns for
att tanken INTE talar sanning?

hata mig.

KATASTROFEN

Far oss att tinka att det varsta alltid
kommer att handa. Utan att tinka
vart hus. pé om det kan 16sa sig pa annat sitt.

Jag missade att svara pa

KANSLOTRASSLET

Han skrattade for att jag
ar ful. Hon hdlsade inte pd
mig for hon vill undvika mig.

TANKELASAREN

Far oss att tinka att vi vet exakt vad andra
tanker. Sarskilt att de tanker elaka saker.

Jag borde Klara av detta.
Vad dum jag dr som
blir ledsen.

SPADAMEN

Far oss att tro att vi vet vad
som ska hianda i framtiden,
sjdlvklart nagot daligt.

- N
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ROBOTEN

Far oss att tinka att det
ar fel pa oss for att vi
kanner och tanker. For-

Jag vet redan att jag
kommer misslyckas
pd presentationen

imorgon och att ingen

kommer lyssna.

soker pusha oss som om
vi vore en robot.

Jag kanner mig sa radd.
da maste det vara jatte-

KANSLOJATTEN farligt att gora detta.

Forstorar upp det vi kanner
och tinker att det ar fakta.




kropp ska ma bra, behéver du blanda sakerna du gor
for att din hjarna ska ma bra. Har ar bitarna som
behdvs pa livets tallrik:

Blandningen av vitt ris, nyttig fisk, salt soja och ' ‘
superstark wasabi far manga att gilla sushi.
Precis som du behdver dta olika saker for att din

CHILLA

VILA HIARNAN |
FOKUSERA



Hur du mar paverkas mycket av vad du gor. Vanor du skapar i var-
dagen kan hjdlpa dig att ma sa bra som mojligt. Sma och stora saker
som att ta en promenad, dta ett dpple, spela pa mobilen eller plugga
till ett prowv.

Att variera och blanda vad du gér dr ett viktigt superknep.
Hjarnforskare lyfter fram olika bitar som behover blandas varje dag.
Vissa kdanner du sdakert redan till. Att sova, att dta och att rora dig.

For att hjdrnan ska funka som bdst behover du ocksa fa tid att chilla
och umgas med andra eller bara stirra ut genom fonstret ibland. Japp,
det dr sant, att vila hjarnan dr viktigt. Men ocksa att lata hjarnan fa
jobba fokuserat med nagot som dr lite svart.

Blandningen blir inte perfekt varje dag. Sa ar det for ndstan alla.
Som tur 4r kommer det alltid en ny dag och en ny chans. Dagar da du
inte mar sa bra kan du alltid fundera lite pa hur din blandning ser ut.

Far du med de olika bitarna? Kan du prova att
gora mer av nagot? Mindre av nagot?

HUR NOJD AR DU MED DE
OLIKA OMRADENA JUST NU?

Hur skulle de roda plupparna hamna for dig?
Ar det ndgot som det blir vildigt mycket av och annat
som aldrig blir av? Vad ar lagom? Vad vill du dndra?

RORA SIG CHILLA
?E- --------------------- f;ll:’(-)I;(:Z:I' LITE MYCKET
UMGAS VILA HIARNA

LITE MYCKET LITE MYCKET

LITE MYCKET LITE MYCKET

LITE MYCKET



Din hjdrna dlskar vanor och variation. Vissa bitar kanske du ladtt
far med. Andra kanske dr svarare att fa in i din vardag. Hing med
in i detta kapitel och fa lite nya knep for hur du far till de olika bit-
arna sa bra som mojligt. Jag lovar att du kommer ha nytta av det.

En vanlig grej nar jag traffar barn som ar
ledsna, oroliga eller stressade ar att fa koll pa
hur mycket de ror pa sig. Ofta kommer vi fram till

c ®,
(T

att de ska testa att vara lite mer fysiskt aktiva.
Later det konstigt? Att trdffa en psykolog och fa hora
att du ska rora dig? Rorelse hjdlper dig att ma battre pa sa

manga vis
Rorelse frigor olika ma bra-dmnen i hjarnan, du kdnner \
dig gladare.

