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Radda Barnen kampar f6r barns rattigheter.
Vivacker opinion och stoder barni utsatta
situationer - iSverige ochivérlden.

EN VAGLEDNING o
OM PSYKISK HALSA

Det pratas mycket om barns och ungas psykiska héalsa och ohalsa, om hur
barn och unga mar. Den har vagledningen ar framtagen av psykologer pa
Radda Barnen och handlar om vad vi kan géra for barns psykiska halsa. Den
vander sig till dig som traffar barn i ditt yrke, pa din fritid eller hemma.

Grundlaggande forutsattningar for att barn ska ma bra ar ratten till trygga upp-
véaxtvillkor, en trygg boendemiljo, bra forskola och skola, fritidsaktiviteter och
framfor allt, tillgang till stédjande vuxna.

En av vara framsta uppgifter gentemot barn och unga ar att sdkra deras férut-
sattningar i livet. Storsta delen av vagledningen handlar darfor om skyddsfaktorer
och hur vi alla kan bidra till att framja god psykisk halsa hos barn och unga.

Uppvaxten ar en omvalvande tid och livet erbjuder alla barn olika mycket
medvind och motvind. Manga barn och unga upplever stunder eller perioder
nar livet kanns tungt. Ibland kanske vi avvaktar och tanker att det finns andra
vuxna som kan stotta, eller att barnet i frdga har stérre behov an vad vi kan
hjalpa till med. D3 ar det viktigt att pAminna sig om att vi pa olika satt kan
bidra till ett barns valmaende.

Vagledningen kommer dven att beréra begreppet psykisk hilsa och vad som
kan behdvas vid psykisk ohalsa. Aven om vi inte har méjlighet att paverka hela
livssituationen kring ett barn, kan vi ofta paverka barnets maende pa satt som
ar betydelsefulla. Att som barn bli lyssnad pa eller fa lotsning till en menings-
full fritidsaktivitet &r sddant som faktiskt kan vara extra viktigt ndr annat
kanns svart.

| vissa fall behovs insatser fran BUP eller annan halso- och sjukvard och det
maste sdkerstallas att varden ar tillganglig for de barn och unga som behdver
den. Men alla psykiska besvér kan inte - och ska inte - behandlas inom
ramen for halso- och sjukvarden. Olika insatser kan gora stor skillnad bade
innan problem vuxit sig stora och om ett barn mar daligt.

Tillsammans kan vi gora skillnad!




SAMVERKA OCH SAMARBETA

SLAKTING

VARDNADS =
MAVARE

For barnets bdista dr det viktigt att vuxna som moter
barn i olika sammanhang som hemmet, férskola eller
skola, fritidsverksamhet, vdrd och socialtjdnst, pratar
med varandra och samarbetar. Det kan ske genom
strukturerade samverkansformer och genom informell
kontakt mellan vuxna som trdffar samma barn. Samar-
bete och dialog mellan vuxna kan bidra till skyddsndit
som stdrker barns motstdandskraft mot psykisk ohdlsa.

Att samarbeta och samverka gor skillnad for
alla barn men dir extra viktigt for barn och
familjer som dr nya i Sverige eller av andra
skdl inte dir sd forankrade i ndrsamhdllet.

Samverkan dr dven centralt for att barn som
flyttar till jour- och familjehem ska fd det sa
bra som majligt.
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och upplever livet och var férmaga att méta svarigheter. D E YN G S'I'A BAR N EN

De yngsta barnen ar till en borjan helt beroende av ndra vuxna. Allt ar nytt
och minsta intryck kan vacka starka kanslor. Barnet reagerar bade pa sadant
som hander i omgivningen och sddant som hander inuti den egna kroppen.
P> Barn har egna temperament med sig fran borjan. Vissa barn tycks ofta
ngkig K HA LSA ndjda medan andra ar svarare att lugna och trésta. Det betyder att olika barn
staller véldigt olika krav pa sin omgivning och att ndra vuxna kan behéva stod
ar ett paraplybegrepp fér bade psykiskt for att forsta och orka méta upp barnets behov.

vélbefinnande och psykisk ohlsa. Den kroppsliga och psykiska halsan hidnger nira ihop hos sma barn och
paverkar varandra. Att barn i férskolealdern har starka kanslor och svart att
@@D ngkisk H%LS& PSVKISK @H%Lgﬁ lugna sig, vaknar pa natterna, kranglar med maten och &r radda, trotsiga och
oroliga tillhér uppvaxten och ar en del av deras naturliga utveckling.

Om barnets beteende andras pl6tsligt eller om svarigheter haller i sig 6ver
lang tid bor vi vuxna fundera kring hur barnet har det. Barn reagerar pa olika
satt nar de &r med om svara handelser, otrygghet eller stora férandringar i
Psykiskt Hantera svarigheter: Psykiska besvir: Psykiatriska livet. Nagra beteenden som vi bér vara uppmérksamma pa ar om barnet:
valbefinnande: o Kunna aterhamtasig o Reaktioner pa diagnoser/tillstand:

e Har svart att komma till ro eller sover oroligt

e Utvecklas och vid motgangar pafrestningar e Svarigheter under
tillgodogora sig « Kéinna till stédvigar e Hanterbaraochofta  langre tid e Farférandrad matlust, dter lite eller valdigt mycket
mojligheter Gvergaende e Paverkar fungerandet o Litt blir ledset, irriterat, far kraftiga utbrott

e Kanna tillhérighet i vardagen . .
och hopp e Leker mindre eller drar sig undan

e Visar tecken pa stark oro, lattskramdhet
eller vaksamhet

e Har extra svart vid separationer

"Psykisk hdilsa dr ett tillstand ddr
mdnniskor upplever sin tillvaro som
meningsfull, att de kan anvdnda sina
resurser, kdnna sig delaktiga och ha
férmdga att hantera livets normala

N&r sma barn visar pa reaktioner av detta slag
ar det viktigt att se om det finns yttre om-
standigheter som paverkar barnets upplevelse
av trygghet. Gar det att skapa mer trygghet
kring barnet? Behdver de vuxna nara barnet fa

motgangar. mer stod for att kunna och orka hjalpa?
VARLDSHALSOORGANISATIONEN (WHO)
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Fran det att barnet borjar skolan blir barnets varld allt storre. Barnet

ska anpassa sig till nya regler och rutiner, férhalla sig till &nnu fler vuxna
utanfor familjen och kompisar blir allt viktigare. Samtidigt 4r ndra vuxnai
hemmet ofta fortfarande de viktigaste personerna fér barnet, och har en
viktig uppgift i att erbjuda en trygg plats for aterhamtning. Barn pendlar
mellan att vara stora och sma, mellan att 6va pa sin sjalvstandighet och
samtidigt ha stora behov av stod och narhet fran olika vuxna de méter i
vardagen.

Med stigande alder 6vergar barn fran lekar med tydliga regler och en
tydlig uppgift till ett socialt samspel som stéller hogre krav pa formagan
att kompromissa och ta andras perspektiv. Det uppstar nya situationer
med kompisar och ibland konflikter. Ett gott samarbete mellan skola och
hem och fritid &r mycket betydelsefullt.

Det kan vara stor skillnad pa hur ett barn mar och agerar i skolmiljon
respektive i hemmiljon. Det kan bero pa manga olika saker. De olika
sammanhangen stéller olika typer av krav. For vissa barn ar skolan deras
fristad i livet, for andra ar skolan den stérsta utmaningen.

Vissa svarigheter kan bli tydligare nar barn kommer upp i skolaldern
och det stélls andra krav pa dem. Det kan till exempel handla om svarig-
heter med koncentration, impulskontroll eller att det blir problem i det
sociala samspelet med andra barn. Nar sddana saker borjar bli synliga
ar det alltid viktigt att tdnka brett - handlar det om att barnet har egna
svarigheter? Har barnet varit med om nagot pafrestande i hemmiljon?
Eller finns det problem i skolan s& som att uppgifterna ej ar pa ratt niva
eller att miljon ar otrygg?

