
1

Blandade Känslor 
– barn och ungas 
psykisk hälsa
Hanna Thermaenius, psykolog på Centrum för 
Stöd och Behandling



Välkomna!

• Psykisk hälsa- varför är det viktigt för Rädda Barnen?

• Vad menar vi med psykisk hälsa?

• 5 skyddsfaktorer

• Hur främja psykisk hälsa och stödja vid ohälsa
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VAD MENAS MED PSYKISK HÄLSA?
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HUR GÖR DU FÖR ATT 
FRÄMJA PSYKISK HÄLSA 
HOS BARN OCH UNGA?

VAD SKULLE BEHÖVA 
GÖRAS MER AV?
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1. TRYGGA VUXNA
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2. VANOR I VARDAGEN
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3. DELAKTIGHET

9



4. PRATA OM KÄNSLOR
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5. MÖTA STARKA KÄNSLOR
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ETT SÄTT ATT FÖRSTÅ STARKA KÄNSLOR
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PSYKISK OHÄLSA

FYRA FAKTORER ATT VARA UPPMÄRKSAM
PÅ GÄLLANDE PSYKISK OHÄLSA:

• Hur ofta mår barnet dåligt? 

• Hur länge håller det dåliga måendet i sig? 

• Hur plågsamt känns det i stunden? 

• Hur påverkar måendet barnets vardag hemma, 
i skolan och på fritiden?



STÖD, SKYDD OCH VÅRD



ALLA VUXNA BEHÖVS!
Barn och unga behöver vuxna som finns för dem 
både i medgångar och motgångar. 

Att främja psykisk hälsa hos barn handlar mycket 
om att närvara i barns liv, vara nyfiken, fråga, 
vägleda och stötta. 

Alla olika vuxna behövs!
För vissa barn i svåra situationer behövs vi särskilt 
mycket.

Du som vuxen är viktig och kan göra stor 
skillnad!
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BLANDADE KÄNSLOR BARN

• Består av känsnlosnurra, faktablad och aktivitetsblad

Teman: 
- Sätta ord på och känna igen känslor

- Strategier för att lugna starka känslor
- Plan vid behov av stöd och hjälp
- Vanor i vardagen
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Utkommer 18 juni
Ny bok 9-12 år
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