Rorelse minskar stress och far dig att kinna dig lugnare.
Om du ror dig pa dagen somnar du ldttare pa kvallen.

Efter rorelse kan du koncentrera dig bdttre.

En studie med 10-aringar
visade att de efter fyra minuters
rorelse kunde koncentrera
sig battre.

/
Ror pa dig en timme om dagen. All rorelse rdknas! Det behsver
inte vara en timme i strack. Du kan dela upp tiden till exempel
genom att cykla till skolan, vara aktiv pa idrottslektionen och hitta
pa saker pa rasten. Stada hemma dr ocksa rorelse. Att busa med ett

syskon eller ett husdjur. Ga ut och sparka fotboll. Sdtt pa musik och
dansa. All rorelse raknas!

SNABBTRANING [ TRE MINUTER

Du mér extra bra av att anstringa dig lite

hardare och bli andfadd da och da. Lagg dig
platt pa marken och hoppa sen s& hogt du

kan. Upprepa 20 ganger.

N e o e e e e, , e, e e, e, e, e,
Krdv mer rorelse i skolan. Prata med
- rektor och ldrare. Lat dem fa veta att fysisk
aktivitet flera ganger varje dag gor elever
lugna, glada och fokuserade. Precis vad alla
larare drommer om.
Motion for

Koncentration!
Upp OCh hO a

varje ’Ckhonl

4}
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Du vet redan att alla behover mat for att
Hall den i en istdrningsldda, tack med plastfolie och frys in. Sen kan

du ta fram ett par Kuber i taget och steka. (Men kolla med nagon
vuxen hemma forst.) Vips har du ett supersnabbt plattmellis!

overleva. Din kropp behover energi. Men
inte bara det. Hur du dter paverkar ocksa

hur du mar.
Det dr inte sa latt att fa till att dta bra.

Vissa dagar gillar du inte skolmaten. Andra dagar hinner du inte Smet till en islada:

dta nagot mellanmal. Det blir extra svart att ata lagom ofta ndr du ar

Blanda 1 dI vetemjsl med 1 nypa salt i en bunke.

stressad eller ledsen. Det dr svart att kinna hunger eller mattnad nar

Vispa ner 2 dl mjélk och knack i 1 dgg.

magen dr fylld av oro. Jag oppnar kylskapsdorren en gang i kvarten Vi spa till en slat smet

ndr jag ar orolig. Det kdnns som att jag dr hungrig fast jag inte ar det.

Hitta balans mellan mat som ger kickar och mat som héller i sig Hall smeten | en istarningslada och

langre. Vill du helst grabba en chokladkaka nir du behéver energi? stdll i frysen.
Sa dr det for ndstan alla. Vi letar efter nagot som ger en snabb kick. Tillagning:

Socker och fett paverkar hjarnans beloningssystem och frigor ma
bra-dmnen. Det ar vil toppen? Nja, tyvdrr sa varar inte kicken sa

Virm upp en stekpanna. Ldgg i en Klick
smor eller margarin. Stek ndgra av

lange. Vips dr du tr6tt igen och behover pafyllning med energi. Det kuberna. Vand med stekspade.

blir som en berg- och dalbana som paverkar bade humoret och orken.

Ska du spela en match eller skriva ett prov kan du verkligen behova 0000000000000 0000000000000000000000000°

nagot som ger en snabb kick. Eller for att det dr gott och det gor dig

glad. Men kom ihag att dta ndgot matigt ocksa. Sa slipper du de Ta hjalp om du tycker det ar knepigt med mat. Tinker du for

stora svingarna. mycket pa mat och vad som ar okej att dta? Vill du dta hela tiden?
Planera och forbered dtsaker innan du behéver ny energi. Det ir Har du ingen aptit alls? Allt detta dr ganska vanligt. Prata med en

extra jobbigt att komma pa vad du ska dta om du &r trott och hungrig. vuxen sd du kan fa hjdlp. Skolskoterskan dr bra att

Bre en frukostmacka pa kvillen och ldgg i kylen. Stoppa en frukt i prata mat med.

vaskan och &t pa vigen eller rasten.



