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Boken Livsviktiga snack pa enkel svenska



Heyj!

Den hir boken handlar om hur viktigt det 4r att lira barn
att prata om hur de mar.
Forskning visar att barn mar battre nar de kan prata om

hur de mar och be om hjilp nar det behovs.

Det finns flera bra saker med att prata om kanslor.
Att prata om kdnslor minskar risken for franvaro i skolan,

missbruk, depression och dven sjalvmord senare i livet.

Anvind vardagen for att prata.

Nar vi har skrivit den har boken har vi tagit hjalp av flera
specialister.

De arbetar som barnpsykologer, kuratorer, forskare och
terapeuter.

I boken finns tips och kunskap om hur du kan komma i giang
med de viktiga samtalen med ditt barn.
Pa sa satt rustar du ditt barn att klara av svara saker i livet.

Lis den. Den ar faktiskt livsviktig.

Varma hilsningar,

Suicide Zero
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Det livsviktiga snacket



Vi borjar med det hemska.

Varje ar forsoker fler an 5000 barn och unga att ta sina liv.

Tre unga personer i veckan dor av sjalvmord.

Faktum ar att sjilvmorden bland unga personer okar.

Det ar dven sa att det dr storre risk att en tondring skadar sig sjilv
an blir skadad av andra.

Olika satt att skada sig kan vara att anvanda alkohol, droger,

vald mot egna kroppen eller sex.
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Men det finns hopp.

Om du kan prata om hur du mar blir livet littare.

Forskning visar att tva saker som hjalper barn i livet ar att kunna
prata om kanslor och att ha en bra relation till en nara vuxen.
Det minskar bland annat risken fér avhopp 1 skolan, depression
och sjalvmord.

Och nar vi lar vara barn att prata om kanslor far vi
forhoppningsvis ocksa en battre relation och roligare tillsammans.




Samtal som skyddar

Det finns faktorer som skyddar ditt barn mot svara saker i
livet. Forskare brukar kalla det skyddsfaktorer.

Ett av de viktigaste skydden for ett barn ar en bra relation
till en vuxen, till exempel en forilder.

En bra relation ger barnet mojlighet att prata om kanslor
och hjalper barnet att hantera svara saker.

Det kan till exempel vara saker som mobbning, psykiska
besvir eller problem i relationer.

Det minskar ocksa risken for att barnet ska hamna i
kriminalitet eller missbruk langre fram i livet.

Forskning om hur vi kan férhindra sjalvmord visar samma
sak. Ett av de viktigaste skydden mot sjalvmord ar just
formagan att prata med andra manniskor.

Ocksa om svara saker.



Skyddsfaktorer — nagra fler exempel

e Bra sjalvkansla.

e Att kunna vara med personer i samma alder och med vuxna.
e Att kunna kommunicera med andra.

e Stod fran fordldrar och andra vuxna.

e Att klara mal i skolan.

e Att kunna soka hjilp, be om rad och prova andras l6sningar.

e Att kunna prata om kinslor skyddar alltsa bade mot svara
saker i livet och hjalper oss att ma bra.

*Jag visste egentligen inte att

Jag madde daligt, jag saknade

ord for mitt maende och hade
inget att jamfora med.”

Albert, 24 ar



Lar ditt barn att prata om kinslor

Vi dr ofta bra pa att lara vara barn att borsta tinderna

eller titta efter bilar innan de gar over gatan.

Men vi ar inte lika bra pa att ldra barn att prata om kénslor.
Fast det egentligen ar viktigare.

I alla fall om vi tittar pa statistiken.

Det ar till exempel sju ganger vanligare att personer dor av
sjalvmord an av olyckor i trafiken.

Borja prata med ditt barn tidigt.
Anvind vardagen du har nu.

Det ar mycket som hidnder i ditt barns liv nar ditt
barn blir tonaring.

Darfor ar det bra att borja prata om kdnslor med ditt
barn redan nu.

Det ar saklart aldrig for sent att borja prata men det

brukar vara enklare att borja tidigt.
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Manga av de psykiska besvir som unga personer har
idag ar normala reaktioner pa en onormal situation.

I dagens samhille handlar mycket om att lyckas och att
jamfora sig med andra manniskor.

Det skapar stress hos unga personer.

Det finns ingen minniska som alltid ar lycklig.

Alla manniskor 4r med om svara saker och vi behover
lara oss att hantera dessa saker.

Tillsammans med vara barn behover vi darfor trina pa
att prata om kanslor och forklara hur vi mar.

Det kan vi gora genom ord eller teckningar eller lek.
Det viktigaste dr att vi far i gang samtalet.
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Det ar bra att prata med pappa.
For forst har man en klump
i magen och sen slapper man ut
det och da forsvinner klumpen,

Alex, 10 ar
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Var dar nar ditt barn vill prata

Det 4r samtalen 1 vardagen som ldgger grunden till en
bra kommunikation.
Darfor dr det bra att 6va pa att prata om kénslor och tankar

om livet ndr vardagen 4r lugn och utan stora problem.

Forsok prata med ditt barn ”pa riktigt”

en stund varje dag.

Det kan ibland kdnnas som att vi har umgatts
massor med vara barn.

Men nar vi tanker efter har tiden mest gatt

till att prata om praktiska saker.

Hitta tiden nir ditt barn vill prata.
Vissa barn vill helst prata nir de ska sova, andra nar
de badar eller nar de ska vilja klader pd morgonen.

Fundera pa nir ditt barn brukar vilja prata och

forsok att finnas dar sa ofta du kan.

Uttryck din karlek med ord!

Sag till ditt barn att du alskar det.

Vi fordldrar visar ofta att vi alskar vara barn.

Vi kanske lagar mat som vi vet att barnet tycker om.
Eller kanske plockar vi av barnets tallrik fran bordet.
Men dven om vi visar var kirlek sa kan det

vara svart for barn att forsta det.

Uttryck darfor ocksa din kirlek med ord.
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Garna varje dag, dven ndr ni 4r osams.
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Innan vi gar vidare
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Psykisk hilsa och psykisk ohilsa dr ord som ofta syns i media.
Men vad betyder egentligen orden?

En god psykisk hilsa dr inte samma sak som att ma bra

hela tiden.

Man kan siga att en god psykisk halsa ar ndr du mar si bra att
du kan hantera svara saker i livet.

Andra tecken pa god psykisk hilsa ar att fungera i vardagen
och pa olika satt delta i samhallet.

2
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Psykisk ohalsa

Uttrycket psykisk ohilsa anvinds idag pd manga
olika satt och kan darfor betyda olika saker.

Det kan anvindas nar vi pratar om diagnoser som
stdlls av ldkare. Psykisk ohalsa kan ocksa handla
om normala reaktioner som nedstimdhet och oro.

