Att ta hjalp fér egen del som vuxen nir det behévs, ingér i att
ta hand om ett barn. Be om hjalp om du kadnner dig ensam och
ta hjalp av samhillets vard- och stédfunktioner om det behovs.
Glom inte bort att vi ocksa gor gott nér vi stéttar varandraii
rollen som viktig vuxen f6r ett barn!
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BLANDADE KANSLOR

FEM SKYDDANDE FAKTORER

FOR BARNS PSYKISKA HALSA
—OVERBLICK OCH INTRODUKTION



Vuxna har en viktig roll fér barns psykiska halsa. Att vi vuxna finns
dar, lyssnar, forsoker forsta och ger det stod vi kan, ar vardefullt.
Vi har stora mojligheter att paverka, men ibland ar det kanske
svart att veta hur vi ska tanka och gora. Att utga fran de fem

skyddsfaktorerna trygghet, rutiner, delaktighet, prata om kanslor
och beméta kanslor, kan underlatta.

Psykisk hélsa ar ett paraplybegrepp som beskriver bade psykiskt
vélbefinnande och psykisk ohalsa. Det handlar om hur vi mar

och om var férmaga att mota svarigheter i livet. Barn klarar och
behéver olika saker i olika aldrar. Aven barns uttryck for psykisk
ohélsa varierar med aldern. Risk- och skyddsfaktorer finns i barns
omgivande miljo. Riskfaktorer 6kar risken for ohalsa och skydds-
faktorer 6kar risken for god hélsa. Riskfaktorer kan vara manga olika
saker, allt ifran valdsutsatthet till diskriminering eller bristande

socialt stéd. Aven barnets medfédda egenskaper spelar roll fér hur
barnet har det och samspelar med miljon.

For att framja barns psykiska hélsa, kan vi vuxna 6ka barns tillgang
till skyddande faktorer. Lat handens fem fingrar hjélpa dig att minnas
de fem viktigaste!

I skriften Blandade kdnslor - Vdgledning for vuxna om
psykisk hdlsa hos barn och unga finns mycket information
och konkreta tips pd hur du kan tdnka och gora i rollen
som viktig vuxen for barn i din ndrhet.
Vigledningen kan kombineras med faktablad
om de fem skyddsfaktorerna for barn och
unga, och arbetsblad om hdlsa och kdnslor
med roliga ovningar riktat till barn i
mellanstadiedldern. Allt material finns

pd Rddda Barnens hemsida.

Trygga vuxna: Barn har behov
av trygga relationer till vuxna.

De behover bli bemotta av oss
pa ett inkdnnande och forutsag-
bart satt. Trygga vuxna skapar
skyddande foérutsattningar
genom att barnet lar sig att det
gar bra att ta hjalp av vuxna néar
barnen sjalv behéver och vaga
utforska livet nar de vill. En
pendelrérelse mellan trygghet
och utforskande gor att barn
erovrar tillit bade till relationer
och sin egen férmaga.

Vanor i vardagen: Precis som
var fysiska halsa, paverkas
aven var psykisk halsa av vara
levnadsvanor. Vi kan hjalpa
vara barn genom att stotta dem
till goda rutiner och en varierad
vardag. De behover leka, vila,
vara tillsammans, réra pa sig
och gora meningsfulla saker.

Delaktighet: Alla barn har
ratt att vara delaktigai
sina egna liv, pa en niva
som ar lamplig utifran
deras alder och for-
magor. Du som vuxen
har en viktig uppgift i
att hitta ratt niva och
tillgangliggora infly-
tande sa att barnet far
mojlighet att vaxa.

Prata om kanslor: Det kan vara
svart att prata om kanslor, bade
for barn och vuxna, men det ar
viktigt att férsoka. Nar vi vuxna
pratar om kanslor med barn, lar
vi dem hur olika kanslor funkar
och hur man kan prata om hur
man mar. Vi visar att dven svara
kénslor gar att forsta och ar
mojliga att hantera.

Méta starka kanslor: Att

mota barnet nér det uttrycker
kraftfulla och svara kanslor ar
viktigt dven om det kan kédnnas
utmanande eller obehagligt.
Vikan hjalpa barnet genom att
hantera starka kanslor tillsam-
mans med dem. Ibland behover
vi hjélpa till genom att problem-
I6sa, ibland lugna barnet och
bekrafta dess upplevelse.

3

11|m|mu)w1!ﬂ