Barn som dr med om jobbiga handelser eller upplever otrygghet kan
visa ledsenhet, ilska och irritation. Att barn reagerar pa olika satt har bade
att gbra med barnets eget temperament, i vilket sammanhang barnet
lever i och hur barnet har lart sig uttrycka kanslor. Olika uttryckssatt kan
vara tecken pa att nagot jobbigt har hant, som att ett barn drar sig tillbaka
eller far raseriutbrott. Vi vuxna behéver vara 6ppna for att barns kanslo-
uttryck kan betyda manga olika saker.

PSYKISK HALSA
HOS TONARINGAR

Tonarstiden kan vara en utmanande tid med mer eget ansvar fér manga
saker i livet, sociala relationer som férandras och krav i skolan som
Okar. Samtidigt sker fysiska fordndringar som paverkar bade hjarnan
och kroppen.

Tonaringar borjar tanka kring sig sjalva pa ett annat satt och se sig
sjalva utifran. Funderingar kring identitet ar viktiga, bade i relation till
familj och vanner men ocksa till samhallet i stort. En allt storre formaga
att tdnka kring framtiden kan ge upphov till bade positivt engagemang
och uppgivenhet. Samtidigt &r tonaringen valdigt mycket i nuet och kan
ha svart att prioritera utifran langsiktiga konsekvenser.

Tondringars maende kan ga upp och ner pa ett satt som det kanske
inte gjort tidigare. Det ar vanligt att tonaringar har humérsvangningar.
De stunder som tonaringen inte mar bra kan ofta vara nadgot som ar
begripligt och som gar 6ver. Kanslorna kan kdnnas svara, ovana och till
och med outhéardliga men att dela dem med vuxna kan goéra stor skillnad.

Det &r viktigt att vara uppmarksam pa tecken som tyder pa att ndgon
kan behova soka professionell hjalp. Forutom
psykiska besvar hos tonaringen kan det vara
bra att ha en uppméarksamhet kring tecken
pa olika former av substansbruk, utsatt-
het fér mobbing eller hot och vald.
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RISK=- OCH SKYDDSFAKTORER FOR
BARN OCH UNGAS PSYKISKA HALSA

Det finns mdnga som faktorer
som bidrar till att stdrka barns
hdlsa - inte minst skyddande
vardagsmiljoer sd som tryggt
boende och bra férskola och
skola. | vigledningen har vi
lyft fram fem skyddsfaktorer
vi alla kan bidra till.

SKYDDSFAKTORER

e Tillgang till trygga vuxna

variation mellan olika aktiviteter

Barnets medfédda férmagor
och utmaningar samspelar med o N
de riskfaktorer och de skydds- o Tillfallen att prata om kdnslor
faktorer de moter i livet. och maende

med och bestdmma néar det gar

e Stddioch knep for att bemota
starka kanslor

e Goda vanor i vardagen - balans och

e Delaktighet - Information och vara

PSYKISKT VALMAENDE

Barns forsta dr ger viktiga erfaren-
heter av trygghet och skydd. Dessa
utgor basen for att i framtiden
kunna lugna sig sjdlv, hantera

sina impulser och ta emot andras
omsorg och skydd.

EGENSKAPER
HOS BARNET

e Temperament och humor

Kognitiva formagor

Sociala férmagor

Sprakliga fardigheter

Tidig upplevelse av
trygghet och skydd

PSYKISK HALSA
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RISKFAKTORER

e Foraldrar med relationsproblem,
psykisk sjukdom, funktionsned-
sattning eller substansberoende

e Bristande natverk och socialt stod

e Ekonomiska svarigheter

e Upplevd otrygghet i ndromradet
e Segregation

e Diskriminering och rasism

e Utsatthet for olika typer av vald
e Forsummelse

e Jobbiga separationer
e Svar migrationsprocess

e Foralderifangelse
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Det finns sociala och ekonomiska fér- STA R K S KYD D S FA K'I'O R E R N A'
hallanden som féraldern och andra néra H
vuxna inte rar for. De férhallanden vi fods, Mer om detta kan du
lever och véxer upp i paverkar var psykiska Iisa genom att séka
halsa. Rlskféktor.er i bar:nets mlljc? och hos pd ACE-studien.
barnet kan 6ka risken for andra riskfaktorer.

Svara livshandelser i barndomen har visat
sig 6ka risken for bade psykisk och fysisk
ohélsa bade under barndomen och senare
i livet. Ju fler svara handelser i barndomen,
desto storre risk.

Alla vuxna som méter barn i sin vardag eller i sitt arbete kan stédja barn
genom att ha dgonen 6ppna fér och uppmarksamma bade risk- och skydds-
faktorer. For att framja psykisk halsa kan vuxna pa olika satt bidra till att
barn far tillgang till s& manga skyddande faktorer som mojligt.

Skyddsfaktorer bidrar bade till barnets valbefinnande och starker
barnets motstandskraft nar barnet ar med om motgangar. Motstandskraft
handlar bade om att klara av psykiska pafrestningar och att aterhamta sig
snabbare. Detta kan liknas vid fysisk traning som ett satt att bade bli stark,
orka mer och dterhdmta sig snabbare vid skador.

Vuxna behover hjalpas at att uppmark-
samma riskfaktorer sa som svarigheter
hemma, ensambhet, bristande resurser,

) diskriminering och rasism. Vi behéver
Det dr utmanande for vuxna att mota vara 6ppna for hur barn har det och

barn som dr oroliga, ldttirriterade eller gora fragor om vald och otrygghet
vaxlar kraftigt i humor. Dessa barn fdr pratbara. Att éverbrygga skillnader
ofta mindre berom och mer bestraffningar. i uppvaxtvillkor och se till att barn i
Det pdverkar barnets mdende och svara livssituationer uppmarksammas
sociala fsrmdga negativt, vilket i sin tur av samhallet ar en viktig del i att framja
skapar ytterligare 6kad sdrbarhet hos barn och ungas psykiska halsa.

barnet. Den negativa spiralen kan

brytas med kunskap om, och tdalamod

med, barns olikheter och behov.

Att stérka skyddsfaktorer hos
barn dr som att rulla en snéboll
och fad skyddet for den psykiska
hdlsan att vdxa!




o VIKTIGA SKYDDSFAKTORER
OCH HUR VI VUXNA KAN BIDRA TILL DESSA:

TRYGGA VUXNA
3

Barn har behov av trygga relationer till ndra vuxna i hemmet som kan méta
barnets behov pa ett inkdnnande och férutsagbart satt. Alla barn behoéver stod
bade i form av narhet till vuxna for att tanka trygghet, och stéd i att vaga ge sig

utivarlden pa ett sdkert satt. Det skapar skyddande férutsattningar genom att
barnet lar sig:

13H9ILIV13E

e Vanda sig till vuxna och ta hjalp nar de behoéver

e Vaga utforska livet och lita pa sin egen formaga

Med stigande alder kan barnet och ungdomen bit for bit 6ka sin sjalvstandighet

men behover fortfarande vuxna att vanda sig till for att fylla pa med trygghet

401sN

i vardagen och ta hjalp nar det behovs. Just tillgang till olika trygga vuxna har
visat sig vara ett skydd mot psykisk ohélsa hos barn, sa genom att finnas till for
och prata med barn i vardagen kan vi géra stor skillnad.
De ar viktigt att vuxna som lever med barn férstar hur viktig relationen ar
for barnet och vad som behdvs fér att kunna méta barnets behov. Vuxna som
N moter barn utanfér hemmet kan bidra genom att erbjuda barnets nara vuxna
.&l : hjalp och stod gallande sitt eget maende och i fordldraskapet nér det behdvs.
g: Det ar viktigt att uppmarksamma om belastningarna och egna svarigheter gor
§ det svart for foraldrar och ndra vuxna att se och svara pa barnets behov. BVC,
§ forskolan, skolan och elevhalsa som nar alla barn och unga har en viktig uppgift
*

for att minska ojamlik psykisk halsa och forbattra forutsattningarna for de som
ar mest utsatta.