Vi vill darfor hellre prata om:
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1. Psykiska besvir.

Till exempel oro, nedstimdhet, irritation och
problem att sova.

Dessa psykiska besvir kan kdnnas jobbiga men
personer med de hir besviaren behover oftast inte
mediciner for att ma battre.

Besviren dr ofta en reaktion pa ”siadant som

hor livet till”.

Det kan till exempel handla om oro for en speciell

situation 1 livet.

2. Psykiatriska tillstand.

Det ar sjukdomar som kan gora att personer lider
mycket.

Personer behover da mediciner och/eller terapi for
att ma battre.

Det kan till exempel vara diagnostiserad depression,

angestsyndrom, atstorningar eller bipolar sjukdom.
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Det har hander i hjarnan

Nir ditt barn ar mellan 9 och 12 ar ar det bra tid att

borja trana pa att prata om viktiga saker. '
Nar ditt barn sen blir tondring ar det ofta svarare att ~
hitta de ratta stunderna.
Alla barn utvecklas olika men mellan att ditt barn 4ar 9 ar

och tondring sa hander det mycket saker i barnets hjiarna.

Den perioden brukar kallas den pre-pubertala fasen.

Vad ar det da som hander med ditt barn under den hir perioden?

Hjarnan mognar

Barnets hjarna borjar kunna tinka mer abstrakt.

Det betyder att barnet kan tinka pa saker som inte
hant och forstd sammanhang som inte syns.

Till exempel att ndgon kan do i framtiden eller att det

kan bli svart att fa ett jobb nir man blir vuxen.

Barnet blir mer sjalvstandigt

Barnet utvecklas mycket under den hir perioden.

Malet med utvecklingen ar ju att barnet en dag ska klara sig sjalv.
I den har dldern marks det tydligt.
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Kompisarna blir viktigare

Nir ditt barn borjar klara sig sjilv blir kompisarna viktigare.
Relationen mellan kompisarna brukar ocksa bli mer
komplexa och det kan bli mer konflikter.

Kainslor av tvivel och lagre sjalvkinsla

Barnet borjar forsta att andra manniskor kan tycka och tinka
saker om hen.

Det kan gora att barnet kanner tvivel pa att racka till.

Barnet kan da fi en lagre sjalvkansla.

Sjalvkansla handlar om vad du tycker och tinker om dig sjalv.

Barnet borjar fundera mer sjilv

Under den hir perioden borjar manga barn halla sina tankar
for sig sjalva.

De berittar da inte spontant om alla kanslor och tankar.

Nu ar det jatteviktigt att du som foralder visar att du ar

oppen for att prata om allt nytt som hander i barnets liv.

Tankar om doden

Nair barnet kan tinka mer abstrakt kan det komma
mer tankar om svdra dmnen.

Mycket tid kan ga 4t till att tinka pa doden.

Barnet kanske tanker pa hur livet skulle bli om ndagon
de kdanner dog, eller om barnet sjalv skulle do.
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Kraven pa barnet okar

Barnets utveckling gor att det kan borja tinka abstrakt.
Barnet kan nu tanka pa hur saker hade kunnat vara eller
hur det kan bli i framtiden.

Barnet borjar ocksa forstd att omvirlden staller krav
och att manniskor ar olika bra pa olika saker.

Det gor att mdnga borjar jamfora sig med andra for att
se hur bra eller daligt de passar in.

Mycket i livet handlar nu om att vinna och vara duktig.
Det kan gora att barnet kianner tvivel och radsla for hur
framtiden ska bli.

19



*Jag kom till pappa
och skulle beratta om en kanslig grej.
Han fick panik och ringde BUP.
Efterat kande jag att jag aldrig mer
kommer att beratta nagot for honom.
Allt jag ville var att beratta
nagot och att han skulle lyssna.”

Betty, 17 ar
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*Jag brukar inte beratta for
min mamma om jag ar ledsen.
Men sen ser hon det och
fragar och da berattar jag.”

Simon, 10 ar
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e Ta tiden som behovs
Ta dig tid till att vara med ditt barn for att forsta hur
ditt barn utvecklas.
Vad funderar ditt barn pa mest just nu?
Vad oroar ditt barn?
Vad ar roligast med livet?
Att lyssna ar alltid det viktigaste.

e Tank pa nar du viaxte upp
Forsok att minnas hur du sjalv var i den har dldern.
Vad tankte du pa?

Vad var du radd for?
Dina erfarenheter kan hjilpa dig att mota ditt barn

i de har fragorna.

® Visa att du finns dar
Det hir dr en period niar manga barn girna dr mer for sig sjalva.
Det ar helt normalt.
Barnet kanske inte vill umgas lika mycket.
Barnet kanske inte heller pratar lika mycket om tankar och kinslor.
Det gor att du som fordlder behover ha tdlamod.
Det kan vara svart att ha ett samtal om nagot som oroar
ditt barn och direkt hitta en 16sning.
[ stallet kan du visa att du finns ddr och lyssnar noga.
Forsok att fa ditt barn att kinna "wow, den hiar vuxna personen

verkar ju dnda kunna forsta lite av vad jag menar”.
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Puberteten brukar starta nagon gang mellan 8 och 14 ars alder.
De flesta barn tanker da mycket pa vad som hiander med kroppen
och jamfor sig mycket med andra.

Ar jag tidig eller sen? Har jag vuxit mycket eller lite?

Har jag fatt mens eller inte?

De allra flesta vill ju bara vara som alla andra.
Men det blir svart eftersom alla utvecklas olika snabbt.
Darfor kan puberteten vara en kinslig tid for alla barn,

oavsett var 1 utvecklingen barnet ir.

For dig som foralder blir det viktigt att lyssna pa vad ditt barn
kdnner infor férandringen.

Da kan du anpassa ditt stod efter det.

En del barn har latt for att prata om vad som hander i kroppen.
Andra barn tycker att det ar jobbigt.

De kanske skdms eller undrar om fériandringen ar normal.
Mainga barn ser ocksd mer kritiskt pa den egna kroppen

under den har perioden.

Det ar for att de nu kan jamfora sig sjdlva med andra.
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Visa att ditt barn kan stilla alla fragor till dig.

Beritta garna ocksa hur du sjalv upplevde den hir perioden.
Kommentera inte hur andra ser ut.

Inte hur barnet ser ut eller hur ndgon annan ser ut.

Om du marker att ditt barn absolut inte vill prata med dig om
puberteten kan du tipsa om att det finns andra personer som ditt
barn kan prata med.

Kanske en skolskoterska, fritidsledare eller slikting?

Du kan ocksa tipsa om sajter som umo.se och kpwebben.se.

Dar finns det bra kunskap om puberteten.

