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Valkomna!

m Ridda Barmen

BLANDADE KANSLOR
VAGLEDNING FOR VUXNA
OM PSYKISK HALSA
HOS BARN OCH UNGA E:a‘
o

Psykisk halsa- varfor ar det viktigt for Radda Bar

Vad menar vi med psykisk halsa?

5 skyddsfaktorer

Hur framja psykisk halsa och stodja vid ohalsa




I VAD MENAS MED PSYKISK HALSA? I

PSYKISK HALSA

ar ett paraplybegrepp for badde psykiskt
valbefinnande och psykisk ohalsa.

GOD PSYKISK MALSA PSYKISK OMALSA

vilbefinnande: = Kunna dterhamta sig = Beaktioner ph mﬁﬂ

» Ltvecklas och £4 6l wid motzing pafrestningar » Sulrizheter pnder
varata majligheter y=png G| stdvagar » Ofta Guerghende [3ngre td

= Kinna tillhdrighet = Phverkar fung=rands

och hopp




HUR GOR DU FOR ATT
FRAMJA PSYKISK HALSA
HOS BARN OCH UNGA?

VAD SKULLE BEHOVA
GORAS MER AV?
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PSYKISK HALSA

@ Rdadda Barnen ,







1. TRYGGA VUXNA

TRYGET UTFORSKANDE f‘i,
o #wen hos stora bam
- MARA VUXMA AR DEN BAS SOM BARM UTGAR FRAN w vixiar behoven av
FORATT UTFORSKA LIVET. att ge sig ut | fivet
och att vinda sig til

wina fiir trygghet.

At vuma delar
glddie och nyfikenhet
rmed barn dr viktigt!
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TRYGG OMSORG

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

@ Rdadda Barnen 7



=
L]
S
<L
=
<
=
o
=
=<
=
o




I 3. DELAKTIGHET I




4. PRATA OM KANSLOR
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I 5. MOTA STARKA KANSLOR I




ETT SATT ATT FORSTA STARKA KANSLOR

MNér vi ar lugna och trygga

GRON LAMPA
Ofarligt och tryggt!
Kroppen dr lugn,

- Tanka

- Leka

- Kinna efter

kan vi tanka och koncentrera

kan wi
behdver,

eller trd
rdnt har vi
AT )
se vad andra behiver,

MNér viar [

farmdga att

@ Rdadda Barnen

i ar hungriga

tta och komma till ro

viikna och
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ROD LAMPA

Stress, radsla och flska!

Kroppen blir spand, hjartat slar.

~ Fly iflight)
- 514 sig fri (ight)
= Frysa still [freeze)
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Mdr vi hamnar i hotfulla
situationer aktiveras ett
alarmsystem i kroppen och
hjgrnan, du kanner dig livradd,
Det dr meningen. Det viktigo &r
att undkomma farg genom att
bekdmpa hotet, Dd kan vi inte
ténka och problemiasa féredn vi
dr lugna och tryggo igen.
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_ ENLUGN MIARNA
AR EN SMART HIARNA

ANDAS
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PSYKISK OHALSA

FYRA FAKTORER ATT VARA UPPMARKSAM
PA GALLANDE PSYKISK OHALSA:

« Hur ofta mar barnet daligt?
» Hur lange haller det daliga maendet i sig?
* Hur plagsamt kanns det i stunden?

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

@ Rdadda Barnen

PSYKISK HALSA

ar et paraplybegrepp far bdde psykiskt

vilbefinnande och psykisk ohalsa.

GOD PSYKISK MALSA PSYKISK DMALSA

vilbefinnande: s Kunna Yt=rhdmita sip » Beaktion=r pk Wﬂ

= Litvecklas och & 6l- wid motging pafrestningar = Syhrigheter undsr
varata majlisheter o ympng G stodvgar » Ofta dverghende [Gngre tid

® Kanna tillkrighet ® Phverkar funperands
och hopp
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STOD, SKYDD OCH VARD

CENTRAL )
FORSAMLING ELEVHALSA

FORENING UMO
FRIVILLIG [UNGDOMSMOTTAGHING)

ORGANISATIONER BARNHABILITERINGEN

BASEN FOR PSYKISK HALSA




ALLA VUXNA BEHOVS!

Barn och unga behover vuxna som finns for dem
bade i medgangar och motgangar.

Att framja psykisk halsa hos barn handlar mycket
om att narvara i barns liv, vara nyfiken, fraga,
vagleda och stotta.

Alla olika vuxna behovs!
FOr vissa barn i svara situationer behovs vi sarskilt
mycket.

Du som vuxen ar viktig och kan gora stor
skillnad!

@ Rdadda Barnen
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BLANDADE KANSLOR BARN

 Bestar av kansnlosnurra, faktablad och aktivitetsblad

Teman:

- Satta ord pa och kanna igen kanslor

- Strategier for att lugna starka kanslor
- Plan vid behov av stod och hjalp

- Vanor i vardagen

| OMKANSLOR
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Skit! Allz 5r dwmi och orattvist!
r kg, kropoen hfrd. Det
&r sviirt att @nka.

Kianslor hanger ihop med
varandra pd ett intrassiat sakt

D kan snabbt bytas ut eler i
d@ndras och man kan ha mdnga -
ok kdinshor pd samma gdng.

RADD
Kroppen k&nns konstip. Stel
eller som pele. Laskipa tankar.

)

KEnna dig tryee.

Skuldkinshor. D=t kanns fel
och pirsamt Ansiktet hettar och
du will forswinna genom marken.
Blundar. T[]M'
Al kanns pratt och hopplast.
Eroppen ar tung. du drar dig
wuridam. Men inom dig ropar

LEDSEN nizot pb Kk,

Dha k@nmer dig re=re. Bans ke
soresen, fortviviad, Graddump i
hials=2n, ont | magen. Behowver trast
och kram.

CHILL

Eroppen arlugn
mch du kanner die najd.
Dkt &r ok att bara softa! PEPP
Du k@anner diz pice och sprallie.
Er reyfiken och vill testa ach
lara dig saker.
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