N
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TRYGGT UTFORSKANDE

- NARA VUXNA AR DEN BAS SOM BARN UTGAR FRAN
FOR ATT UTFORSKA LIVET.

De minsta barnen
behover ha sténdig
tillgdng till vuxna
som skyddar, lugnar

och trostar.

TRYGG OMSORG

- NARA VUXNA AR DEN TRYGGA HAMN SOM BARN
ATERVANDER TILL FOR ATT TANKA TRYGGHET.

Aven hos stora barn
vdxlar behoven av
att ge sig ut i livet

och att vénda sig till

vuxna for trygghet.

Med ékade formdgor
kan barn réra sig sjélv
i allt vidare cirklar
och utforska saker
pd egen hand.

Att vuxna delar
glddje och nyfikenhet
med barn dr viktigt!




Olika barn behéver olika stod och fordldrar har olika méjligheter att ta hand
om sitt barns behov i olika situationer. Att ta hjdlp och stod for egen del som
vuxen ndr det behovs ingdr i att ta hand om ett barn. Brist pd ndtverk och
avlastning, egna kriser eller egna svdrigheter som fordlder eller yttre pad-
frestningar okar risken for att barnet inte fdr vad det behéver. Om fordldrar
inte formdr be om hjdlp sa dr det samhdillets ansvar att uppmdrksamma
barnets behov och stétta och vdgleda till den hjclp och det stod som behévs.
Kan de vuxna lotsas till fordldrastod? Behover en orosanmdlan goras?

TRYGGA VUXNA KRING DE YNGSTA

Sma barn behover tillgang till ndra vuxna i hemmet f6r att utvecklas och ma bra.

Nar vuxna om och om igen lyssnar och svarar pa barnets behov av trést, skydd och

omsorg lar sig barnet att de vuxna erbjuder trygghet.

De néravuxna ar den bas som barnet utgar fran for att utforska livet. Med 6kade

formagor kan barnet ta for sig alltmer och utforskandet utvecklas.

Barn behéver ndra vuxna som:

har barnet under uppsikt och skyddar fran faror
e uppmarksammar barnets behov

delar gladje och nyfikenhet med barnet

hjalper till ndr det behovs

tar emot och tréstar nar barnet blir radd, ledset eller upprort

TRYGGA VUXNA FOR BARN | SKOLALDERN

En viktig skyddsfaktor for barn och ungas maende ar positiva relationer till
vuxna i och utanfér hemmet. Skolbarn behéver vuxna som lyssnar och hjalper
till att 16sa problem som kan uppsta i skolan, hemma, med kompisar eller pa
natet. Sma och stora samtal i vardagen bidrar till att barn upplever att vi vuxna
bryr oss och finns dar.

Nar vi tdnker pa hur vi ska stédja barns psykiska hélsa ténker vi ofta pa hur vi
ska hantera det svaraste, nar ett barn visar tecken pa att inte ma bra. Men det ar
lattare att stodja ett barn som ar i kris eller upplever svara kdnslor om vi har sett
till att det finns en tillitsfull relation i grunden. Darfor ar det vardefullt att vi vuxna
tar vara pa sma stunder for att prata med barn i skolan, hemma eller pa fritids.

Barn behdver trygga vuxna som finns kvar och har mojlighet att bygga tillit
dver tid. Samtidigt raknas varje méte. Aven om vi bara triffar barnet en eller ett
par ganger sa har vi méjlighet att bli en del av ett skyddsnat av vuxna som bryr
sigom barnet. Nar det galler barn med brist pa trygga vuxnai sitt liv &r detta av
extra vikt.

En tillitsfull vuxen:

e drintresserad och bryr sig om hur barnet mar

e visar att den vill hjalpa till

e far barnet att kdnna sig trygg och bekvam

e visar vilja att forsta barnet och lyssnar pa barnet dven
nar man tycker olika

e gar att lita pa, informerar barnet om vad som hander

Kom ihdg att du dr viktig fér barn du har

runt omkring dig. Visa att du dr intresserad och
tillganglig, sdrskilt for de barn som inte riktigt
verkar md bra. Aven om du bara tréffar barnet
korta stunder kan din extra omsorg vara viktig.
Varma vuxna gor stor skillnad.




"Nu jag kdnner mig starkare som en ensam mamma,
jag har mer verktyg att hantera mina barn tack vare
era teman.”

MAMMA | RADDA BARNENS PROJEKT
STARKA MAMMOR TRYGGA BARN

Ensamstdende mammor i migration och deras barn dr ndgra
av de mest utsatta grupperna vad giller psykisk ohdilsa,
socioekonomisk utsatthet och utanforskap. Projektet Starka
mammor trygga barn drivs utifrdn behovet av ett sdrskilt
anpassat stod for denna mdlgrupp.

TRYGGA VUXNA FOR TONARINGAR

Tonaringar vill och behéver bli alltmer sjalvstandiga, men det ar viktigt att fa
vaxla mellan att vara stor och liten. Vissa perioder kan tonaringar halla vuxna pa
avstand, och i andra perioder behéver de mycket stéd, omsorg och uppmuntran.
Vuxna behdver vara sa flexibla som mdjligt i att pendla mellan att stodja sjélv-
standighet och finnas dar nar det behovs.

Relationer till vuxna och andra ungdomar utanfér hemmet spelar allt stérre roll
for kanslan av trygghet ju dldre barnet blir. Vuxna behover visa att vi i stunden
finns dar for att ge hjalp och stéd oavsett om vi kdnt den unge lange eller om det
ar ndgon vi just mott.

e Nar nagon soker kontakt,
trost eller rad - passa pa och

mot upp det
e Visaattdu ar intresserad av

tonaringens liv, tankar och
kanslor

e Oftaracker det med ett smseller
ett kort samtal for att kolla laget

e GOr kénsliga amnen pratbara
genom att bendmna dmnet och
stall raka fragor

e Lotsatill andravuxna att prata
med om sddant som inte kanns bra

) &
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VANOR | VARDAGEN

Att hjalpa barn och deras viktiga vuxna att skapa rutiner, vanor och hitta
balans och variation dr nagot som &r hjalpsamt bade pé kort och lang sikt.

Precis som var fysiska halsa sa paverkas dven var psykiska halsa av vara
vardagsvanor. Den psykiska och fysiska hilsan paverkar daven varandra.
Forskning visar att vi mar bra av att variera aktiviteter som att rora oss,
fokusera, vila tanken, umgas, géra meningsfulla saker och leka eller koppla
av. Dessa saker gar pa olika satt in i varandra och kan ses som komponenter
som behdver blandas i vardagen, pa samma vis som tallriksmodellen hjélper
oss att dta varierat och hilsosamt.

”Jag dr mest hemma sjdlv efter skolan sd det betyder jdtte-
mycket att komma hit. Jag var trétt ndr jag kom hit men
jag blir pigg av att vara hdr. Det dr sd bra att det finns
sddana hdr aktiviteter som dr gratis.”

FLICKA, 13 AR DELTAGARE | PIPPI POWER
Rddda Barnen driver olika projekt for att barn ska fa tillgdng till

organiserade fritidsaktiviteter. Pippi Power dr ett sddant projekt
speciellt for flickor med erfarenhet av migration.