CHATTFRAGAN:
AR DET FARLIGT
ATT INTE SOVA?

Men jag kan typ aldrig sova 6

Om du natt efter natt sover vildigt lite kan det bérja
paverka hur du mar. Ar det nagot du ar orolig for? Nagot

Jobbigt som har hant?

Jag kan inte sova. Ar det farligt?

Vet inte. Tror inte det. Det har bara blivit saaaa svart
att sova.
Det dr ingen skon kansla att vilja somna, men inte kunna.

Hur ser det ut pa dagen? Ar det stressigt? Tillbringar
Na. det ar sa jobbigt @ du mycket tid vid datorn eller med mobilen®?

Mmm, kanske. Jag har jattemycket i skolan, men orkar

‘ Jag forstar. Men det &r inte ar farligt att ligga vaken ibland. typ Inte fanka pa det. Spelar | stallet.

stund varje dag. Eller stanga av dator och mobil ndgon

VAAAA? Men det ar val farligt att inte sova? o ‘ Bra att du har Koll. Préva lite nya vanor. Kanske gé ut en

timme innan du ska sova.

Att vara vaken eller bara sova vildigt lite ndgra dygn ar

inte farligt. Men Kroppen blir frusen och orkar mindre. Du

kan bli mer ledsen, orolig eller arg. OKej... fast jag vill inte bara ligga och forsoka bli trott.
Da blir det varre.

Jaa. jag kanner mig jattearg. 6
Det har du ratt i. Det blir svarare att bara ligga och tanka

pd att somna. Préva nagot knep som fér dig att tdnka pa

annat. Och kanske ndgon ny vana innan du somnar. Lyssna
pd musik. Las en bok. Préva nagra kvillar i rad. det behovs

‘ Efter en vaken natt brukar det ofta gé lattare
att somna nasta kvall tid innan nya vanor funkar.
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3. VALY DINA PLATSER ‘ Q

For att méa bra behover du gora det som kdnns viktigt just
for dig. Se livet som en stor karta som innehdller olika
platser och aktiviteter. Det finns meningsfulla saker pa
manga olika stdllen. Var skulle du vilja sdtta dina ndlar pa
livets karta?

KR VITET
QCH SK/ NDE
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VALJ DINA PLATSER

MITTA DIN VAG 0CH
UTTRYCK DTN ASTKT

For att ma bra kan du inte bara gora det du maste. Du behover ocksa
gora det just du har lust med och det som kanns viktigt for dig.

A

Du ska fa vara med och paverka beslut som

ror dig och det du gor. Du har rdtt att sdga

vad du tycker, att uttrycka din dasikt. Vuxna
ska lyssna pa barn.

Kom ihag att ditt livs karta kommer ritas om manga ganger. Det &r
inte bara kroppen som vaxer och forandras i livet. Vad du gillar och
tycker dr viktigt kan ocksa dndras. Sa linge du lever kan du vilja,
testa och vilja om.

Vad du gillade och tyckte var viktigt ndr du var liten dr nog annor-
lunda nu, och kanske dndras igen nir du blir tonaring och vuxen.
Ibland hittar du ratt vagar och kdnner att en plats ar bra for dig. Lika
ofta behover du lamna platser och sammanhang dar du inte trivs.
Kom ihag att du har rdtt att gora det som kanns meningsfullt for dig.
Vaga prova!

VALJ DINA PLATSER

Det viktiga med intressen eller en hobby dr att det dr ndgot som
Just du gillar och som ger dig kraft och energi. Nagot du gor for
att du tycker det dr roligt och inte for att du maste.




VALJ DINA PLATSER

? VALJ DINA PLATSER
i Vad dr meningen

OLIKA VAGAR OCH PLATSER med livet?

Nir du viljer vigar och platser far du ocksa koll pa vad du vill. ‘f\/

Vad som passar dina intressen. Du dr en egen person och du har ! “
ritt att prova dig fram. Manniskor har i alla tider tankt pa Vilken @r min plats
livets stora fragor. Ofta tillsammans pd jorden?
2 genom att tro. Tro och religion kan ge
GOR DIN GREJ hopp och gemenskap. Du har ritt att
En del saker ir litta att vilja. Firg pa troja, tro pa vad du vill. Eller att inte tro.

favoritmusik eller rastaktivitet. Andra grejer

.