0

e Rosten blir annorlunda

e Hormoner kan orsaka akne och fett har

® Brosten vaxer

e Humoret kan vara ojimnt och dndras snabbt
® Hér borjar vixa pa nya stillen pa kroppen

e Svetten kan lukta annorlunda

k___,-far—\/
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Det har hander runt ditt barn

Nir ditt barn vaxer, viaxer ocksa varlden.
Om du som foralder vet vad som hiander runt ditt barn
blir det lattare att forsta ditt barns kanslor.

Da kan du ocksa stilla ratt fragor.

Familjen ar viktigast

Familjen 4r fortfarande det viktigaste for barnet.

En trygg familj ar ett vildigt starkt skydd for att ditt barn
ska ma bra i framtiden.

Lias mer om skyddsfaktorer pa sidan 8.

Skolan stiller hogre krav

I mellanstadiet borjar skolan stilla hogre krav pa eleverna.

Det kan bli fler laxor och fler skriftliga prov.

Det 4r ocksa snart dags for betyg.

Det oroar manga barn redan nir de borjar arskurs fyra.

Barnet borjar nu ocksa att jamfora sig med kompisarna i klassen.
I en klass brukar eleverna veta exakt vem som ar

bast pa ett visst skolimne.
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Kompisarna blir viktigare

Nair barnet blir mer sjalvstandigt far det ett storre behov av
att skapa relationer utanfor familjen.

Kompisarna blir darfor viktigare.

Relationen mellan kompisarna blir ofta ocksd mer komplexa,

eftersom de blir viktigare och tar mer tid.

Fritidsintressen tar mer tid

Ett fritidsintresse kan till exempel vara att utova en sport,
spela ett musikinstrument, eller sjunga 1 kor.

Att vara riktigt intresserad av nagot kan stiarka sjilvkinslan.
Samtidigt brukar pressen nu 6ka och kraven blir hogre.

Det kan till exempel bli krav pa att vara med pa fler

traningar per vecka.

Mobbning och utanforskap kan oka

I den har dldern 6kar risken for att barn blir mobbade och
hamnar utanfor.

Tyvirr visar statistiken att mobbning okar.

Det dr idag dubbelt sa manga 11-ariga flickor som sager att

de har blivit mobbade som for 10 ir sen.

( 00O (Q livsviktigasnack.se C') +

For tips och mer kunskap, se livsviktigasnack.se
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Den digitala varlden vaxer

De flesta barn som vixer upp idag kommer tidigt 1 kontakt
med den digitala virlden som finns i telefonen, surfplattan
och pa datorn.

For att du ska veta vad som hander i ditt barns liv behover du

saklart ocksa veta vad barnet ser och hor i1 den digitala varlden.

Nu f0r tiden skiljer barn oftast inte pa den ”vanliga” virlden
och den digitala virlden.

For barnen hinder allt bara i livet, oavsett om det hander

pa skolgarden eller i chatten.

Men den digitala varlden har bade andra mojligheter och
andra utmaningar dn den “vanliga” varlden har.

Darfor ar det viktigt att du som fordlder ar delaktig.
Ditt barn dr experten

Manga vuxna har inte vuxit upp med sociala medier

och digital kommunikation som barn idag har.

Det gor ditt barn till experten pa den digitala varlden.
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Prata med ditt barn om vad det tittar pa, foljer och gor.

Det finns innehdll som barn inte ska se.

Titta darfor garna pa nagra klipp eller avsnitt tillsammans.
Manga appar har aldersgranser men de ar enkla att strunta 1.
Om du vet vad ditt barn tittar pa ar det lattare att lyssna efter
fragor som ditt barn kan ha.

Prata garna ocksa om hur sociala medier fungerar.
Manga barn jamfor sig med andra och undrar ifall de
duger som de ir.

Aven vi vuxna kan kinna oss pressade av att se hur
lyckade och lyckliga alla pa sociala medier verkar vara.
Aven fast vi vet att det inte 4r sa.

For barnet 4dr det annu svarare att forstd det.

Sa prata om det!

Ta exempel fran ditt eget flode pa sociala medier och
beritta hur du kanner.

Kanske kan ni tillsammans leta efter konton som visar

att det ar okej att se ut och vara pa manga olika satt.

Det 4r ocksa viktigt att prata 6ppet om den digitala varlden
sa att ditt barn kdnner att det kan beritta for dig om nagot
jobbigt hiant dar.

Mainga barn ar radda for att fordldrarna ska bli arga

om de berittar.

De haller darfor tyst om sina upplevelser.

Det kan skapa stor oro hos barnet.
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Tre enkla saker att tinka pa

Var nyfiken och intresserad

Fraga hur det var pa nitet idag pa samma sitt som
du fragar hur det var pa traningen eller i skolan.

e Vad gjorde ditt barn?

e Var det roligt?

e Hinde nagot speciellt?

e Vilka ar kompisarna pa natet?

Hall dig uppdaterad

Fraga ditt barn — det 4r ju faktiskt experten har.

e Vilka ar de senaste tjansterna?

® Vad ar det som gdller och vad har redan blivit omodernt?

e F6lj barnets konton (om du far).

Var ett foredome
Den digitala virlden kan ta ganska mycket tid dven
for oss vuxna, eller hur?

e Ligg undan mobilen ibland.
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”Jag brukar tillsammans med min son
se vilka emoijier han har anvant mest den
senaste tiden.
De han har kort med brukar stimma ganska
bra med vad har gatt igenom senaste tiden.
Ar det nigra speciella pratar vi om nir och

varfor han anviande dem.”

”Vi brukar forsoka fa titta pa vad var dotter
lagt ut. Inte helt latt att fa till de stunderna,
men om Vi inte gor nagon stor grej av det

brukar det ga.”

”Vi pratar mycket om att samma regler galler
i den digitala varlden som pa skolgarden.
P4 skolgarden hjilper man en kompis i nod,
diar mobbas man inte.
Det man inte skulle vaga eller kunna siaga
till personen som man star framfor ska man
heller inte skriva pd nitet, i chatten eller i ett

kommentarsfalt.”
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Ovningar
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Nio bra tips innan du borjar

Att alltid kunna prata med nagon om svara saker ar en

av de viktigaste sakerna du kan ge ditt barn.

Men det kan vara svart att f3 till de dar samtalen.

Bade for vuxna och barn.

Det behovs bade trianing och tajming.

1.

Prata lite varje dag

Som foralder behover du ha talamod.

Det kan ta tid att fa ditt barn att borja prata om kanslor.
Se det darfér som att du i varje samtal skapar en liten

forandring.

Det ar du som ar vuxen

Aven om ditt barn ir surt eller argt s3 dr det du som
vuxen som ansvarar for hur ni pratar.