TALLRIKSMODELL
FOR PSYKISK HALSA

Barn och unga dr ofta bra pa att
ldta tankarna vandra fritt. Men i vdr
uppkopplade tid kan barn glomma
bort sin férmdga att vila huvudet
och behover ibland stod till att
skapa utrymme for detta.

o

GORA NAGOT
MENINGS
LEKA OCH =FULLT
KOPPLA AV

RORA S1G

FOKUSERA

SOVA

Somn ger aterhamtning for kropp och hjarna.
For lite somn kan gora oss ledsna och irriterade.
Somnbehovet ar olika for olika individer.

RORA SIG

Motion gor att vi kdnner oss lugna, lyckliga och mer
fokuserade. Att rora pa sig sanker stress och ger
battre somn. Barn och unga rekommenderas rorelse
som hojer pulsen minst en timme per dag.

FOKUSERA

Tid och att fokusera pa en sak i taget utan att

bli stord &r en forutsattning for att kunna lara
oss saker. Nar vi fokuserar byggs nya kopplingar
mellan nervceller.

VILA HUVUDET

Tid da tankarna far vandra fritt, utan stimulans
ar viktigt for aterhamtning och minneslagring.
Det kan handla om att bara sitta och vila, varai
naturen, duscha eller bada. Nar huvudet far vila
kommer vi lattare pa nya idéer!

UMGAS

Nar vi ar tillsammans med andra
och kénner gemenskap gor det oss
lugna och trygga. Barn behdver
positiva méten med bade vuxna
och andra barn.

LEKA OCH KOPPLA AV

Kravlos tid nar vi dgnar oss at vad

vi vill gbr oss avslappnade. Det kan
handla om att rita, pyssla, leka,
jobba med hdnderna, slosurfa eller
kolla pa TV. Vi mar bra av lekfullhet,
kreativitet och spontanitet.

GORA NAGOT
MENINGSFULLT

Att gora saker som vi bryr oss om
starker var drivkraft och motiva-
tion. Det ar vardefullt for unga att
vara del av en grupp eller ett lag
eller férening. Meningsfullhet kan
uppnas genom att engagera sig och
hjalpa andra.




VANOR | VARDAGEN FOR DE YNGSTA

Nar det galler sma barn har vuxna hemma och pa férskolan stora méjligheter
att paverka vanor och vad de dgnar sig at. Sma barn behdéver vuxna hemma
och pa forskola som leder dem genom vardagens aktiviteter och évergangarna
daremellan genom att skapa tydliga vanor, avleda och satta granser.

Samtidigt ar det viktigt att det finns utrymme fér vuxna att vara féljsamma
och utforska tillsammans i lek och samtal. Leken ar central fér barns utveckling
redan tidigt. Det ar viktigt att barnet har utrymme att leka fritt eftersom sma
barn ofta varvar mellan att fokusera, vila huvudet, vara spontana och skapa nar
de ges mojlighet att ga upp i sin lek.

Barn ror ofta pa sig som en del av den fria leken. Men vissa barn ar still-
sammare och kan behova forslag pa rorelseaktivitet. Att leka, ga, springa,
hoppa, klattra, balansera eller dansa kan man géra vid olika tillfallen och pa
olika stallen bade inomhus och utomhus.

Under de forsta levnadsaren utvecklas barnet i snabbare takt &n nagon gang
senare i livet, och mansklig kontakt &r grunden for den utvecklingen. Skarmar
har en stark dragningskraft pa sma barn. Sma barn behéver vuxnas hjalp med
regler och rutiner for skarmanvandningen for att fa tillracklig tid for annan
lek, tanke- och kdnslomassig stimulans och fysisk aktivitet.

En tvadimensionell skdarm kan inte ge sd manga nyanser
och sa mycket information som en manniska eller den fysis-
ka verkligheten. Barn under tre ar lar sig langsammare fran
en skarm an fran verkliga livet och har svart att generalisera
det som larts in digitalt till varlden utanfor skarmen.

VANOR | VARDAGEN FOR SKOLBARN

Aven barn i skolaldern behéver stdd av vuxna for att f4 till vardagsvanor och att
skapa struktur. Vuxna kan bidra genom tydliga regler och aterkommande rutiner
bade i skolan och pa fritiden. Samtidigt behover barn i skolaldern fa maéjlighet att
sjalva styra och valja ibland, men med stdd av vuxna som kan paminna om nyttan
i variationen. Att erbjuda och ge stod till alternativa aktiviteter ar oftast det mest
hjalpsamma, medan férbud och tjat hjalper mindre.

Vuxna och barn kan uppleva att for mycket tid gar at till dataspel och social
media och det kan vara svart att veta vad som &r lagom. Det som &r for mycket
for ett barn kan vara lagom for ett annat. Det kan vara hjalpsamt att utga fran
tallriksmodellen och se om alla bitarna ar pa plats. Sover barnet tillrackligt? Finns
stunder for gemenskap och rérelse? Finns stunder da det gar att fokusera pa
skolarbete och laxlasning?

Att barn ror pa kroppen varje dag ar en viktig del for att 6ka psykiskt val-
befinnande och forbattrad motstandskraft vid utmaningar i vardagen. Nar skolor
infor dagliga aktiviteter sa som korta rérelsepass och lekredskap pa skolgarden
Okar barns fysiska aktivitet i skolan.

Att ha en meningsfull fritid, att barn far mojlighet att ga pa fritids eller deltai
organiserade aktiviteter framjar psykisk halsa. Det kan handla om att varamed i
ett idrottslag eller ndgon skapande verksamhet.

Barns tillgdng till organiserade fritidsaktiviteter dr
ojdmlik i Sverige. Studier visar att unga i socialt utsatta
omrdden, pd landsbygd och i glesbygd upplever att
modjligheterna till en meningsfull fritid dr sdmre dn for
unga som bor i andra omrdden. Att hjdlpa barn och
familjer att hitta till meningsfulla fritidsaktiveter som dr
kostnadsfria, eller ddr de kan fa avgiftsldttnader, dr en
viktig uppgift for att frdmja barns psykiska hdlsa. Som
vuxen kan du vara ett betydelsefullt stod i detta.




VANOR | VARDAGEN FOR TONARINGEN

Aven tonaringar kan ha god nytta av vuxna som stddjer dem géllande variation
och balans i vardagen. Sarskilt vid stress, oro eller nedstamdhet tenderar ton-
aringar att tappa rutiner och till exempel sitta och plugga utan paus, sova hela
dagen eller bli fast vid telefonen.

Manga tonaringar borjar uppleva stress kopplat till skolan och betyg. Detta
ar inte konstigt i ett samhélle med 6kade utbildningskrav och osdkerhet pa
arbetsmarknaden. Att lyckas i skolan har visat sig vara en stark skyddsfaktor
for psykisk halsa. Men skolprestationer och maende gar hand i hand dven at
andra hallet - man maste ma bra for att orka fokusera och lyckas.

Alla unga har olika forutsattningar att klara av skolarbetet. Fér den som har
en svar eller stressfylld livssituation ar det extra utmanade att klara av skol-
arbetet. Vissa tonaringar har ocksad hoga krav pa sig att lyckas bra, bade fran
sig sjalva och fran vuxna kring dem. Det kan l&tt uppsta en stress i balansen
mellan skola och fritid. Som en vag till att mildra stress kring skolprestationer
och betyg kan vi vuxna hjalpa tondringar genom att férklara och pAminna om
varfor var hjarna och kropp mar bra av att vixla mellan aktiveter och vikten av
aterhdmtning och rorelse.

