LIVSKNEP

FOR DIG SOM MAR BRA, DALIGT OCH MITTEMELLAN

Hej!

Har du hort talas om psykisk hdlsa? Det later krangligare dn det dr. Fysisk hilsa
har du nog hort om, och det handlar om hur kroppen mar och fungerar. Psykisk
hdlsa handlar istdllet om hur du mar inuti. Hur du kdnner och ténker. Psykisk
hidlsa betyder inte att du ska vara glad hela tiden. Det handlar om att vara
forberedd pa att livet ibland ar roligt och ibland lite jobbigare eller trakigare.

Dessa blad dr tankta att ge lite knep for hur du rustar dig for att ma sa bra som

mojligt och fa hjalp nar ndgot kdnns jobbigt. Visa gdrna bladen for ndgon annan,

helst en vuxen. Ett bra knep i livet dr just att dela och sédtta ord pa hur du mar

med andra.

Knepen dr uppdelade i fem teman:

=D 1 KANSLOTRASSLET

Om att fa lite koll pa olika kédnslor och nysta lite
i hur det kan kdnnas for dig.

s> 2. BLANDADE VANOR

Hur du far till din basta ma bra-mix och skapar
bra vanor i vardagen.

=> 3.VAD VILL DU?

Om att fa gora nagot som kdnns viktigt for dig
och fa paverka och vilja.

s> 4 STARKA KANSLOR

Hur starka kdnslor funkar och knep for att bli
lite lugn.

s> 5 HITTA HIALPEN

Om att ta hjalp ndr du mar daligt och om vilka
som kan hjalpa.

INTROBLAD

« LIVSKNEP

I'boken "99 Livsknep”
kan du hitta de har
tipsen och manga fler.
Narmare bestamt
99 stycken!




KANSLOTRASSILET

__________________________________________________________________________

Kanslor kan vara trassliga, vi kan ha flera samtidigt och ibland laggs det
ovanpa varandra. En kinsla syns pa utsidan och en annan kidnns inuti.

__________________________________________________________________________

Kanslor fyller en viktig funkfion ’
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Syns dven i vara ansikt
N earberedda att agerd en och
och gor ;;5 f)::;\Pe\ kan det vard pa vart Kroppssprék_ Pa sa vis
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kanslor. Kansk bli i
. - anstor. e blir du fhissj
radsla for .oH }:‘U:““ ndr du ser nagon skrattq ellegr
en farlig situation: radd nar du ser ndgon som

Ser arg ut.

svart aft veta vad

P~ d 1.
Ibland @r de o

som kanns och det kan vara
att kanna efter och forsoka fa
koll pa olika kanslor och hur det

brukar bli for just dig.

INNAN DU PRATAR MED NAGON
CN EFTER DU PRATAT MED NAGON

)

Det kan vara till hjilp att

satta ord pa kanslor for
att reda ut trasslet. Nar du

jobbiga ofta ldttare att bara.
Det kan gora dig lugnare

1 pratar med ndgon blir det
i och tryggare.

FAKTABLAD
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MINA KANSLOR

'e(::\r;:;’te’t kanslan kanns eller syns:
i
| ARG
RADD
PIRRIG /Z
NYFIKEN .
SUR
LEDSEN
LUGN
GLAD
P i
SKAMMIG

Beskriv hur en av kdnslorna kdanns och vad den kdnslan brukar fa dig att gora:

AKTIVITETSBLAD

KANSLOTRASSLET




VANOR T VARDAGEN

Vanor du skapar i vardagen kan hjdlpa dig att mé bra. Precis som du behéver dta saker for att din kropp ska ma
bra. behdver du blanda sakerna du gér for att din hjarna ska mé bra. Har &r bitarna som behévs for att fa till din
¢ ma bra mix:

Z
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Att vi far sova bra och tillrdckligt linge ar mycket
viktigt. Det gér att kroppen och hjarnan far vila och
da mér vi battre. Om ndgot jobbigt har hént kan
det vara svéart att somna. D4 dr det bra att géra
saker pd kvdllen som far en att slappna av.

1 ATA

: Vi mar bra av att dta med jamna mellanrum under

1 dagen. Garna frukost, lunch, mellanmal, middag. och
1

1
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ibland ndgot litet pa kvllen. Om vi dter pa det sattet
haller vara batterier sig laddade hela dagen.
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For att orka gora saker som kan kinnas lite jobbiga eller COKUSERA

trakiga behdver vi ocksd gora saker som inte ar jobbiga.
Vi behover fa spela dator, kolla pa Klipp eller film, hanga

med kompisar, pyssla. Med det ar bra att ha koll. For det
kan vara svart att sluta chilla ocksd.