Ditt barns humor paverkar saklart dig och ibland kanske
du ar sur eller arg tillbaka.

Men det gor tyvarr bara saken virre.

Kanske blir det lite lattare om du tanker pa att det alltid
ar du som 4r vuxen?

Det 4r ocksa viktigt att du som vuxen inte pratar pa ett
domande sitt om sant som att ma daligt eller lida av
psykiska besvir.

Det kan gora att ditt barn inte vill berdtta om sina egna

problem for dig.
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3.

Oro ar naturligt

Om du ar orolig for ditt barn 4r det naturligt att du ocksa
kanner starka kinslor som ilska eller irritation.

Forsok att hantera kanslorna sjalv innan du pratar med ditt

barn. D3 4r chansen storre att ni far ett bra och 6ppet samtal.

Lyssna, lyssna, lyssna

Nir barn berittar om sina problem vill vi

vuxna ofta komma med svar och l6sningar. @
Men gor inte det!

Var i stallet tyst och lat barnet beritta fardigt.

Bekrifta ditt barn

Om barnet tystnar kan det hjalpa att bekrafta och upprepa
saker som barnet redan sagt, i stillet for att stdlla nya fragor.
”Sa du blev ledsen nar Jacob cyklade i forvag” eller ”Och nar
det hinde blev du arg?”.

Da visar du barnet att du har lyssnat och barnet viljer

da ofta att fortsitta beritta.

Om barnet inte gor det kan du vara tyst en stund.

Sedan kan du kanske fraga ”hur kiandes det da?”.

Eller ”kanns det ofta sa?”.

Lat barnet hitta 16sningarna

Ibland behover vi hitta 16sningar pa ett problem.

Gor da det tillsammans med ditt barn.

Dels vet ju barnet mest om problemet.

Dels ar det en bra 6vning for barnet att hitta 16sningar

pa jobbiga grejer.
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Summera

Ibland kan det vara lage att summera det barnet har
sagt for att se sa att du har forstatt ratt.

Till exempel ”Sa du kdanner dig ensam ibland?
Oftast nar du ska ga hem fran skolan och alla andra

har nagon att leka med?”.

Sag tack
Sag tack for fortroendet om ditt barn berattar nagot for dig.

Visa att du 4r glad over att fa lyssna.

Prata ofta om allt mojligt

Till sist! Att bara vara tillsammans utan massa
krav 4r ocksa viktigt.

Prata om allt mojligt.

Skratta at konstiga grejer eller sjung den dar gamla
bebissangen som ni bada gillade sa mycket.

Att vara foradlder ar ofta ett projekt dar vi vill vara
duktiga jamt.

Men slapp det en stund.
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Men jag pratar aldrig med pappa.
D4 ska han bara ringa till
kompisens foreldrar och var arg
och sdga "nu ska ditt barn sluta
gora det har pa en gang’.

Det ar superpinsamt.

Naima, 9 ar
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Anvand vardagen till att prata

Vi har tidigare i boken skrivit om att varje barn brukar ha
en tid pa dygnet nar det har lattare att prata.

Vissa barn har littare att prata nar de ska somna.

For andra barn ar det lattare nar de dter frukost, nar de
sitter bak pa cykeln eller nar de badar.

Fundera pa nar ditt barn brukar vilja prata och forsok att
finnas dar si ofta du kan.

Ta ocksa vara pa alla sma stunder i vardagen.
Kanske ar det lattare att prata nir ni sitter i bilen pa vag
nagonstans eller ndr ni dr och handlar tillsammans?

Alla stunder som ni pratar ar bra stunder.
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Du kanner sikert igen dig i1 foljande scen.

Du fragar;
— Var det bra i skolan?
— Ja, svarar barnet.

— Okej, sager du.

For att skapa 6ppna samtal ar det viktigt att stalla
det som brukar kallas 6ppna fragor.

Det 4r fragor som det inte gar svara pa med ett
ja, nej, okej eller annat kort svar.
Sadana fragor hjilper oss att tinka efter och att ha

djupare samtal.

P4 nasta sida har vi samlat nadgra exempel pa hur det kanske

brukar lata hemma - och vad du kan siga i stillet.
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Istallet for att fraga var det bra i skolan idag?:
— Beritta lite mer om vad som hinde i skolan idag.

— Sdg med tre kdnslor hur det var i skolan idag.

Fragor for att fortsitta samtalet:
— Vem lekte du mest med?
— Blev du ledsen 6ver nagot?

— Gjorde nagon dig glad?

Istallet for att fraga var det god mat i skolan idag?:
— Ah, jag vet inte riktigt vad jag ska gora till middag idag.
Fick ni nagot gott i skolan?

Fragor for att fortsitta samtalet:
— Var det inte gott? Varfor?
— Vad kul att du gillade det.
Vad tror du att kocken hade for ingredienser i maten?
— Vilken ar den godaste maten i skolan tycker du?

Istallet for att fraga har ni brakat igen? Sluta med det!:
— Du ser arg/ledsen ut.
Vill du beritta varfor?

Fragor for att fortsitta samtalet:
— Beritta vad som hinde

— Hur kinde du dig da?
— Blev ni osams? Over nagot sirskilt?

00O (Q livsviktigasnack.se C') +
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Om ditt barn berittar att ndgon varit dum i skolan
kan du fraga hur det fick ditt barn att kdnna sig.
Kom bara ihag att lyssna fardigt forst.

Om du behover lite mer hjalp kan du ocksa fraga
“blev du ledsen dd?” eller “kinde du dig arg da?”.

Ova pa dig sjalv!

Aven vi vuxna behoéver 6va pa att prata om kénslor.

Istallet for att sdga “det var sd sjukt jobbigt pd jobbet idag”
kan du testa att ge mer detaljer.

Till exempel “jag blev sd besviken idag nar...” eller

“jag blev vildigt irriterad ndr...”.

”Jag brukar snallt finta min dotter.
Om jag vet att hon har haft trislojd brukar
jag fraga hur det var pa syslojden.

Det 6ppnar upp for ett helt annat svar och
vanligen brukar hon beritta ndgot mer an

vad jag annars skulle fatt som svar”.
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Barn i aldern 9 till 12 tycker oftast att det ar helt okej att gora
saker tillsammans med sina foraldrar.

Som att spela ett spel till exempel.

Har 4r en rolig 6vning som kan hjilpa er att prata om annat 4n

det ni kanske brukar prata om i vardagen.

Pa nasta sida hittar du en lista med fragor.

e Vilj de fragor ni tycker verkar roliga (eller gor egna fragor).
e Skriv en fraga pa varje lapp.

e Ligg lapparna i en skél och turas sedan om att

dra en fraga i taget.

Antingen kan ni svara pa fragan direkt, eller sa forsoker ni gissa

vad den andra kommer att svara innan ni berattar “facit”.