Skolresultat och psykisk ohdilsa dr 6msesidigt beroende av
varandra. Barn och unga drabbas pd olika sdtt av den ojdm-
likhet som rdder i vdrt skolsystem och ojdmlikheten gdllande
vilket stod de kan fa av vuxna hemma. Vi kan aktivt arbeta
med att éverbrygga dessa skillnader genom att skapa sam-
verkan mellan hem och skola. Att erbjuda och lotsa barn och
unga till extrastod och ldxldsning kan vara en viktig insats.

”Jag far bra hjdlp hdr. Jag kan gbra léixan och forstdr. Vi
fikar och pluggar. Ingen stress som ndr jag forsoker sjdilv.

FLICKA 12 AR

n

Rddda Barnens lokalféreningar erbjuder runt om i landet Iéixhjdlp
och studiestod.




DELAKTIGHET

Barn och unga behdver och har ratt att vara delaktiga i saker i livet som
roér dem. Barnkonventionen visar tydligt pa barns ratt till inflytande,
delaktighet och information. Barn ska ges mojlighet att uttrycka sin asikt.
Vuxna ska lyssna och ta barnets asikt i beaktande. Det betyder inte alltid
att vuxna kan eller ska félja det barnet 6nskar, men att en dialog om
besluten finns med barnen.

Delaktighet handlar dven om barns upplevelse av att vara en del av
ett sammanhang, vara med och bidra med stort och sméatt i vardagen.
Delaktighet ser olika ut for barn i olika aldrar. For sma barn kan det
handla om att duka matbordet hemma eller pa forskolan, eller att ha
ett bildschema 6ver hur dagen kommer se ut. Fér en tonaring kan det
handla om att fa vara med och diskutera vilken tid man ska vara hemma
pa kvallarna.

Kunskap om samhallssystemet och positiva erfarenheter av moten
med vuxna i olika samhallsfunktioner bidrar till tillit och upplevelser av
att kunna paverka sin situation och framtid.

"Barn har rdtt att uttrycka sin mening och
héras i alla frdgor som rér barnet. Hédnsyn
ska tas till barnets dsikter, utifrdn barnets
dlder och mognad.”

ARTIKEL 12 | BARNKONVENTIONEN




Ett barn som upplever maktloshet och otydlighet
i tillvaron kan reagera med stark oro. Vi vet att
barn och ungas vilmdende stdrks av att fd kdnna
sig inkluderade. Samtidigt dr det en balansgdng
mellan delaktighet och ansvar.

Barn och unga kan inte bdra ansvar for att vardag
i form av boende, ekonomi, skola eller fritid ska
fungera. Samverkan och stéd frdn olika vuxna
kring barnet behovs ndr barn visar tecken pa

att bdra en for stor ansvarsborda.

DELAKTIGHET FOR DE YNGSTA

Barn behover tidigt fa kdnna delaktighet och att de klarar av saker. Vuxnas tala-
mod och uppmuntran behévs nar de till exempel kdmpar med att kl& pa sig sjélva,
eller hjalpa till med en aktivitet.

Sma barn kdnner sig trygga nér vi gor likadant dag efter dag eftersom de da vet
vad som hander. Det &r bra att gora ungefar likadant varje gang nar barnet ska
sova eller kommer till férskolan. Bildstod som visar hur dagens planer ser ut kan
vara hjalpsamt for att 6ka kdnslan av delaktighet.

En grundlaggande kénsla som vuxna kan férmedla till sma barn ar att de &r med och
bestammer 6ver sina egna kroppar. Aven nar man ar vldigt liten och behéver mycket
hjalp, ar det viktigt att ha inflytande 6ver det som sker med dem och deras kroppar.
Barn som kénner sitt eget varde forstar ocksa andras varde battre. | situationer dér
vi vuxna skoter och vardar ett barn, exempelvis tvattar, byter bloja, eller matar, kan vi
pa olika satt signalera till barnet att det ar din kropp, den ar vardefull, du ar med och
bestdmmer 6ver den - dven om nagon annan maste vara med och hjalpa till.

DELAKTIGHET FOR BARN | SKOLALDERN

Delaktighet for barn i skolaldern kan vara att fa ha mer inflytande i vardagen, fa
vara med att planera matsedel hemma, eller vilka aktiviteter som ska erbjudas
pa fritids. Delaktighet kan ocksa handla om 6kat ansvar, att kunna fa géra saker
pa egen hand. Alla barn har inte tillgang till vuxnas stdd for att ta lagom ansvar.
Om ett barn inte har med sig ratt |axa eller glomt traningsklader ar det viktigt
att inte skélla utan i stéllet stotta barnet och fundera pa hur mer stéd fran
vuxna kan ges.

Barn behover fa vara delaktiga i vardagsbeslut och beslut men samtidigt
kanna att vuxna tar ansvar. Kontakt mellan hem och skola samt hem och
fritidsaktiviteter ar ndgot som ar hjalpsamt. Det ar avlastande for ett barn att
vuxna hemma har méjlighet att ta del av information fran till exempel skolan.
Detta kan andra vuxna hjalpa till att sdkerstalla, finns till exempel information
pa ett sprak som féraldern beharskar?

Barn i skolaldern borjar ta aktiv del av media och vad som hdnder i samhallet.
Om det har hant ndgon stort kan det vara bra att fraga vad barn hért om det
som hant. Ge garna information pa ett barnanpassat satt och lyssna in barnets
fragor. Det minskar risken for att barn far felaktig information eller blir oroliga.

Ibland vill barn inte beratta om svara saker som hant fér sina nara vuxna,
kanske pa grund av rddsla, skam eller for att skydda de vuxna. Det ar darfor
alltid bra att ett barn vet var det kan vanda sig for att ta hjalp av flera palitliga
vuxna, antingen ndgon annan nara vuxen eller en professionell person.

Ndr barn av olika skdl behéver byta sitt hemma och flytta till
jour- eller familjehem dr det extra viktigt att aktivt tdnka pd
barnets rdtt till delaktigthet och information. Rddda Barnen har
tagit fram ett stodmaterial kring detta "Att byta sitt hemma”.




DELAKTIGHET FOR TONARINGEN

For tonaringar handlar delaktighet om manga olika saker, allt fran att vara
med och tycka till om vad de far och inte far géra i vardagen, till information
om hur saker fungerar och hur de kan ta del av och bidra till samhallet.
Upplevelsen av att kunna paverka sin situation och framtid starks av att ha
god kdnnedom om delar i samhéllsystemet och lokalsamhallet och hur de ska
klara av att mota stérre ansvar.

Den psykiska halsan hos unga framjas av upplevelsen av att vara en del
av nagot storre och att fa uttrycka sin asikt och géra sin rést hoérd. Att vara
med i ett ungdomsférbund, organisera sig kring en fraga eller genom ska-
pande ge uttryck fér nagot ar ofta betydelsefullt och nagot vi kan starka
genom att tillgdngliggdra dessa aktiviteter/saker for de unga vi moter.

“Killforum betyder mycket fér mig for att det dr ett tryggrum
for oss killar ddr vi kan prata om allt. Om jag skulle jamfdra mig
sjdlv med hur jag var fér ndgra mdanader sedan sa dr jag inte
samma person. Idag kan jag 6ppna upp mig sjélv och prata om
mina kdnslor och ifall det éir ndgot som har hdnt mig sd kan jag
berdtta det for min forumledare. Killforum har alltid varit ett
tryggt rum for oss...”

KILLFORUMDELTAGARE 14 AR RB

Pa Lika villkor dr en satsning for att stdrka engagemang och delaktig-
het bland unga. Mdlet dr att minska diskriminering av barn i socialt och
ekonomiskt utsatta omrdden och stdrka deras inflytande. Detta genom
att bland annat driva kill- och tjejforum.




