Att framja barns psykiska halsa

Du som vuxen har en viktig roll for barns psykiska halsa. Alla mar bra ibland,
daligt ibland och oftast mitt emellan. Att vi vuxna finns dar, lyssnar och ger
det stod vi kan ar vardefullt for att barn ska ma sa bra som mojligt. Genom
mer kunskap om vad som paverkar vart vilbefinnande, och vad vi kan gora
om vi inte mar bra, kan dven jobbiga stunder kdnnas mer hanterbara.

Barns psykiska halsa ar en viktig fraga for Raddda Barnen. Att framja barns psykiska
héalsa kan goras pa olika satt och pa olika arenor.

"Vi pd Rddda Barnen vet att barn och unga efterfragar mer samtal om hur de ska md
bdttre, och att skolpersonal efterfrdgar tid och resurser till det. Vi menar att barn har
ratt till denna livsviktiga kunskap och vi kommer fortsdtta kdmpa for att psykisk hdlsa
ska vara en viktig del av skolan.” - Psykolog, Radda Barnen
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Forskning visar att barn och unga som far kunskap om psykisk halsa mar battre.
Skolan ar en plats dar alla barn befinner sig. Vi vet att vuxna i skolan dagligen
arbetar med dessa fragor men har valdigt lite stéd och utrymme for detta.

Genom kampanjen Psykisk hilsa pd schemat arbetar Radda Barnen tillsammans
med 33 andra ideella organisationer for att regeringen ska ge Skolverket i uppdrag
att gora psykisk halsa till en sjalvklar del av skolans hdlsoundervisning. Det behdvs
tydligare formuleringar i laroplanen och att skolpersonal ges goda forutsattningar
i form av tid och resurser.
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https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/arbetar-med-barn/blandade-kanslor/
https://psykiskhalsapaschemat.nu/om/

Livsknep - nar du mar bra, daligt och mitt emellan
"Livsknep - nar du mar bra daligt och mittemellan” ar ett
material for att férenkla undervisning om psykiska halsa.
Det bestar av faktablad och aktivitetsblad med fem olika
teman som syftar till att dppna upp for samtal och reflektion.

Materialet bygger pa fem teman:

:) 1. Kanslotrasslet: Prata om kanslor varfor de finns och hur de
funkar. Fa mer kanslokoll.

== 2. Blandade vanor: Stétta till goda rutiner och en god blandning
av olika aktiviteter.

5= 3. Vad vill du? Barns ritt till delaktighet och att hitta vad som kanns
viktigt och meningsfullt.

== 4. Starkakanslor: Férsta vad som hander vid starka kanslor och hur
vi kan lugna oss sjalva.

:> 5. Hitta hjalpen: Hjalp barn att kunna ta hjalp nar de behover
och veta vilka stodjande vuxna som finns.

Det gar att valja ut ett tema som kadnns angelaget i stunden, eller jobba med
samtliga. Varje tema tar ca 20 minuter att arbeta med, men gar att prata mer om
eller terkomma till. Bladen kan anvandas pa mentorstid, klassradstid eller nar
det passar, garna tillsammans med elevhalsan.

"I klassrummet dyker frdgor om psykisk hdlsa upp ndstan dagligen. Vi hanterar
starka kdnslor, pratar om goda vanor och rutiner. Men ofta ndir nagot jobbigt redan
har uppstatt - som att vi sldcker brdnder. Med dessa blad tror jag att vi pd ett enkelt
sdtt kan jobba mer férebyggande, ha gemensamma knep ndir saker uppstar. Det ger
goda férutsdttningar for att frémja trygghet och studiero i skolan.” - Larare, ak 4-9

Tack for att du som vuxen tar dig tid att prata om dessa fragor med barn!

Livsknepen bygger pa innehallet

i Rddda Barnens bok “99 Livsknep”.
Du hittar den hos bokhandlare
och pa bibliotek.
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