~J

kraver mycket tid, pengar eller att ha vuxna ()
som hjilper dig.

. S < " Kanske kdnner du dig osdker pa vem just du dr? Tycker du det dr

Vissa saker kanske du dr helt ensam om att . ) L B
. — . svart att veta vad som passar dig? Alla madnniskor delar den kanslan
gilla. Annat dr sant du delar med kompisar . . .. B
. o ey . e ibland. Det ar sa du utvecklas. Kom ihdg, ingen annan bestimmer
eller din familj. Att ni hejar pa samma lag eller L o ) . .
. . vad som dr din grej. Vaga testa. Om du trivs med nagot sa har du
delar samma religion. . .
hittat ratt.
YOU-TUBER e e

SKEJTARE

MILIOAKTIVIST HALVFINSK FUNDERA OVER VEM DU AR OCH VAD DU VILL.

I
I
)
a L VMBS HELINE : Nar trivs du? Vilka blir du inspirerad av?
NORREHENES GEJIMER BOKALSKARE i Vad gillar du®? [doler, Kc;m;:ris?fr;‘ eJrIIr;zr vuxna
POET HOCKEYSPELARE ; Vad blir du glad av? 8 Uittt

BROR HARDROCKARE DANSARE Vad gér de som du gillar?
OR " eiosor EMO °q° 0j vad mycket som just

ORIENTERARE KRISTEN Jag kan vara, wow. Dags

SVENSK-SOMALIER att bérja testa!

MED ROTTER FRAN KOREA

DOTTER HIP-HOPARE Vem dr jag? Jag gor

DJURVEN KORSANGARE inget? Jag dr ingen?

FRANORTEN . .
VARMLANNING JUDISK COSPLAYER



VALJ DINA PLATSER

MILJO OCH NATUR

Mitt basta knep ndr jag ar stressad, ledsen
eller orolig dr att ga ut i naturen. Det kan rdacka
med en park, eller ett enda trdd. Du mar bra
och kdnner mindre stress av att vara i naturen.
Sa for att ma sa bra som majligt kan det vara
bra att hitta aktiviteter som dr utomhus.
Anvind naturen, den &r allas. Kldttra i trdd
eller bygg en koja. Titta pa faglar. Fiska eller jaga. Laga mat och
sov ute. Lir dig mer om vdxter. Eller ga bara ut och titta pa ett trad.

Oavsett om du bor i en stad eller pa landet finns det en park eller lite
trdd ndra. Det dr bra att bo i Sverige dnda. Vi har allemansratt.

QLLEMANSRATT =

Du far vara ndstan gverallt i naturen.
dven om nagon annan ager mor.Ker;; -
Men kom ihag att du inte far forstor

nagot och inte gd
eller ndra ndgons

Pﬁ nagons ’fom’f
hus.

VALJ DINA PLATSER
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HITTA DITT STYRKETRAD

Passerar du ett trid eller en buske
pa vdgen hem fran skolan? Du

kan behéva ta en liten omvdg

eller Kliva av bussen en tidigare
hallplats for att hitta ett som
passar. Kika pa hur tradet dndras
med drstiderna. Testa att berdtta
ndgot du ar stolt eller ndjd dver for
tradet varje dag.

Kom ut i naturen tillsammans. Scouterna och
Friluftsfraimjandet dr foreningar som finns 6ver
hela Sverige. Fokus dr att tillsammans med
andra gora dventyr och lara sig mer om uteliv.
Det finns daven klubbar och grupper som traffas
for att orientera, paddla eller vandra. Andra
engagerar sig i miljofragor. Forsok hitta ett
sammanhang som passar dig.

.




VALJ DINA PLATSER

i\

HITTA RATT, VAD GILLAR DU?