( 00O (Q livsviktigasnack.se C') + &

P3 livsviktigasnack.se

finns en rolig
snackisloppa som
slumpar fram fragorna.
Dar kan du ocksa se hur

du viker en egen.
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Vilken ér den bista ldten just nu?
Vilken ar den bista film du vet?
Vilken 14t tycker du om att dansa till?
Vem ir din storsta idol?

Vart skulle du vilja resa?

Om du fick vilja en sak att vara riktigt bra pa,

vilken skulle det vara?
Vilket amne i skolan gillar du bést?
Vilket amne tycker du minst om?

Vad skulle du gora om du vann en miljon

kronor?

Vilken 4r den finaste julklapp/
f5delsedagspresent du har fatt nan gang?

Har du en basta kompis?

Hur ar en bra kompis?

Vad vill du jobba med nar du blir stor?
Vilken ar din favoritmat?

Nir var du ledsen senast?

Nir skrattade du riktigt mycket senast?
Nir var du arg senast?

Vad ir du mest stolt over hos dig sjalv?
Vad ir du ridd for?

Vad gor dig glad?

Vad gor dig arg?

Vad gor dig ledsen?
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I den har boken kan du ldsa mycket om hur viktigt det ar att
kunna uttrycka kanslor och upplevelser med ord.
Men det gar sdklart att berdtta om hur vi mar pa andra sitt.

Har 4r en 6vning som kan gora det lite enklare att uttrycka sig.

Ovningen ir enkel — si hir gor ni!
e Titta pa listan pa ndsta sida.
e Du stiller en fraga och ditt barn svarar genom att

peka pa en emoji.
Du kan saklart ocksa svara pa fragan!

Och sen kan ni giarna prata vidare om de tankar och

funderingar som fragan vicker.
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Fragor

Hur har din dag varit?

Hur kinns det i kroppen nar du ar glad?

Hur kdnns det i kroppen nar du ar ledsen?

Hur kdnner du dig nir du ska ga till skolan?

Hur kdnner du dig nir du ar med dina kompisar?
Hur kanner du dig nar du ska prova nya grejer?
Hur kianns det niar nagon sager nagot dumt till dig?
Hur kinns det inuti nar du gor nagot du ar bra pa?
Hur kianns det nar du gor nagot du tycker att du ar dalig pa?
Hur kidnns det nar du blir orattvist behandlad?
Hur kianns det nar du dar med din familj?

( 00O (Q livsviktigasnack.se C')
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Djupare samtal

Ibland ar det svart att fa till bra samtal i vardagen.

Det kan till exempel vara for att ditt barn ar oroligt eller
irriterat Over nagot.

Kanske skriker ditt barn och visar ilska?

Kanske vill ditt barn vara ifred och drar sig undan?

Hair ar nagra tips pa hur du 4nda kan foérsoka f3 till bra samtal.

Ha talamod med att det tar tid

I den har dldern 4r det naturligt att ditt barn drar sig undan
och inte vill prata sa mycket.

Samtidigt behover barn ofta prata om de forandringar som
sker i barnets liv.

Som foralder ar det darfor bra om du kan forsoka hitta en
balans mellan att fraga for mycket och att fraga for lite.
Om du fragar for mycket kan ditt barn dra sig undan.

Om du fragar for lite kan ditt barn sakna ditt stod.

Ha tdlamod med att det tar tid att hitta balansen!

Det ar okej att det blir fel ibland.

Ni haller bada pa att lara er nagot nytt och det tar tid.

46



Jag sager att allt ar bra i skolan,
men egentligen ar det
Jattejobbigt och allt ar svart.
Det kanns som att det ar
nagot fel pa mig.

Men jag vill inte beratta det
for mina foraldrar
for da skulle dom bli oroliga.

Frida, 10 ar
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Hitta tillfallen att prata

For att ditt barn inte ska kdnna sig utfragat ar det bra att
hitta manga olika stunder nar ni kan prata.

Skjutsa till traningar, fraga om ni ska baka ihop, se en film
eller ak och handla tillsammans.

Om ni pratar ofta kan ni ndrma er de svara samtalen lite i taget.

Hantera dina egna kanslor

Det kan vara svart att dolja oro eller andra starka kanslor.
Men f6rsok att hantera jobbiga kanslor innan du pratar
med ditt barn.

Om du har en arg rynka mellan 6gonen eller visar med hela
din kropp att du ar irriterad sa kommer ditt barn att reagera
likadant.

Det kan hjilpa att prata med en annan vuxen

(eller gor 6vningarna pa sidan 56-58).

Om dina kanslor dnda bli svara att hantera

Erkdnn for ditt barn om du far svart att hantera din ilska
eller oro.

Du kan sidga Ja, jag blir lite arg nu, det maste jag erkdnna.
Men det ar for att jag blir sa orolig for dig”.

Sen kan ni ta en paus i samtalet eller prata om nagot

annat en stund.

Nar din irritation forsvinner kan ni forsoka prata igen.
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Forsok hitta 16sningar tillsammans

Nair vara barn beriattar om nagot svart vill vi som foraldrar

ofta hjilpa genom att ge rad.

Men forsok att i stillet lyssna pa ditt barn och bekrafta vad
barnet siger.

Kom ihag att det inte 4r samma sak som att du héller med barnet.
Men nar du lyssnar kdanner ditt barn att det kan lita pa dig.

Sen kan ni tillsammans forsoka hitta en losning pa det som

ar svart.

Se det som att hjalpa till med laxan

Om du tycker att det 4r svart att lyssna utan att ge rad kan

du tanka att du ska gora likadant som nir du hjilper ditt barn
med lixan 1 matte.

Det 4r vil ingen foridlder som tror att barnet lar sig ndgot om

du raknar ut talet sjdlv och bara berittar svaret?

Det hjalper inte att skrika

Att skrika pa barnet for att det gjort fel kommer inte att hjalpa
barnet att gora ratt i framtiden.

I stillet kommer barnet bara att sdga vad det tror att du vill
hora, for att pa sa sitt ta sig ur en jobbig situation.




Att hantera svara kanslor och situationer

Att kunna prata om kinslor 4r som sagt viktigt.
Nagot annat som ar viktigt ar att kunna hantera svara kanslor

och situationer i livet.

Psykologer brukar kalla det att ha copingstrategier.
Det betyder att du kan hantera svara situationer pa ett bra sitt.
Forskning visar att personer som har bra copingstrategier har

mindre risk att drabbas av depression och sjalvmord.
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Exempel pa copingstrategier

En copingstrategi ar saker du kan gora for att en svar
situation ska kannas lite lattare.

Om ett barn har svart att somna pa kvallarna kan en bra
copingstrategi vara att lyssna pa en ljudbok.

