FRAMJA BARNS PYKISKA HALSA- GORA
SVARA KANSLOR PRATBARA & HANTERBARA

Hanna Thermaenius
Leg psykolog, leg psykoterapeut,
Specialist i klinisk barn- och ungdomspsykologi

Radda Barnens Centrum for stéd och behandling

@ Rddda Barnen
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MOTER BARN UTVECKLAR METODER UTBILDAR PROFESSIONELLA GER RAD OCH STGD
Vi behandlar barn som varit med om Vi sprider kunskap, utvecklar metoder Vi utbildar andra professionella om ex. Vi ger rad och stdd via telefon till
svara livshandelser. och driver paverkan. barn och trauma. allménheten.

@ Rddda Barnen 2022-05-27
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Q Q  Detvilar oss av de barn och unga vi moter
Q i anvander vi i vart arbete med radgivning,
FORBATTRINGAR - .
Q Ein R Vi metodutveckling och p&verkan.
EEE A
QQ * P4 sa satt kan vi bidra till forbattringar for

PAVERKAR

@ Rddda Barnen

R GRUNDIDE: GENOM
RJE BARN GOR VI SKILLNAD

betydligt fler an de vi tar emot i
behandlingsrummet.
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VAD MENAS MED PSYKISK HALSA?

PSYKISK HALSA

ar ett paraplybegrepp for bide psykiskt
valbefinnande och psykisk ohalsa.

GOD PSYKISK MALSA PSYKISK OMALSA

vilbefinnande: o Kunna Sterhamta sig » Reaktioner p& W

® Utvecklaz och f4 sk vid motzing phfrestningar » Svirigheter under
varata majligheter | Wanna till stadvagar « Ofta Gverghende langre td

* Kanna tillhérighet * Piverkar fungerande
och hopp

@ Rddda Barnen



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

VAD SKULLE BEHOVA
GORAS?

@ Rddda Barnen
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BLANDADE KANSLOR

_ VAGLEDNING FOR VUXNA
OM PSYKISK HALSA
HOS BARN OCH UNGA

TIPS FR STOD OCH
HIALP TILL BARN OCH
UNGA FINNS HAR.

APPEN SAFE PLACE
INNEHALLER GVENINGAR FOR ATT
KOMMA TILLRO OCH MA BATTRE.

Dan ar fri gttt ladda ner.
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Ovningar Tillsammans Kunskap




Varfor en app?

Ett satt att gora psykologiskt stod tillgangligt for fler barn

En mojlighet att pa ett enkelt satt tillgangliggdra kunskap om vanliga
reaktioner pa stress och skrammande upplevelser for barn och deras viktiga
vuxna

| en mer digitaliserad varld behdver vi finnas pa arenor dar barnen finns

Ett verktyg som kan anvandas var som helst och nar som helst och som
skapas tillsammans med barn

@ Rddda Barnen SAFE PLACE 2022-05-27



8 ovningar - for barn och unga med oro

@ Rddda Barnen

SAFE PLACE

*Andas lugnt — en 6vning som kan hjadlpa en att fa kontroll 6ver och lugna sin andning, vid
till exempel oro och radsla.

*Se dig omkring — Ibland nar vi har starka kanslor kan det vara skont att landa har och nu,
detta ar en 6vning som kan hjalpa dig med det.

*Byt fokus - Avled dina tankar och vila hjarnan med hjalp av att sortera stenarna i farg.

*Avslappning — en 6vning som hjalper kroppen att slappna av i olika muskler.
Avslappningsévningen kan anvandas for att komma till ro innan laggdags.

*Poppa den! — Ibland behover tankar och kadnslor fa vila, har kan du poppa bubblor och bara
chilla en stund.

*Spagettin — Nar kroppen kanns spand kan det vara bra att 6va pa att slappna av, har far du
trana pa skillnaden i att vara stel som okokt spagetti och bli mjuk och bdjlig som kokt.

*Trygg plats — Forestall dig din egen trygga plats. En 6vning som genom lugnande ljud och
bilder kan avleda oroande eller stressande tankar.

*Slapp tanken — en 6vning som kan hjalpa for att slappa taget om storande eller jobbiga
tankar.

2022-05-27 9



Kunskap och kansla av sammanhang

« Safe Place innehaller kunskap om reaktioner
pa stress och skrammande upplevelser,
kanslor, tankar, kroppen och somn.

* | My Place har anvandaren maijlighet att se
sina framsteg, stalla in paminnelser och gora
en egen personlig Mabra-lista.