Sa manga platser det finns. Sa mycket du kan testa. Blir du sugen pa
nagot i detta kapitel? Eller kommer du pa helt andra aktiviteter?

Kom ihag, du dr centrum pa ditt livs karta. Det finns sma och stora
saker som kan bli en del av ditt liv.

VAGA TESTA DET SOM DU AR SUGEN PA

Det Kan vara Klurigt att hitta vad som kdnns kul. Du kan testa lite
olika saker for att hitta ndgot som passar. Det kan ocksa dndras
ndr du blir dldre. Kann ingen stress, du har hela livet pa dig.

VALJ DINA PLATSER

Lika bra att ta fram
trumpeten, sa kanske jag
kan spela mig lite glad!

Gor ndgot du brukar gilla Gven om det inte kanns bra i stunden.
Manga barn jag traffar slutar med sina aktiviteter ndr de dr stressade
eller nere. Sa blir det 1dtt. Men forsok fortsatta aven om du inte dr
sugen precis den dagen.

Jag brukade traffa en pojke som kidnde sig ledsen efter att ha varit
med om en sorglig handelse. Han hade forut dansat flera ganger i
veckan. Men efter att det sorgliga hade hidnt kinde han inte langre
for att dansa. Efter mycket pepp kom han dnda ivag pa ett danspass.
Dansen blev det som fick honom att borja ma bédttre igen.

Ingen mening med att
spela musik nar allt

anda ar sa trist...




DEPPMOLN

Alla har stunder da allt kinns jobbigt och svart. Du
hamnar i en stresstorm. Skéljs dver av en vag av oro.
Stark ilska blixtrar till. Ibland kdnns det som om solen helt
forsvinner bakom ett moln av deppighet.

ILSKEBLIXTAR

STRESS-
STORM .. .

OROSVAG




STARKA KANSLOR STARKA KANSLOR
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Starka kanslor dr som vader, de rullar in och far dig att kdnna, tinka Nar de starka kdnslorna rullar in paverkas alla som dr ndra. Den
och gora olika saker. Du vill skrika och sla pa nagon, gomma dig, starka kdnslan smittar av sig. Om nagon hemma ar mitt i stress-
ligga kvar i sangen eller bara forsvinna bort fran allt. stormen kommer du ocksa kdnna stress. Om ilskeblixten slar ner

runt din klasskompis kommer det vara svart for dig att vara lugn.
Du kan aldrig helt hindra kdnslor fran att blasa in. Kdnslor kan
komma plotsligt och vara starka, eller komma smygande och
overraska dig. Vissa kdnslor kan kdnnas svara att sta ut med.

Kroppen och hjérnan dr utvecklad for att reagera sé att
du overlever om en fara hotar. Du kan se starka, jobbiga
kdnslor som larmsignaler som sager:

- Halla, var beredd nu!

GRONA LAMPAN AR TAND
Allt kanns tryggt och vanligt.

RODA LAMPAN TANDS  «vveeevvemrsomnrn Du Kan Koncentrera dig.
Larmet ar igang = Kanslorna L%JSST'\? p& andra och pd
dig sjdlv.

kinns jattestarkt. Det ar svart

att styra och Kontrollera vad du
gor. Det gér inte att tanka Klart.

Med hjdlp av lite knep kan du f&
hjdlp att sdnka larmet. Fa den
réda lampan att lysa svagare
och f& Kroppen lugn.

Att nysta i kanslotrasslet,
ha koll pa dina vanor i
vardagen och hitta platser
dar du trivs, kommer vara
en bra hjdlp for att fa din
grona lampa att lysa starkt
och ofta.



STARKA KANSLOR STARKA KANSLOR
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att lugna kroppen och hjirnan nir du @@ ﬁ{?ﬁ ﬁ@ . s .
= e Mglm Det ar lattare att bli avslappnad genom att

forst spanna kroppen.

1. Forsok att spanna hela kroppen som
att du ar som hard, okokt spagetti.

VARM CHOKLADANDNING 2. St pé ta.

Latsas att du luktar p& en kopp varm
choklad. Dra in den harliga doften
genom ndsan, hela vdgen ner i magen.
Andas ut genom munnen och latsas
att du blaser p& den varma chokladen.
Blas gdrna langsamt om du kan.