PRATA OM KANSLOR

Att kdnna igen sina kanslor, kunna satta ord pa dem och formedla till andra
vad vi kanner ar viktiga skyddsfaktorer. Dessa formagor starker vara relationer
till andra och 6kar mojligheten att bli férstadd och fa stod.

Kénslor paverkas av det vi ar med om, vad vi tanker och vad vi gor. De ger
oss viktig information om hur vi mar och upplever en situation och vad vi
behover. Vi visar kdnslor med vart ansikte, med hela var kropp och genom
vad vi sager och gor. Ibland reagerar vi med att visa en annan kdnsla utat an
den vi kdnner inuti, det kan ga sa snabbt att vi inte hinner med att kdnna den
inre kanslan.

Nar vi vuxna pratar om kanslor med barn lar vi barn om olika kdnslor och
hur man kan prata om hur man mar. Vi visar att dven svara kanslor gar att
forsta och &r mojliga att hantera.
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Mar toppen!

RADD

Kroppen kidnns konstig. Stel
eller som gelé. Laskiga tankar.
Hjartat bankar. Du vill bort.
Kanna dig trygg.

SKAMMIG

Skuldkanslor. Det kanns fel
och pinsamt. Ansiktet hettar och
du vill férsvinna genom marken.
Blundar. TOM
Allt kdnns gratt och hopplost.
Kroppen ar tung, du drar dig
undan. Men inom dig ropar

LEDSEN nagot pa hjsip.

Du kdnner dig nere. Kanske
sorgsen, fortvivlad. Gratklump i
halsen, ont i magen. Behéver trést

Skit! Allt &r dumt och orattvist!
Rosten ar hog, kroppen hard. Det
ar svart att tanka.

och kram.

FEM

Mittemellan

CHILL

Kroppen ar lugn
och du kdnner dig nojd.
Det ar ok att bara softa! PEPP

Du kdnner dig pigg och sprallig.
Ar nyfiken och vill testa och
lara dig saker.

Kdnslor hdnger ihop med
varandra pd ett intrasslat sdtt.
De kan snabbt bytas ut eller
‘ ‘ ‘ dndras och man kan ha mdnga Ty

‘ ‘ olika kénslor pd samma gdng. .- &
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PRATA OM KANSLOR MED DE YNGSTA

Sma barn har stort behov av hjalp och stéd fran nara vuxna nar det géller kanslor.
De kan reagera starkt pa motgangar och skrika, kasta sig sjalv eller saker pa
golvet. En del barn reagerar extra snabbt, mycket och ofta. Det ar inte alltid |att
att forsta barnens kanslor, en del blir arga nér de &r ledsna medan andra reagerar
med ledsenhet nar de ar arga. Att barn och vuxna har olika idéer om saker ar en av
de vanligaste orsakerna till konflikter i den har aldern.

Med sma barn handlar det i férsta hand om att vuxna finns dar och satter ord
pa kanslorna. Att bendmna och bekrafta barns kanslor hjalper bade barnet att
lugna sigistunden och lar barnet om kanslor. Ju stérre barn desto mer kan vuxna
stddja barni att sjdlva satta ord pa kanslor.

Under de forsta aren lar sig barnet att prata. Spraket hjalper barnet att forsta
bade sig sjdlv och andra. Fran tre ars alder borjar manga barn kunna anvanda ord
som beskriver vad de tanker, kdnner och upplever med ord som t.ex. vilja, veta,
forsoka, se, sdga, tinka, tro, glomma.

Prata kdnslor med sma barn:

e Prata om kéanslor, satt ord pa hur du som vuxen kdnner

e Lyssna pasma barn, 1at dem fa visa och forsoka beratta hur det kanns
e Lat leken innehalla kanslor, uttryck och benamn

e Lis bocker tillsammans, stanna upp i ldsandet och prata om kanslor

PRATA OM KANSLOR MED BARN | SKOLALDERN

Att vuxna i olika sammanhang pratar om kdnslor med barn, visar sig intresserade
av barns upplevelser och finns tillgdngliga for samtal ar ett satt att starka psykisk
hélsa hos barn. Men det &r inte helt |att att borja prata om hur vi kdnner och

det kravs 6vning. Nar barn kanner oro, stress, ledsenhet eller ilska sa brukar det
kannas lite battre efter att fatt prata om det.

Prata om kanslor och om hur de funkar:

e Sitt namn pd kanslor och prata om hur kanslor kan kdnnas och synas
o Bekrifta att det inte alltid ar sa |4tt att veta vad vi kdnner och varfor
e Tafor vana att [ata barn skatta sitt mdende

e Fundera pa hur tankar, kdnslor och det vi gér hdanger ihop

e Prataom att starka kanslor gar 6ver och vad vi kan gora for att kan
minska pa styrkan

Det kan kdnnas extra svart att prata om kanslor kopplade till sddant som kdnns
pinsamt eller otillatet. Att prata om bra och daliga hemligheter ar ett satt att
starka barn i att prata dven om jobbiga saker. Bra hemligheter &r sddant som gor att
vi kdnner oss glada, pirriga och férvantansfulla. Bra hemligheter brukar vi inte
berdtta om men vi far/kan det om vi vill. Daliga hemligheter ar sddant som ofta
kanns ledsamt, oroligt eller som kanske gor ont i magen att tanka pa. Daliga
hemligheter ar skont och klokt att beratta om for andra - dven om nagon sagt att
du inte ska det.

4




”Jag trodde, ndr jag var liten, att man var stark om man inte
berdttade, om man inte brydde sig, man var stark om det var
hemligt. Men det gdr inte 6ver om man inte berdttar om det.
For man bollar med sig sjdlv, man kommer ingenstans, det dr
samma, samma. Det dr bdttre att bolla med ndgon annan.”

POJKE 17 AR

Frdn Rddda Barnens Centrum fér stéd och behandling.

PRATA OM KANSLOR MED TONARINGEN

For en tonaring kan det vara svart bade att kdnna igen sina egna kanslor och att
dela dem med nagon annan. | vissa sammanhang pratar unga mycket om kanslor
med varandra, i andra sammanhang berdér unga aldrig vad de kdnner. Vi vuxna
kan darfor vara bra forebilder genom att ta upp amnet och gora det pratbart.
Trygga chattforum och stodchattar kan ocksa fylla viktiga funktioner eftersom
ungaibland har lattare att dela kanslor online.

Att l&sa, lyssna pa musik och se filmer 6kar ocksa mojligheten att fa lara sig
om kanslolivet och hur vi paverkas av det.

Nagot som &r bra att pAminna om &r att kdnslor férandras. Det kan kdnnas
otdnkbart for nagon som i stunden mar riktigt daligt. Vuxna kan behoéva formedla
till den som mar daligt att det inte alltid kommer kdnnas sa har, men att det ar okej
att det kdnns jobbigt just nu. Det innebar inte att den vuxne férminskar problemet
eller forsoker slata 6ver det - det visar att vi vuxna bryr oss.

MOTA STARKA KANSLOR

Kéanslor i sig ar nagot vi alla har hela tiden och som berikar
vara liv. Men nar kanslor blir mycket starka kan vi upp-
leva obehag eller att kdnslorna staller till med svarigheter.
Vuxna kan erbjuda viktigt stod till barn och unga nar det
géller att sdnka nivan av stress vid starka kdnslor och att
visa pa hur starka kanslor kan bemaétas i stunden.

Ibland behover situationen som vacker starka kanslor
forandras, och vuxna kan behdva hjalpa till att problem-
[6sa. Men det ar inte alltid det gar att &ndra allt och framfor
allt inte pa en gang. Oavsett vilken situation det handlar
om behoéver barn ofta vuxnas hjalp att ta hand om starka
kanslor. Barn kan med 6kad alder lara sig allt fler knep for
hur de sjdlva kan gora for att ma bra, sanka stress och lugna
ned starka kanslor i stunden.