Ar det sa att du ofta hdller pa med massa olika saker
samtidigt? Kanske Kollar telefonen p& samma gang
som du pratar med en kompis eller hdller pa med
laxan? Vi kan behéva hitta knep for att fokusera.

Att gora en sak i taget ger hjdrnan en chans att

léra sig och forsta saker.
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Det ar viktigt att ha tid tillsammans med andra. Man kan VILA HUVUDET

1
|
1 I
1 1
vara ’rlllsamman.s 0 &0 ueEes Gl i, .23 Kari vara : : Ibland behdver vi stunder da vara hjarnor far vila fran
att man leker tillsammans, chattar, spelar spel, ater eller | I bade skarmar och svéra uppgifter och lata tankarna bara
1 ]
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bavajsitferibredvid vorandraloch tittampatfin: far vandra fritt. Det kan handa ndr vi gar pa promenad i

skogen, lyssnar pa musik eller gor ndgot annat lugnt.

| RORA SIC
. Nar vi ror pd oss mar vi battre, bade i kroppen och i huvudet.
: Att rora sig gor att stress minskar, att vi sover battre och
1 att vi orkar mer. Man brukar saga att man ska vara i rorelse
i i minst en timme per dag. Det ar extra bra om vi ror

oss sd vi blir lite andfadda och varma i kroppen!

FAKTABLAD
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SOVA GOTT=KNEP

Att sova ar superviktigt for att man ska ma bra nar man dr vaken.
Tillrackligt med somn ar en riktig energi-boost, medan for lite -~
somn dr en riktig energi-bov! Det dr inte bara sa att man orkar Z Z @

mindre ndr man sovit for lite, man hamnar ocksa ldttare ‘ '
i kdnslotrassel!

J g Var ute en liten stund varje dag. Dagsljus
o’ hjélper oss att sova bdttre genom att
stilla in hjarnans Klocka. Gé helst ut mitt
pd dagen. Vadret spelar ingen roll, dven
mulna dagar ger ljus.

SOMNA LATT-KNEP

@ Skapa en kvallsrutin som lugnar. Ta en dusch. Las en bok. Lyssna
pa lugn musik. Mys i soffan med skona sovklader. Hitta ditt sadtt att
kanna kvallslugn.

@ Fixa en supersovarplats! Det dr ldttare att sova om det ar svalt,
morkt och tyst. Fixa en gardin eller en sovmask och 6ronproppar.

Gar det att oppna ett fonster for att vadra?

MOBILEN | SANGEN?

NEJ. Mobilen kan stéra, lata och géra s att du
borjar kolla p& saker om du vaknar. Da ér det
kanske battre att ha den i annat rum.

JA. Skont att ha mobilen ndra med avslappnings-
gvningar. ljudbocker och musik. Men satt den i sd
fall pa “stor ej”-lage.

FAKTABLAD
« BLANDADE VANOR



MHINA VANOR

Tank pa senaste veckan. Vad gjorde du mycket av? Vad gjorde du
lite av? Fyll i cirklar dag for dag. Fyll i hela om du dr n6jd med den @ @
biten just den dagen och fyll i mindre om du inte ar nojd.

Q2 7

MAN. TIS: ONS:  TORS:  FRE: LOR: SON.:

%\ Somn (jag har sovit okej i natt)
9

Ora pa sig (jag har gjort ndgot
aktivt med min kropp idag)

XT Ata (jag har dtit bra)

(m Vila huvudet (jag har tagit
11 det lugnt utan skdrm)

Chilla (gjort ndgot jag gillar)

Fokusera (jag har lyckats fokusera
pd en sak en ldngre stund)

g
™

S

W Umgas (jag har varit tillsammans
med andra)

e
/

)
J

Skriv det du dr n6jd med och det som skulle behova dndras for att fa till
bra vanor:

AKTIVITETSBLAD

BLANDADE VANOR




VAD VILL DU?

Ibland kan det kinnas som att vi har manga saker som vi maste gora i livet.
For att ma bra behover du ocksa fa gora sant som du har lust med och som
ar viktigt for just dig. Vad du gillar och vad just du tycker dr viktigt kan
dndras med tiden. Kdnn ingen stress over att du inte riktigt vet vad som
passar dig, du har hela livet pa dig att testa!

