


Vad kan jag gora?

Kom ihag att du som féralder/vardnadshavare ar den viktigaste
personen i ditt barns liv
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Se forst 6ver dina egna behov och ditt maende

o
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o Vilket stod ar jag i behov utav?
o Vad behover jag for att kdnan lugn och ma bra?
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+» Bekrafta barnets kanslor, ta dem pa allvar, och skilj pa vilka kanslor
som ar dina och vilka som ar barnets

o Kom ihag att tankar och kanslor inte ar farliga

+* Normalisera barnets tankar och kanslor — det &r normalt att kdnna oro
vid kriser

+ Tadig tid att lyssna pa barnets fragor och bemota fragorna pa barnets
niva

o Hitta tillfallen som passar just er

* Var inte radd for att saga fel eller nagot knasigt eller tokigt. Det viktiga
ar inte alltid vad man sager utan hur man sager det

+» Tala sanning och lova inte sadant som du inte kan sta for
% Inge hopp

% Fundera pa tillsammans hur mycket barnet vara insatt i det som
hander i varlden just nu. Behov ar olika fran barn till barn

s Om barnet fastnar i ett dltande, hjalp till att avleda
«* Aktivera er och gor positiva saker tillsammans

% Ova pa avslappning och lugnande andning tillsammans

Om du eller ditt barn far sa pass stark oro att det paverkar er vardag — sok
hjalp.
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Tips for mer information

Allt som hander inuti : om
tankar och kanslor fran A till
O av Reyhaneh Ahangaran
barnbok.

Livsviktiga snack av
organisationen Suicide Zero.
Nedladdningsbar for foraldrar

App Safe Place av
Ré(_i.da barnen.
Ovningar.
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Barnpsykologerna. Diskuterar olika
amnen kopplat till psykisk halsa,
foraldraskap mm.

Fatta familjen. Foraldraradgivning dar
experter svarar pa lyssnares fragor om
foraldraskapets utmaningar

Kanslogrejen. Korta
filmklipp om kanslor.
www.kdnslogrejen.se
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http://www.känslogrejen.se/
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