Att beskriva for barn och unga, och vuxna kring dem, hur
var hjarna och kropp naturligt reagerar pa stress och hot
kan vara hjalpsamt for att férsta att starka kanslor kommer
och gar och nyttan av knep som kan lugna.




For den som har varit med om manga
stressande handelser tinds den roda

» 22 ° | latt, | tarkt och lange.
ETT SATT ATT FORSTA Det kan vara svért for vuxnai o

STARKA KANSLOR 15 Laa B s st Cancon

Var kropp rymmer tva system som reglerar var aktivitets- Stress, radsla och ilska! Nar barns roda lampa gar i gang be-
niva. Det sympatiska nervsystemet ar aktivt nar vi behéver Kroppen blir spand, hjartat slar. hover de stod for att lugna sig. Starka
mobilisera kraft och energi, medan det parasympatiska kanslor smittar. Vi behover tanka
nervsystemet aktiveras nar vi ar trygga. Vi kan se systemen - Fly (flight) extra pa att méta barn med starka
som en réd och en gron lampa som tands i olika situationer. - Slasig fri (fight) kanslor pa ett lugnt vis. Genom att

forsoka halla oss sjalva lugna kan vi

- Frysastill (freeze)
lugna barnet.
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Ofarligt och tryggt! x
Kroppen ar lugn.

- Tanka
- Leka
- Kénna efter

Ndr vi hamnar i hotfulla
situationer aktiveras ett
alarmsystem i kroppen och
hjdrnan, du kdnner dig livradd.
Det dr meningen. Det viktiga dr
att undkomma fara genom att
bekdmpa hotet. Dd kan vi inte
tdnka och problemlésa forrdn vi
dr lugna och trygga igen.

Ndir vi dr lugna och trygga
kan vi tdnka och koncentrera
oss. Dad kan vi kdnna vad vi
behdver, om vi éir hungriga
eller trotta och komma till ro.
Ndir vi dir pd gront har vi
férmdga att vara nyfikna och
se vad andra behéver.




MOTA SMA BARNS STARKA KANSLOR

Sma barns kanslor ar ofta betydligt starkare dn deras sprakliga férmaga. De be-
hover direkt ha stod fran, och hjalp av, ndra vuxna nar det hander nadgot som gor
att de blir rddda, ledsna, arga eller trotta.

Genom att vuxna satter ord pa kdnslorna "Nu tror jag du blev ledsen/arg” visar
vi att kanslor ar begripliga, tilldtna och att vi respekterar att barnet kdnner sa. Pa
sikt utvecklas barnets egen formaga att sjdlv hantera stress och starka kanslor.
Utvecklingen tar tid och under manga ar behdver barnet hjélp av vuxna.

Sma barn kan ha nytta av att borja 6va pa knep for att lugna starka kénslor, sa
som att spanna kroppen och slappna av, att andas lugnt eller kdnna hur kroppen
kanns efter lite massage. Detta ar kunskap att bygga vidare pa genom livet.

<

LUGNA VUXNA LUGNAR

e Vand uppmarksamheten till dig sjalv och kann efter
- vad signalerar mitt kroppssprak och mitt ansiktsuttryck?

e Lugna ner din andning, ta djupa andetag, och slappna av i
axlar och kakar

e Pratainte sa mycket just nu, det ar battre att géra nar
bada ar lugna

e Byt fokus, visa pa nagot spannande, foresla nagot annat

ATT MOTA STARKA KANSLOR HOS SKOLBARN

Barni skolaldern blir allt battre pa att uttrycka och tanka kring jobbiga
kanslor. Med dessa 6kade formagor kan skolbarn ha hjalp av att 6va pa knep
for att lugna starka kénslor tillsammans med vuxna. Att utforska starka
kanslor och strategier for att lugna sig bidrar till vilmaende i vardagen och
kan pa sikt ge verktyg som hjalper i utmanande situationer. Ovningar fér att
lugna starka kanslor kan handla om att:

Ké&nna efter hur det kdnns i kroppen
Spanna och slappna av muskler
Lugna ned sin andning genom olika knep

Fylla pa med snélla sinnesintryck som att lyssna pa favoritmusik, 4ta gott,
vara med nagon man tycker om, gosa in sigi en filt eller ta ett bad

Utforska jobbiga tankar och kdnslor genom att prata, skriva eller rita

OROSMONSTER, ARGMOLN OCH STRESSTROLL

Hjalp barn att kdnna igen aterkommande jobbiga kanslor
Satt namn pa kdnslan, rita den
Vad far monstret, molnet eller trollet att vaxa?

Vilka tankar och aktiviteter far monstret, molnet och trollet
att bli mindre stérande eller otackt?




MOTA STARKA KANSLOR HOS TONARINGAR

Att bli upprord, ledsen och arg dr naturligt och ndgot som behdver bemétas Unga behdver uppmuntras till att
av vuxna som fortsatter vara lugna, omsorgsfulla (pd samma vis som for de prata med vuxna nér livet kdnns svart
sma). Det kan vara hjdlpsamt att fa beskrivningar av hur vart stressystem eller hoppldst och vi vuxna maste
fungerar och vad som hander naturligt nar vart alarmsystem gar igdng. vaga fraga hur det &r, ofta flera ganger.
Tonaringar kan behéva hjalp med att hitta strategier fér att minska upplevd Ibland kan den unga behéva stéd och
stress och oro pa olika vis. Som vuxen kan du géra manga stéttande insatser. hjalp for att lankas till professionellt
stdd, och ibland kan hopplésheten
- Hijalp tonaringen att organisera och planera sin tid minska efter att ha fatt prata med oAPPEN__ SAFE PLACE Bt
- Stotta genom att strukturera och dela upp skoluppgifter nagon eller fatt hjalp att gora nagot INNEHALLER OVENINGAR FOR ATT % B 8
som kanns évervildigande for tonaringen som brukar kannas bra. KOMMA TILL RO OCH MA BATTRE. !

- Skriv "att gora listor” tillsammans med tondringen Den dr fri att ladda ner.

- Paminn om den psykiska tallriksmodellen - r det ndgot

i livet som behover 6kas eller minskas? o QY
- Stottatonaringeni att rora pa sig, komma ut i naturen haRA-TIFS!
eller 6va pa medveten narvaro TeSTAELER

SNURRA VIDAR
- Reflektera tillsammans med tonaringen kring om den har tankar
som stor och férsok darefter hitta till mer hjdlpsamma tankar

HUOR KANNER DU
JUST NU? SNURRA
FRAM EN KANSLA!

”Jag gor sd gott jag kan
“Starka kdnslor kommer och kommer klara det
och gdr, just nu dr det pad mitt sdtt”
tufft, det kommer Idtta”

Livet bestar av kansior- En uq::-
ning av harliga, pirrigds ln:; =
unga. Savlart vill vi hemm =k
\ra. Men ibland kanns det & —giao‘
4a behdver Vi tyaly. Darfar ar

Jra att kunna prata om kinglat,
Vade dina egna ock andras.

Hur mar dv idag? .
e E AR { VAND FOR TIPS PA
rs i AKER DU KAN GORAY

=
§ﬁ4m3@rmzy*

"De allra flest TIPS FOR STOD OCH
manen?slfgr vff, 3@-; o HJALP TILL BARN OCH
UNGA FINNS HAR.

on

och gdr att lita pa




PSYKISK OHALSA

Psykisk ohélsa innefattar allt fran vanliga 6vergdende reaktioner pa
pafrestningar sa som att kdnna sig orolig, ledsen eller inte kunna
sova till mer ihallande psykiska sjukdomar eller diagnoser.

PSYKISK HALSA

ar ett paraplybegrepp for bade psykiskt

valbefinnande och psykisk ohalsa.