* Appen erbjuder ocksa mojligheten att stotta
andra anvandare och kanna tillhorighet till
andra som anvander appen genom att tex
kunna skicka positiva meddelanden och
uppmuntran med emoajis.

@ Rddda Barnen SAFE PLACE
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Checka In

Hur mar du?

Lina
e

Jatteglad

Stressad

Hur mar du?

Ibland kan det verkligen kannas som att det bara ar for

Checka in med din kansla just nu och hittaen
mycket!

ovning som kan passa dig.

CHECKA IN

Du kan hjalpa dig sjalv att slappna av med en Gvning.

Hoppfull

® @ Q g

My Place Ovningar Tillsammans Kunskap

Fundersam Ledsen

Rddda Barnen



Kunskap

Rddda Barnen

we al| have
a s‘fol’y

Det har ar Safe Place!

Ovningar

Andas lugnt

Lar dig mer

Qo -]

My Place Bvningar Tillsammans Konskap

Safe Place

Det har ar en app som kan hjalpa dig att ma battre, har
och nu och pa langre sikt. Den ar till for dig som har
reaktioner efter hemska handelser eller stark stress.
Kanske har du svart att sova, mycket tankar eller oro. |
appen hittar du bade ovningar och kunskap som kan
hjalpa dig.

Det ar viktigt att veta att det har inte ar en behandling.
Safe Place ar ett verktyg som kan hjalpa dig att

hantera svara tankar, kanslor och reaktioner i kroppen.

Det ar vanligt att ha starka reaktioner efter att ha varit
med om hemska eller starkt stressande upplevelser.
Det ar normala reaktioner pa onormala handelser. Om
reaktionerna stannar kvar lange kan det vara bra att fa
mer hjalp.

Mar du daligt ar det viktigt att du pratar med en vuxen
om det. Fundera pa om det finns nagon vuxen i din
narhet som brukar vara bra att prata med. Det kan ill
exempel vara en foralder, slakting, larare, tranare eller
en kompis foralder.

Kanslor

Efter att ha varit med om skrammande eller starkt
stressande upplevelser ar det vanligt att kanna sig
radd och orolig. Det ar ocksa vanligt med kanslor som
stark sorg eller ilska.

calm fooking

Kanske kanns livet hopplost eller att ingen kan hjalpa
en att Fa det braigen. Manga berattar ocksa att de
kanner sig vardelosa eller att de har svart att lita pa
andra manniskor. Skuldkanslor eller skam ar ocksa
vanliga, men svara kanslor.

Ibland kan det kannas som om det ar svart att
kontrollera sig sjalv och sina kanslor. Om du upplever
svara och évervildigande kanslor, sa ar det viktigt att
prata med en vuxen om det.

Du kan prova 6vningen Andas Lugnt for att kanna dig
lugnare.




Mabra-listan

¢

You've done 2 items today

Remember to do more of what makes you feel good
each day
@ Talk or write to someone you like
@ Do something for someone else
%, Take a walk or run for 10 minutes

B Read abook

Rddda Barnen
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You've done 2 items today

Remember to do more of what makes you feel good
each day

) Talk or write to someongly " illike
-

@ Do something for someone else

4, Take a walk or run for 10 ﬂ
-

B Read a book

@ o

Good job, Josef g

ho

LAGG TILL AKTIVITET

Valj en aktivitet som passar dig

Skapa en egen aktivitet

FORSLAG

0

te

Prata eller skriv med nagon du tycker om

Gér néagonting fér nagon annan

Skriv ner tre saker du &@r racksam fér

Promenera eller spring i 10 minuter

Lar dig jonglera

Spela boll

Lar dig en yogadvning

Hoppa hopprep

Dansa

Lar dig djupandas



Andas Lugnt

Lagg fingret pa skarmen och andas * Andas ut : « Andasut .
in sa lange figuren vaxer. Slapp och ,
andas ut.

@ Rddda Barnen \



Trygg Plats

Forestdll dig en trygg plats

@ Rddda Barnen \



Poppa den!

Touch and pop! . . . ‘

Focus on here and now.

@ Rddda Barnen l



Spagettiovningen
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Hey! Are you ready? Stand up now. Stretch and make yourself as tall as possible! Well done! Now relax your whole body.

@ Rddda Barnen
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@ Ridda Barnen

BLANDADE KANSLOR
 VEGLEDNING FOR VUXNA

" OM PSYKISK HALSA
HOS BARN OCH UNGA




PSYKISK HALSA | OLIKA ALDRAR

Gdr det att skapa mer trygghet kring barn? Behéver de vuxna néira barnet mer stéd for att
kunna och orka hjélpa?