Eller att 4ta en smorgds innan det dr dags att sova.

Det barn som saknar farfar eller mormor som dott kan fa
lite trost av att titta pa foton och prata om fina minnen.

Eller bara fa en stor kram och grata en stund.

Forandra situationen eller hantera kianslorna

Forskare pratar om tva olika copingstrategier.

Det finns copingstrategier som hjalper for att forandra en
situation.

Som i exemplet med barnet som hade svart att sova.

Men det finns ju ocksa situationer som vi inte kan fordndra.
Som i exemplet niar nagon dott.

Da behover vi i stillet en copingstrategi for att hantera

vara kanslor.

s

00O (Q livsviktigasnack.se C')

P3 livsviktigasnack.se kan du lisa mer om

hur copingstrategier fungerar och varfor
de ar bra att ha.
Dir finns ocksa praktiska och roliga

ovningar som du kan gora med ditt barn.

51


https://www.suicidezero.se/livsviktigasnack/mer-om-copingstrategier/

Peppa dig sjalv!

Att vara fordlder kan vara alldeles underbart men ocksa
valdigt svart.

Konflikter, oro och stress ar en del av vardagen och ibland
kan det kdnnas omajligt att racka till som foralder.

Men det finns sitt att peppa dig sjidlv nar det kanns jobbigt.
En vanlig metod ar ACT som pa engelska star for Acceptance
and Commitment Therapy.

Metoden hjilper dig att hantera jobbiga kinslor.

Den innehaller ocksd 6vningar som du kan anvanda nar det

blir svira situationer hemma.

QY

vis

Tips och mer
kunskap finns
pa Instagram

@livsviktigasnack
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Vad ar ACT?

ACT uttalas AKT och 4r en metod som kommer fran
terapiformen KBT (kognitiv beteendeterapi).

Grunden i ACT ar att lira dig att notera och acceptera alla kinslor.
Nar du accepterar dina kianslor blir det lattare att ta bra beslut.
Det ar svart for ditt barn att prata med dig om du visar att

du ar arg eller stressad.

Starka kinslor gor oss namligen simre pa att lyssna och tianka.

Notera och acceptera dina kinslor

Ditt barn behover dig i svara situationer.

Om du ar upptagen av dina egna kanslor blir det svart for
dig att hjalpa ditt barn.

Med hjalp av ACT kan du notera och acceptera dina kinslor.
Nir du har gjort det kan du fokusera pa att forandra
situationen, i stallet for fokusera pa dina kanslor.

Men kom ihag!

Att acceptera kanslor dr inte samma sak som att acceptera
situationen.

Men det hjilper dig att hantera situationen battre och

med mer karlek.
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Prova att gora saker pa ett annat satt

Om nagot inte fungerar som vi vill med vara barn si gor vi
foraldrar ofta bara mer av samma sak.

Vi kanske tjatar eller blir arga.

Da blir det mycket brak om samma saker.

Prova istillet att gora saker pa ett annat satt.

Du kanske har tjatat pa att barnet ska hanga upp sina klader.
Om barnet dnda aldrig hianger upp kladerna kan du kanske
gora det till en tavling istallet.

Typ sdga ”jag tror inte att du kan hinga upp dina kliader
fortare 4n vad jag kan”.

Acceptera att det blir fel ibland

Det 4r svart att vara fordlder och ibland blir det fel.

Prova da att vara snill mot dig sjdlv och tinka ”Okej, det
blev lite fel, men nu provar vi igen pd ett annat sdtt”.

Det hjilper ofta mer dn att du blir arg pa dig sjalv och

fortsatter att tinka pa dina misstag.
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1. Acceptera kanslorna

Alla manniskor har jobbiga kanslor ibland.

Da forsoker vi ofta att latsas som att kdnslorna inte finns.
Men det gor tyvarr bara kianslorna starkare.

Men om vi accepterar kdnslan och later den vara kvar

sa brukar den bli svagare.

Forsok att kanna alla kdnslor utan att doma dig sjalv.

Du kan till exempel siga till dig sjalv att *nu dr jag ledsen
och det dr belt oke;j.

Det gdr bra att grata en stund”.

Det kan lata latt men ar faktiskt ganska svart, sa ha tdlamod!

2. Vilj vad du sager och gor

Vi kan inte vilja vara kdnslor men vi kan vilja vad vi
sager och vad vi gor.

Nar du har noterat och accepterat en jobbig kansla kan
du fraga dig sjalv vilken sorts foralder du vill vara.

Hur viljer du att hantera situationen?
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3. Tank dig att ditt barn ar 20 ar

Satt dig pa ett stalle dar du kan vara ifred.

Blunda och tiank att ditt barn sitter mittemot dig.

Men nu ar det 20 ar gammalt.

Lat nu ditt barn beritta vilken fantastisk foridlder du har varit.
Vad har du gjort bra?

Hur beskriver ditt barn sin barndom?

Var inte blyg utan tink pa allt fint som du vill hora.

4. Tank att du valjer istallet for att du maste
Orden vi anviander paverkar vad vi kdnner.

Om du tanker ”Jag mdste verkligen sova nu” sa skapar det en
kansla av tvang.

Om du istallet tanker ”Jag valjer att forsoka sova nu.

Annars blir jag sd trott i morgon” sa kan kinslan bli en annan.
Du ir fri att gora ett val och viljer det som ar bast for dig.
Du kanske tanker “jag mdste fd mitt barn att gora sina lixor”
och kdnner tvanget att du maste gora det.

Testa att istdllet tinka ”Jag viljer att forsoka fa mitt barn att
gora sina ldxor.

Da blir stressen mindre for barnet sen”.

Da handlar det inte om tvang utan om att vilja det du tycker ar bast.
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5. Skapa distans till dina tankar

Vi tror ofta att allt vi tinker ar sant.

Speciellt vara daliga tankar.

Men det gar att trdna pa att se tankarna som just tankar och
inte sanningar.

Om du ofta tanker ”Jag har inget tdlamod.

Jag dr en dalig fordlder!” riskerar du att till slut tro pa det du
tanker.

Du ar din tanke istallet for att du har en tanke.

Men om du skapar distans till dina tankar far dom mindre makt
over dig.

Nar du tanker ”Jag har inget talamod. Jag dr en ddlig foralder!”
kan du istdllet tinka ”Nu kom den dir tanken igen.

Den om att jag dr en dalig forilder”.
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Om du borjar bli orolig
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Maiénga barn mellan 9 och 12 &r lever sina liv utan stora problem.
Men det kan ocksd hianda att de forsta tecknen pa psykiska
besvar borjar synas nu.

Det kan exempelvis vara dngestsyndrom och depression.

Det kan mirkas pa manga olika sitt.