3. Strick upp armarna.

4. Forestdll dig sen att du lagger spagettin
i vatten och kokar den. Kann hur du blir
mer och mer sladdrig. som en kokt spagetti.

.Q0.0..........O.....O0.0.........O0.0...OO'

LETA TRE SAKER NAR DU KANNER
ATT TANKARNA SNURRAR

Avbryt de snurrande tankarna genom att
fokusera péa ndgot helt annat. Det hjdlper
dig att fa en paus.

& Hitta tre runda saker du kan se.
& Lyssna efter tre [jud du kan hora.

@ Kann efter tre saker du kan kdnna.

Ladda ner appen SAFE PLACE
fran Radda Barnen. Dér finns
fler enkla évningar som Kan hjdlpa dig
att komma till ro och ma béttre.
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5. NITTA MIALPEN

En viktig grej i livet dr att kdnna till vilken hjdlp som
finns ndr ndgon mar daligt. Bade att kunna ta emot
hjélp sjdlv och se till att kompisar far hjdlp. Tillsammans
bildar olika personer och stdllen en férsta hjdlpen-lada
full med méjlig hjdlp.

DITT NZA}WERK
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HITTA HIALPEN HITTA HJALPEN

HUR OLIKA VUXNA
KAN STOTTA DITT NATVERK/DINA NARA

Det finns méanga olika Att fa berdtta och fa stod och trost kan kdnnas som
vuxna som kan hjdlpa till att fa en skon filt 6ver dina axlar. Det kan kdnnas
nir barn inte mar bra. Det tryggt att prata med nagon du kdnner. Du kan prata
kan handla om en kram, att med en fordlder, bonusforalder eller en sldkting. Det
nagon lyssnar eller hjilper dr lattare for dem att stotta dig om de vet hur du mar
till att 16sa problem. och kédnner.

Men vissa saker kan vara svdra att prata om med

ndgon hemma. Det kan vara nédgot hemma som
gor att du inte mér sa bra. Eller att du inte har
ndgon hemma som Kan stétta dig.

Kanske kan du prata med en kompis och kompisens fordlder. Nagon pa
skolan, en ldrare eller fritidsledare? Vuxna ledare pa olika aktiviteter
oger eller alkoh bruk:a\r ocksa vara bra att Prata mec?. . o
il leva e | Y "0'- Att Olika personer dar bra pa att ge olika sorters stod. Vissa dr bra pa att
aeller forsoker lyssna, andra pa att komma med rad och 16sningar. Nagon kanske

kan hjdlpa dig att tanka pa nagot annat en stund.

Ofta dr det lattare att 6ppna sig for ndgon medan ni gor ndgot
annat, till exempel dker bil. plockar i ordning i klassrummet eller

Kar. ambulans efler g, I fixar middag.
b att ta h galour Ibland &r det littare att borja berét-
a hand om barp s .. .
m ta saker genom att forst fraga andra

hur det var for dem. Nar nagon borjar
a le"f prata med barn, P . oppna sig lite for dig dr det littare att
Ka gora och stannar kvar gora det samma.



HUR KAN DU FRAGA?

Det finns olika satt att be om hjdlp pa.
Ibland kan det vara svart att komma pa hur
du ska sdga eller skriva. Har ar lite tips.

Tja. jag tror jag har en
ddlig hemlighet. Kan du typ
fixa en tid hos skolsyrran?

Jag kanner mig stressad
hela tiden. Jag orkar inte
med att ha det sd. Vad

kan jag gora?

Jag har négot att berdttq,
men vet inte hur jag skq
bérja. Kan du stdllq fragor
till mig i stillet?
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& Jag orkar inte ha

det sd har.
Jag vill berdtta om nagot. €T sa har.

oy Far jag veta om du

SRR kommer prata med soc?
L E;,:; Har du tystnadsplikt?

JAG VILL PRATA OM EN
JOBBIG GREJ SOM HANT. i~
KAN DU KOMMA?
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du var liten?