En del saker dr latta att valja. Farg pa troja,
favoritmusik eller rastaktivitet. Andra saker
kraver mycket tid, pengar eller att ha vuxna
som hjdlper dig. Fritidsledarna pa skolan
brukar vara bra pa att hjdlpa till att tinka.

Vissa saker kanske du dr helt ensam om att
gilla. Annat dr sant du delar eller din familj.
Att ni hejar pa samma lag eller delar samma
religion och traditioner.

Kéanner du dig osdker pa vad som
passar dig? Alla manniskor kdnner
saibland. Vaga testa! Om du trivs
med att gora nagot sa har du

hittat ratt.
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RATT ATT LYSSNAS PA

Du som dr barn har en massa rattigheter. Du har ratt att bli lyssnad
pd. Du ska fa vara med och paverka saker som gdller dig och ditt liv.

Det betyder inte att du som barn far bestamma allt sjélv. Men vuxna
ska ta reda pa vad du vill, lyssna och tinka pa vad som ar bast
for dig som barn ndr de tar beslut.

FN.S BHRNKONVENTION = SVENSK LAG .
@ Alla barn gr lika m

diskriminerys ycket virdq, Ingen far

S Vuxna behover +

i alla beslut som a hansyn +ij barnets bastq

rér barn.

® Alla barn har ratt att leva och utvecklas

@ Barn har rg
. att att , ,
i fragor som rgpr dem'rgcka SIh mening

AR
- - Gratis
f‘mhdsakﬁvifefer
for allq!
\ dlla! Hagre
ménadspeng!
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VAD VILL DU?

RITTA DIN GREJ

Du ar en egen person och har ritt att
prova dig fram. Ringa in eller skriv
egna ord som skulle passa dig.

- YOU-TUBER
SKEJTARE
MILIOKAMPE DATASPELARE
CHILLARE MODELEJON
TENNISSPELARE
GYMNAST SPORTFISKARE
BAGARE
TECKNARE VINTERSPORTARE
HARDROCKARE TANKARE
""""""""""""""""""" DANSARE DJURVAN
NUSIKNORD COSPLAYER . .
. FIXARE SANGFAGEL
BOKALSKARE HIP-HOPARE
LAGSPELARE PYSSLARE TRADKRAMARE
FOTBOLLSALSKARE
FRIIDROTTARE MEKARE HEMMAMYSARE
SCOouT

MATLAGARE
HEMFIXARE EXTRA-JOBBARE

ORIENTERARE KAMPSPORTARE
SINMARE

P
Vad blir du glad av att gora? Ar det nagot nytt du skulle vilja testa?

AKTIVITETSBLAD @ Ridda Barnen

VAD VILL DU?




STARKA KANSLOR

Nar vi blir radda, arga eller oroliga reagerar kroppen starkt. Det dr ett system i kroppen,
som vi kallar stressystemet, som drar igang. Man kan tdnka det som en r6d lampa som
tands, eller ett alarm som varnar pa samma satt som brandlarmet varnar nar det borjar
brinna.

Pa samma vis som mycket maste handa snabbt nar brandlarmet gar dr det mycket som
hdander snabbt nar vi blir stressade och den roda lampan tands.

Oftast ar det mycket som hander i huvudet och kroppen utan att
vi ens hinner tanka pa det. Titta pa bilden till hoger och se
vad du kdnner igen dig i. Hur kdanns det for dig nar du

blir stressad och “hamnar pa rott"?

Stressystem = oroslarm
4
x{ ¥

\Cp
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HIARTAT
SLAR HART

Il

Det finns olika sdtt man kan reagera pa nar man hamnar
pa rott. Ett sdtt dr att stanna kvar och kimpa, ett annat att
forsoka fly undan det som stressar en, ett tredje satt dr att
liksom stelna till for att man inte vagar nagot annat eller
for att inte bli upptackt.

g
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g
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) SNABBT
&
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BEHOVER GA
PA TOA

Latt att Komma ihdg pa engelska:
FIGHT, FLIGHT. FREEZE.

—

Nar den réda lampan tdnds ar det svér’r‘\
att tdnka och vi regerar ofta lite for
starkt. Det vi kan géra &r att trdna pa
knep som Kan gora oss lite lugnare s att
vi kan att tdnka och géra det vi
behéver i stunden.
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VILL SPRINGA IVAG

FAKTABLAD
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_ EN LUGN HIARNA
AR EN SHART HTARNA

ANDAS

Latsas att du luktar pa en kopp varm
choklad. Dra in den harliga doften
genom ndsan, hela vagen ner i magen.
fAndas ut genom munnen och latsas
att du blaser p& den varma chokladen.
Blas garna langsamt om du Kan.