GOD PSYKISK HALSA PSYKISK OMALSA

Psykiskt Hantera svarigheter: Psykiska besvar: Psykiatriska
véalbefinnande: o Kunna aterhimtasig o Reaktioner pa diagnoser/tillstand:
e Utvecklas och vid motgangar pafrestningar e Svérigheter under

tillgodogorasig o Kinna till stédviagar e Hanterbaraochofta  langretid

méjligheter bvergdende e Paverkar fungerandet
e Kanna tillhorighet i vardagen

och hopp

PSYKISKA BESVAR

- enskilda psykiska reaktioner
och symtom. Ofta ar psykiska
besvar overgaende reaktioner pa
pafrestningar, men beroende pa
livssituation och hur barnet mar
kan hjalp och stod ibland behovas.
Exempel:

e Oro
Nedstdmdhet

Irritabilitet
Sjalvmordstankar

e Somnsvarigheter

Koncentrationssvarigheter

Barns stora utvecklingskapacitet
gor varje beskrivning av barnets
mdende och funktion till en férsk-
vara. Psykisk ohdlsa kan pdverka
fungerandet i vardagen olika
mycket och vi kan behéva olika
sorters stod. Ndr det psykiska
mdendet fordndras kan en
tidigare satt diagnos sluta

vara aktuell.

Ett psykiatriskt tillstand utesluter
inte ett annat, det kan snarare

vara sd att utvecklingsrelaterade
funktionsavvikelser kan oka sdarbar-
heten for annan psykisk sjukdom.

PSYKIATRISKA DIAGNOSER
(TILLSTAND)

- beskrivning av flera besvar

som hanger ihop. En psykiatrisk
diagnos anvands inom varden

for att kunna beskriva och be-
handla svarigheter. Psykiatriska
diagnoser kan delas in i psykiska
sjukdomar/syndrom och utvecklings-
relaterade funktionsavvikelser.

Psykiska sjukdomar/syndrom-
kan debutera nar som helst under
livet och vara kortare eller langre
perioder. De kraver ofta insatser
fran varden for att kartlaggas och
behandlas. Exempel:

e Depressiva syndrom
e Angestsyndrom
e Tvangssyndrom

e Trauma- och stressrelaterade
syndrom

Utvecklingsrelaterade funktions-
avvikelser - psykiska funktions-
avvikelser som debuterar i barn-
domen. | vardagligt tal kallas de
aven neuropsykiatriska funktions-
nedsattningar (NPF). Exempel:

e Adhd

e Autismspektrumsyndrom

e Intellektuell funktionsnedsatt-
ning

e Kommunikations- eller sprak-
storningar

e Specifika inlarningssvarigheter
(dyslexi, dyskalkyli)




FYRA FAKTORER ATT VARA UPPMARKSAM HJALP UC H STOD
PA GALLANDE PSYKISK OHALSA: .
VID PSYKISK OHALSA
Hur ofta mar barnet daligt? (Frekvens)
Hur lange haller det daliga m3endet i sig? (Duration) Ring 1177 om du vill ha sjukvardsradgivning kring ett barn. Da kan du

fa hjalp att bedoma symtom eller hjalp med var familjen kan s6ka vard.
Pa dessa stallen kan man fa vard vid psykisk ohalsa:

Hur plagsamt kdnns det i stunden? (Intensitet)

Hur paverkar maendet barnets vardag hemma, i skolan och pa fritiden?

e Skolhilsovarden: skolskoterska, skollakare och skolkurator.

e Forsta linjens BUP (Barn och ungdomspsykiatri) tar emot barn som visar
tidiga tecken pa psykiska ohalsa och lindriga psykiatriska tillstand. De kan
bland annat kallas barn och ungdomshalsa och finnas pa till exempel en
egen mottagning, en vardcentral eller en barnlakarmottagning.

BVC ( Barnavardscentral) for barn som ar yngre an 6 ar.

UMO (ungdomsmottagning) for barn som ar 13 ar och aldre, unga kanta
kontakt utan att ta med vardnadshavare (finns digitalt pa umo.se).

Pa en del orter finns ocksa sarskilda mottagningar fér unga med olika
former av substansbruk.

BUP (barn och ungdomspsykiatrin) specialistniva, vid akut eller komplex
psykisk ohalsa.

112 Sok vard direkt pa en akutmottagning, barn- och ungdomspsykiatrisk
akutmottagning eller ring 112 om ett barn eller tonaring ar pa vag att
skada sig sjalv eller att tasitt liv. Se till att finnas dar for barnet eller saker-
stall att ndgon annan vuxnen finns tillganglig.

Barn och unga kan sjdlva kontakta varden, men ofta 6nskas att en vardnads-
havare ar med eller har godkant att en vardkontakt tas. Fran och med att
nagon ar 18 ar ar det den unge sjalv som ska soka hjalp.




STOD, SKYDD OCH VARD

Baseni att stodja barn och ungas psykiska halsa finns i narmiljén och det
vardagliga stod som ges av familj, vanner, fritidsledare och de barnet mé-
ter dagligen i forskola eller skolan. Pa det ldggs andra insatser sa som det
stdd som kan ges av en férening, forsamling eller frivilligorganisationer.

Barn och deras familjer ges dven aterkommande rad och halsovard fran
BVC och elevhalsa, ungdomar kan fa hjalp pad UMO, en del barn och unga
har dven kontakt med barn och ungdomshabiliteringen.

Kring vissa barn och familjer behévs ett utékat stéd och ibland skydd
fran socialtjansten. Om barn mar daligt och den psykiska ohélsan haller
i sig och paverkar barnets fungerande i vardagen kan bedémning och
behandling fran barn och ungdomspsykiatrin bli aktuellt.

Nar barn och och unga mar daligt och behéver stéd fran socialtjansten
eller BUP ar vanligt att vi andra vuxna drar oss tillbaka. Kanske for att vi
ténker att barnets behov &r omfattande och att var insats ar liten. Men
insatser fran socialtjansten eller fran varden ersatter inte andra delar i
bygget, utan alla delar behdvs samtidigt. Detta ar extra viktigt for barn
och unga som har ett mindre stabil bas och dar delar saknas.

Kanske dr det inte timmarna ett barn gdr
pd BUP som gor storst skillnad for barns
psykiska hdlsa, utan kanske att fd vara
med i ett fotbollslag och att ndgon vuxen
finns ddr och hejar.

Manga olika delar, relationer, méten och forebilder kravs for att
ett barn ska fa alla de pusselbitar som kravs for att skapa hela
bilden av sig sjalva och hur de passar in. Ofta behdvs insatser och
stod fran flera olika delar som samarbetar.

(BARNAVARDS-
CENTRAL)

FORSAMLING ELEVHALSA

FORENING [ UMO
erivite [ (UNGDOMSMOTTAGNING)

ORGANISATIONER BARNHABILITERINGEN

FAMILI  SLAKT - VANNER  NARMILUO

FRITIDSAKTIVITETER ~ FORSKOLA  SKOLA

BASEN FOR PSYKISK HALSA




ALLA VUXNA BEHOVS

Barn och unga behdver vuxna som finns for dem bade i medgangar och
motgangar. Psykisk halsa handlar om att kdnna sig kapabel, klara av
saker och lyckas. Men psykisk hilsa handlar ocksa om att kunna méta
misslyckanden och sant som kdnns svart med jamnmod och foértrostan.

Att framja psykisk halsa hos barn handlar darfér mycket om att narvarai
barns liv, vara nyfiken, fraga, vigleda och stétta. Alla olika vuxna behovs!
For vissa barn i svara situationer behdvs vi sarskilt mycket.

Du som vuxen &r viktig och kan gora stor skillnad!

e’ «

i
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