@ Rddda Barnen
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PSYKISK HALSA
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1. TRYGGA VUXNA

TRYGGT UTFORSKANDE -
\ hos stora born
- NARA VUXNA AR DEN BAS SOM BARN UTGAR FRAN “_ vdxiar behoven av
FOR ATT UTFORSKA LIVET. att ge sig ut i livet
och att vdnda sig till

vuxna for trygghet.

med barn dr viktigt!

TRYGG OMSORG

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

@ Rddda Barnen



2. VANOR | VARDAGEN




3. DELAKTIGHET
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@ Rddda Barnen



4. PRATA OM KANSLOR

@ Rddda Barnen



5. MOTA STARKA KANSLOR




PSYKISK OHALSA

FYRA FAKTORER ATT VARA UPPMARKSAM
PA GALLANDE PSYKISK OHALSA:

e Hur ofta mar barnet daligt?

e Hur lange haller det daliga maendet i sig?

e Hur plagsamt kdanns det i stunden?

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

@ Rddda Barnen

PSYKISK HALSA

ar ett paraplybegrepp for bdde psykiskt
valbefinnande och psykisk ohalsa.

GOD PSYKISK MALSA PSYKISK OMALSA
vilbefinnande: T S — diagnoser/tillstind:
» Utvecklaz och 4 sk vid motging pAfreztningar » Svirigheter under

varata majligheter | a3nns ol stodvagar « Ofta Gverghende langre 6d
* Kanna tillhérighet » Piverkar fungerande
och hopp
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STOD, SKYDD OCH VARD

CENTRAL)
FORSAMUNG | ELEVHALSA

FORENING | UMO
FRIVILLIG {UNGDOMSMOTTAGNING)

ORGANISATIONER | BARNHABILITERINGEN

BASEN FOR PSYKISK HALSA

@ Rddda Barnen



BLANDADE KANSLOR - BARN
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@ Rddda Barnen



BLANDADE KANSLOR - BARN

- | OMKANSLOR

* Bestar av kansnlosnurra, faktablad och aktivitetsblad

Teman:

- Satta ord pa och kdanna igen kanslor

- Strategier for att lugna starka kanslor

- Plan vid behov av stod och hjalp 1‘
- Vanor i vardagen

@ Rddda Barnen



Hroppen kZnns konstie. Stel
eller som gele. Laships tenkar.
Higrtat banksr. Du vill bort:
K= dEtryEE.
Tankzrna shmrraroch kroppen oy i
oer. Det por dig nereds och pisrie: i .
et et SKAMMIG
r. Dhet kanins fel
. et hettar och
du will fersvinna genom marken.
Blundar. TUM

A1t kinns pritt och hopplost
Kroppen ar tung do dirss dig

wndan, Men inom dig ropar

LEDSEN ndgot o hislp.

Dha k@nmer dig mesre, Baneske
sorgsen, fortviviad. Gratlump i
halz=r ant i magen. Behdver trdst
och kram.

1 Allz Br dwmt och ordtovist!
iroppen hird. Det
swirt ot Gnka

CHILL

Eroppen drfugn
och du kamner dig nojd.
D=t 3r ok att bara softa! PEFP
Da kamner dig page och sprallie.
fir ryfiken och will teztz ach
ara dig saker.

Kansior hanger ihop med
vorandra pd eff introsshat sah
D kan snabb bytos uf eller

andms och man kan ha mdngas
{4 ol kiinslor pd sammo gdng.
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Mar daligt




ETT SATT ATT FORSTA STARKA KANSLOR

ROD LAMPA

Stress, radsla och ilska!
Kroppen blir spind, hjartat slar,
- Fly (fight)

- Slasigfri fight)

- Frysastill freeze)
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Nar vi hamnar i hotfulla

situationer aktiveras ett
alarmsystem i kroppen och
hjdrnan, du kdnner dig livradd.
Ndr vi ér lugna och trygga Det ér meningen. Det viktiga dr
kan vi tdnka och koncentrera m’ﬂb;:no":t fg m ::
o0ss. Dd kan vi kdnna vad vi impa i )
behaver, om vi dr hungriga tdnka och ogoblemﬂsa foredn vi
eller trétta och komma till ro. dr lugna och trygga igen.
Ndr vi ar pd gront har vi
férmdga att vara nyfikna och
se vad andra behdver.

@ Rddda Barnen



1. TESTA SNURRAN, APPEN,
BLADEN

2. SKULLE NAGOT AV DESSA PASSA |
ER VERKSAMHET? HUR?

@ Rddda Barnen



ALLA VUXNA BEHOVS!

Barn och unga behoéver 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!

@ Rddda Barnen
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