Ta nagra djupa andetag.
Du Kan ocksd testa att.. BRIy "TSEHS:'-T I? Ff'L%%EEN

Dar finns massa enkla vningar
och sma spel som kan hjdlpa dig
att komma till ro och ma battre.

andas langsamt ut.

Kann och Klam pa nagot som
ar lent eller satisfying.

Ha en |ifel3 sak i fickan som LAT VATTEN SPANNA OCH SLAPPNA AV E
du kan kinna pé och som P
paminner dig. LUGNA Testa spagettiavslappning! —f/wm®

|
Spola vatten pd Spann hela kroppen bli sa lang du kan, — 1 © T j Blf—
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------------------------ Je—— i hall kvar spanningen och rakna till tio.
Badda ansiktet s Rakna sen ner fran tio och lastas att du
1
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kokas och blir mjukare och mjukare tills

Med Vatien: du dr som en sladdrig okokt spagetti.

Drick ett glas
vatten eller
kdnn pa en isbit.
Knyt dina hander hart och dra upp
axlarna mot dronen och slappna av.

1
1
SPANN PA OLIKA SATT ]
1
]
1
1

10 HIALP
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RAKNA

& Radkna tre runda saker du kan se.
@ Rakna tre ljud du hor.

@ Rakna tre olika saker du kanner.

o il nogon ©° ¥

Skicka eft s
\
& nagon ramo 49

<3

B ROR PA DIG

Ga ut ur rummet.
Promenera. spring s& fort du kan.
Skaka dina hander.

Hoppa lite pa stillet eller
vicka lite pa kroppen.

eller...

& Rakna langsamt till 10.

FAKTABLAD
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LUGNA KROPPEN OCH
LUGNA TANKAR

Testa olika lugn och ro 6vningar for att se vilka som passar dig. Betygsatt med stjarnor!

Ligg en hand pa magen, ta ett djupt andetag sa du kanner att handen
pa magen ror sig. Rdkna till tre, andas ut.

Knyt dina hdnder hart, dra upp axlarna mot 6ronen hall kvar en E
stund. Slappna sen av och vila en kort stund. Knyt handerna och =
dra upp axlarna igen, slappna av. H

@ Rdkna tre runda saker du kan se. Rdkna tre ljud du hor. Rikna tre
@ olika saker du kdnner i kroppen.

Latsas att du luktar pa en kopp varm choklad. Dra in chokladdoften
genom ndsan. Andas ut genom munnen och latsas att du blaser

pa den varma chokladen. Blds gdrna langsamt om du kan.
Spola hinderna med vatten, badda ansiktet och drick lite.

Hitta nagot som dr lent eller satsifying att kdnna pa. .

Kinn pa den saken en stund. f'\ '

-

Vad det nagot som gjorde dig lugn? Har du nagot eget knep?

AKTIVITETSBLAD

STARKA KANSLOR




MITTA NTALPEN

En viktig grej i livet dr att kdnna till vilken hjdlp som finns nar nagon mar daligt. Bade att
kunna ta emot hjalp sjalv och se till att kompisar far hjalp. Det kan vara svart att veta vem
du kan prata med och hur du kan sadga.

00 © 0 0000000000000 000000060000000 YO O0OO0O0OOEOEOOO

PROVA ATT PRATA MED NAGON

Ibland kanske du inte kan eller vill berdtta sarskilt mycket.
Det dr okej. Da kan du bara siga att du dar ledsen och vill ha
lite sdllskap en stund.

Testa att prata med en annan person om det inte kinns bra
med den forsta du berdttar for. Ge inte upp.

Har ar lite tips pa hur du kan sdga eller skriva:

Tja. jag tror jag har en

dalig hemlighet. Kan du t
ch 9 g yp
Kan du Y\(:‘“‘“T‘g 0309 fixa en tid hos skolsyrran?
ota med MY
_ atta ndg
pehover berd annan hor

Jag kanner mig stressad oq?
hela tiden. Jag orkar inte ramma? " ‘)rﬂ"“\
med att ha det sa. Vad Vad far Jag best et ryss®

Barn har val rattig-
heter. Det kanns inte
s for mig. .
Kan vi prata mer:

kan jag gora?