Barn visar det ofta annorlunda dn vuxna.

Darfor kan det vara svart for bade foraldrar och personal

1 varden att upptiacka psykiska besvir hos ett barn.

Manga kanslor och beteenden som vi ger exempel pa hir

ar normala.

De ar naturliga delar av barnets utveckling.

I alla fall om kianslorna eller beteendena gar 6ver och kanske
kan kopplas till en hindelse eller en period av storre stress.

Det ar till exempel normalt att barnet har svart att somna
nagra kvillar.

Det ar ocksa normalt att barnet vill strunta i sin fritidsaktivitet
da och da, eller ater mindre ibland.

Det du behover ha koll pa ar stora forandringar hos ditt barn.
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Vanliga forandringar som barn kan visa ar

e Att ofta ha ont i magen eller ont i huvudet
e Att barnet blir klangigt eller mer irriterat
e Utbrott och ett ojamt humor

e Svart att sova och/eller dter mer eller mindre an vanligt

Ta kontakt med en

skolskoterska, €r vardc

entral

eller 1177 vardguiden
rolig for ditt barn eller

m du ar o ..
© ora.

osiker pa vad du ska g
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Angestsyndrom DA~

Angestsyndrom ir det vanligaste psykiska tillstindet som kan
drabba ett barn.

Angestsyndrom ir ett gemensamt namn pa olika diagnoser.
Nagra sadana diagnoser ar separationsangest, social angest och

generaliserat dngestsyndrom.

Det finns inte mycket forskning pa dngestsyndrom hos barn.
Men den forskning som finns visar att mellan 5 och 10 procent

av alla barn och unga i Sverige har ndgon sorts dngestsyndrom.

Det ar helt normalt att ditt barn kdnner oro eller radsla i
perioder eller om det hiant nagot sarskilt.

Men det kan vara bra att hdlla koll pa hur barnet mar om
kanslorna vixer eller inte gar Over.

Da kan det skapa problem for barnet.

Problemen kan synas biade hemma och i skolan eller nir barnet
ar med sina kompisar.

Det kan till exempel vara att barnet inte vill géra nagot som hen
gjort forut.
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Ett barn som har angestsyndrom kan fa:

e Svart att sova och ha mardrommar.
e Utbrott, visa trots, bli irriterat eller klangigt.

e Ont i magen, ont i huvudet eller annan vark.

Barnet kan ocksa ma illa och behova ga pa toaletten ofta.
e Svart att koncentrera sig och bli rastlost. Sarskilt i skolan.

e Svag matlust. Om barnet ater for lite eller bara dter samma

sak kan vikten och langden paverkas.

e Sjalvskadebeteenden.
Da gor barnet sig illa, till exempel genom att riva sig

eller dunka huvudet i viagg eller mobler.

Barn kan sjalva beskriva angestsyndrom som att:
e Hjartat slar for fort eller for hart.

® Det 4r svart att andas.

e Ont 1 magen.

e Mar illa.

e En klump i halsen.

=
C
b}
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Depression

Det ar allvarligt om ett barn far en depression fore puberteten.

Men depression ar faktiskt vanligare an diabetes hos barn.
Depression drabbar 1 till 2 av 100 barn.

Nar en vuxen blir deprimerad kan personen bli passiv

och dra sig tillbaka.

Nar ett barn drabbas av depression kan barnet istallet bli
irriterat, rastlost och ha mer energi dn vanligt.

Barn kan ocksa visa oro och stress vid sarskilda stunder pa
dagen.

Det kan vara nar barnet ska skiljas fran en foralder, vara

ensamt eller ga till skolan.

Om barnet har nagon i slakten som har diagnosen depression
eller bipolar sjukdom sa Okar risken att barnet ska fa en
depression.

Risken Okar dnnu mer om barnet 4r med om svara saker.

Det kan till exempel vara trauma, mobbning, problem i
familjen, eller andra diagnoser som adhd och autism.
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Nar ett barn drabbas av depression har barnet ocksa nistan
alltid ndgon eller nagra av dessa svarigheter i sitt liv.

Men depression kan ocksa vara ett tecken pa annan sjukdom.
Det kan till exempel vara sjukdom 1 skoldkorteln, svara
infektionssjukdomar eller diabetes.

Innan ett barn far diagnosen depression ska en lakare alltid
undersoka barnet for att se s barnet inte har nagon annan

sjukdom.
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Om barnet visar nagra av dessa symtom varje dag

i mer 4dn tva veckor kan det vara tecken pa depression:

e Ar ledset ofta och linge och grater litt.

e Blir irriterat littare 4n vanligt och har ett humor som

svanger snabbt.
e Far kraftiga utbrott.
e Vill inte lingre leka eller vara med pa roliga aktiviteter.

e Ar mer oroligt, rastlost eller okoncentrerat 4n tidigare.
Har svarare med skolan och att gora lixor, behéver mer
stod och far simre resultat.

e Har svart att somna, sover oroligt, vill inte sova sjalv.

e Ater mycket mindre eller mycket mer, si att vikten ocksa

paverkas.

e Ar trott, har problem med magen, fryser mycket, har

huvudvark eller annan vark.

e P4 nagot satt sdger att det ar svart att leva eller att hen

inte vill leva.
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Adhd, autism och andra diagnoser kan visa sig nu

Det 4r vanligt att diagnoser som adhd, add och autism
uppticks i den har aldern.
Aven svirigheter med inlirningen och storningar i spraket

brukar visa sig nu.

Det ar for att barnet borjar bli mer moget och for att
omvirlden stiller hogre krav pa barnet.

Nar kraven blir hogre kan det markas att barnet har
svart med saker.

Till exempel att sitta stilla, att klara skolan eller att

umgas med andra barn.

I den hir fasen, innan puberteten, kan barnet borja se sig
sjalv utifran och jamfora sig med andra.

Det gor att barnet forstar vilka krav som stalls, bland annat
fran skolan.

Om barnet inte nar upp till kraven kan det paverka barnets
sjalvkansla och lusten att leva.

Det kan orsaka depression eller dngestsyndrom.

Om du oroar dig for att ditt barn har nagra av dessa
svarigheter ska du forst kontakta skolan och elevhalsan.
Om det behovs kan de hjilpa dig sa att ditt barn far hjalp
genom den psykiatriska varden for barn och unga.
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Statistik
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Som du tidigare last forsoker fler an 5000 barn och unga
att bega sjalvmord varje ar.
Ungefar 160 unga personer tar sitt liv varje ar.

Det dr hemska siffror.
Men det finns ocksa gladjande siffror.

Till exempel sager 96 procent av svenska 11-aringar att de har
en bra eller mycket bra hilsa och 99 procent tror att de kommer

fa det bra i framtiden.