FAKTABLAD
« HITTA HJALPEN
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VUXNA DU KANNER

Méanga tycker det ar skont att bérja prata med nagon
vuxen man kanner. Det kan vara en fordlder eller
sldkting. larare eller mentor, ledare eller trdanare.
Hven om de inte har alla Idsningar s kan de stotta
dig att fa mer hjdlp av ndgon annan.

7y,
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1,

ELEVHALSA

Alla skolor ska ha en elevhalsa
ddr bland annat skolskéterska,
skolkurator, skolpsykolog och

ST Ty,
I

LS

20 s \ :
specialpedagog jobbar. De som
Jobbar pa elevhdlsan dr vana

Sy, att Prﬂfﬂ med barn som har

W

olika problem.

SWHEHEEEE ey,

VARDCENTRAL OCH BUP ng
Gng

Vérdcentralen och BUP ar en del av Hélso-och sjukvarden.
Dar jobbar psykologer. kuratorer, ldkare och sjuksksterskor.
Du kan fa stad. utredning och behandling om du kanner dig
ledsen, arg eller orolig eller har varit med om nagot
skrammande som fortsatter att paverka dig.
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MITTA MIALPEN
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.. .. - E De har som jobb att se fill att =

STODLINJER OCH STODCHATTAR Z £ barn och familjer far hjdlp med £

o ' E £ det som de behover i vardagen. £

Det finns flera olika stdllen att ringa eller chatta om du = = Deras jobb ar att prata med E

mdr déligt eller varit med om svdra saker. E = familjer dar det finns problem 5

Du kan vara anonym = Du behover inte berdtta vem du ar. E = och foresld olika sorters hjalp. 5

5 = Det Kan till exempel vara stod 5

& BRIS Barnens ratt i samhallet: dit kan du ringa (116 111) 3 E il Fa}T'UZn ,:“fﬁ ekonomi ﬁCh L3 3

_ g eller chatta (bris.se). Det finns kuratorer pé plats s £ Manhar det Tilsammans hemma. =

'\IJ 5 dygnet runt alla dagar pa dret. Det kostar inget att ringa E z E
E i’i" BR[S DU an ring(] om 0"0 ﬁ‘(’]gor Kring hur dU mdr E S

E och hur du har det. 3

E E S\\\\“”””“””””“”””I”I”””I”I””””“I“”“”I”I”“””“”“I“"///E

% @ Ditt ECPAT. (dittecpat.se) dr en plats for alla under 18 E E POLISEN E

: ar. Dar kan du chatta for att fa hjdlp, stod och kunskap 5 5 - ' . 5

E om bilder, sexuella krankningar, hot och dvergrepp. De kan 3 E Om du kanner till eller varit med 5

E ocksa hjdlpa dig ta ner nakenbilder som har spridits. E = omndgot som du tror kan vara =

3 E = brottsligt ska du anmdla det till =

E 3 £ polisen. Ring 11414 Celler 112 3

E @ Karleken ar fri (karlekenarfri.se) ar Radda Barnens 5 = om du eller ndgon annan @r i S

E chatt om hedersrelaterat v'dld och fortryck. Du kan chatta Z S fara nu) Anmal dven brott som E

E med ndgon om du Kanner dig kontrollerad, bestraffad eller E = hander pa natet till polisen. s

: mdr ddligt av att inte fa vdlja saker i ditt eget liv. E E E
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MIN MIALP=PLAN

 Vilka larare och fritidspersonal kan jag

: prata med?

1

1

1

1

1

1

1

R ] 1

________________________ | i

II \l 1 1

i En trdnare eller kompis fordlder som jag 1 :

| kan prata med hefer.. e’ :

1 1 N e e e e e e e e e e e e e e e e - ’

1 1

1 1 - T TEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE N

] N I 1

l i~ 1 Min skolkurator heter... i

1 I N 1

N e e e e e e e e e = = - 4 1 1
1 1

l’ ------------------------ \l V4 )l :

1 Polisen gar att nd sahar: e T ‘.

1 1

1 I, e o o o o o o o o e o e o e e e e e omm e omm m omm o

1 N s . \|

' 1"~ 1 Socialtjansten dar jag bor kan man I

1 ] N 1

A it ‘ 1 nd sdhar: I
1 1
1 1
l\ ,l

______ Ry iy

- =" e N

Andra bra stdllen jag vill komma ihég dr...

AKTIVITETSBLAD @ .
HITTA HJALPEN Rédda Barnen