Oavsett bra eller daliga siffror ar det allra viktigaste att vi
tillsammans forsoker dndra pa det som inte fungerar.
Elevhilsan och varden har siklart ett stort ansvar, men som
medmanniskor och forildrar kan vi ocksa gora mycket.
Genom att prata om allt kan vi skapa en férandring.

Livet 4r svart ibland, men om vi pratar blir det lattare.

( 00O (Q livsviktigasnack.se C') + rj]\
Intresserad av fler siffror?
Du hittar mer statistik pa
livsviktigasnack.se S
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Nagra sista ord

Suicide Zero arbetar med att minska sjalvmord.

Det kan vi gbra pa manga satt.

Den hir boken ar ett satt.

Vi jobbar ocksa for att 6ka kunskapen bland politiker och
andra personer som fattar beslut.

En annan del i vart arbete ar att utbilda fler om hur man
kan forhindra sjalvmord.

Det viktigaste i vart arbete ar att aldrig ge upp.

Vi kdmpar for att ingen manniska ska ta sitt liv i Sverige.
Du kan ldsa mer om oss och engagera dig i vart arbete

pa suicidezero.se

Tack for att du ldser den hir boken.

Aven om vildigt fa barn dér i sjalvmord sa mér alla bra av att
kunna prata om kanslor.

Det ar ett av de viktigaste skydden som vi kan ha i livet.

Lis mer om boken pa livsviktigasnack.se

Did G

Rickard Bracken
Generalsekreterare Suicide Zero
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Det finns manga bra kontakter om du vill prata med nagon
annan om dina tankar eller din oro.

Hair ar nagra organisationer som kan hjalpa till med det.

1177 Vardguiden

Lis om halsa och sjukdomar och var du hittar vard pa 1177.se.
Ring telefonnummer 1177 for radgivning om sjukdomar och
hilsa. Oppet dygnet runt.

Barn-och ungdomasmedicinska mottagningar (BUMM)
Mottagningar for barn och ungdomar till och med 17 ar.

Ring 1177 sa far du hjilp att hitta ratt mottagning.

Forsta linjen

Mottagningar for barn och unga som visar tidiga tecken
pa att ma psykiskt daligt.

Ring 1177 sa far du hjalp att hitta ratt mottagning.

Barn-och ungdomaspsykiatrin (BUP)

BUP ir en verksamhet inom sjukvarden for barn och
ungdomar som mar daligt psykiskt.

BUP ger stod och behandling till barn och ungdomar
fran 0 ar till och med 17 ar.

P4 bup.se hittar du din ndrmaste mottagning.
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Bris vuxentelefon — 077-150 50 50

Till Bris vuxentelefon kan du ringa om du vill prata om oro

kring dina egna eller ndgon annans barn upp till 18 ar.

Foraldralinjen — 020-85 20 00

Forildralinjen 4r for dig som dr orolig for ditt barn eller ett

barn i din narhet. Har far du stod kring din roll som foralder.

Socialtjansten

Har kan du som behover stod och rad i din familj fa hjalp.

Du hittar kontaktuppgifter pa din kommuns hemsida.

Sjalvmordslinjen — 90 101

Du kan ringa sjalvmordslinjen om du har tankar pa att ta

ditt liv eller om du kdnner ndgon som har sidana tankar.

Du kan ocksa na dem via chatt eller mejl pa mind.se

( 00O (Q livsviktigasnack.se C') + rj]\
Fler bra kontakter hittar du pa
suicidezero.se/fa-hjalp
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Allt material i boken dr hamtat fran foljande kallor eller ur

intervjuer med personerna pa nista sida.

1177 Vardguiden
Folkhilsomyndigheten
Iq.se

Suicide Zeros och Kairos Futures rapport om sjalvmord
och psykisk hilsa bland barn och unga, 2019/20

Myndigheten f6r ungdoms- och civilsamhallesfragor, MUCF
Mind

Nationella Sjalvskadeprojektet

Nationellt Centrum fér Suicidforskning och Prevention, NASP
Riksforbundet for sexuell upplysning, RFSU

Socialstyrelsen

Statistiska centralbyrdan, SCB

Umo.se
Uppdrag Psykisk Hilsa
Virldshalsoorganisationen, WHO - \ ™
— o~
7/ ~N
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Vi vill sarskilt tacka foljande intervjupersoner,
som pa ett valdigt generost sitt delat med sig av sin kunskap:

Reyhaneh Ahangaran, leg. psykolog och forfattare till bland

annat ”Kinsloboken — for dig som gar pa lagstadiet”.

Johan Andreen, specialistlikare i psykiatri och barn- och

ungdomspsykiatri.

Livia Ambrus, 6verlikare och specialist i psykiatri. Forskar vid

medicinska fakulteten, Lunds universitet.
Louise Aronsson, verksamhetsledare Tilia.

Katarina Blom, leg. psykolog, forfattare till bland annat
”Tillsammans-effekten”.

Martin Forster, leg. psykolog och forskare vid Karolinska
Institutet. Forfattare till bland annat ”Fem ganger mer karlek”.

Somaya Ghanem, kurator Bris.

Lotta Halvardsson Ekdahl, kurator, utbildad i MI och ACT.

Maria Lalouni, leg. psykolog och forskare vid Karolinska
Institutet. Forfattare till ”Vad alla foraldrar borde fa veta”.

Kajsa Lonn Rhodin, leg. psykolog och psykoterapeut.
Forfattare till ”Vad alla forildrar borde fa veta”.

Ullakarin Nyberg, 6verlikare i psykiatri, forfattare och

suicidforskare vid Karolinska Institutet.

Liria Ortiz, leg. psykolog och psykoterapeut.
Utbildad i MI och ACT.

Jenny Rider, kurator Bris.

Noam Ringer, PhD och leg. psykolog, Specialpedagogiska

institutionen, Stockholms universitet.
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Citera oss giarna — men ange kallan.

Tredje upplagan
ISBN 978-91-519-4965-9

Suicide Zero 4r en organisation som arbetar for att minska sjalvmord.
Varije ar dor cirka 1 500 manniskor i Sverige av sjalvmord.

Det 4r fyra manniskor om dagen.

Varje ar forlorar ocksa tiotusentals manniskor i Sverige nagon de
kanner i sjalvmord.

Det kan vara foraldrar, syskon, barn, grannar, kollegor eller vinner.
Vi pa Suicide Zero sprider kunskap om sjalvmord och pa sa sitt

raddar vi liv.
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P4 livsviktigasnack.se finns mer kunskap, flera 6vningar

och tips. Dir kan du ocksa lasa boken i original, ladda ner
den som PDF eller bestilla hem den till brevladan.
Livsviktiga snack finns ocksa som kortversion pa arabiska,
engelska och somaliska.
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