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	 1. KÄNSLOTRASSLET � SIDAN 8

Kapitel 1 handlar om att få koll på känslor och tankar. 
Du får lära dig mer om vanliga känslor och hur känslor 
och tankar hänger ihop.

	 2. BLANDADE VANOR � SIDAN 36

Kapitel 2 har knep för hur du får till din bästa må bra-
mix och skapar bra vanor i vardagen.

	 3. VÄLJ DINA PLATSER�  SIDAN 64

Kapitel 3 har fokus på hur du hittar din väg, kan uttrycka 
dina åsikter och nysta i vad som är viktigt för dig.

	 4. STARKA KÄNSLOR � SIDAN 86

Kapitel 4 handlar om hur du kan hantera orosvågor, depp-
moln och vad du kan göra när känslorna känns alltför starkt.

	 5. HITTA HJÄLPEN � SIDAN 116

Kapitel 5 reder ut hur du kan få stöd när du mår dåligt 
och hur du hittar viktiga vuxna att ta hjälp av.



Peppiga Pippi

Herr Ågren

Jag heter Hanna och är barnpsykolog. Jag har jobbat i 
många år med att hjälpa barn som har det svårt på olika 
vis. I den här boken har jag samlat må bra-tips och -knep 
från barn som jag träffat, och från mina kloka jobbar-
kompisar på Rädda Barnen. 

Bär du också på en Ågren som får 
dig att må dåligt? Och en Pippi som 
peppar dig? Du kommer att träffa  

Pippi och Ågren mer i boken.

Åh, vad bra att du har  
samlat knep. Det här kommer 

verkligen hjälpa många.

 Men vem tror du vill läsa 
en bok med massa knep 
egentligen? Det här vet 

väl alla redan.



KRAM

Den här boken handlar om psykisk hälsa. Uttrycket psykisk 
hälsa kanske är nytt för dig? Det låter krångligare än 
vad det är. Fysisk hälsa har du nog hört, det handlar om 
hur kroppen mår och fungerar. Psykisk hälsa handlar om 
hur du mår inuti. Hur du känner och tänker. Psykisk hälsa 
handlar inte bara om att vara glad hela tiden. Det handlar 
om att vara förberedd på att livet går upp och ner. 

Om du mår dåligt över skolan, inte har det bra hemma 
eller är rädd för någon som gör dig illa eller hotar dig, vill 
jag att du ska veta detta: Du är inte ensam om att ha 
det så! 

Då är det viktiga att du får det tryggt. Knepen i boken 
kanske hjälper lite, men inte med allt. För dig är det sista 
kapitlet extra viktigt. Du behöver hitta någon vuxen som 
får veta hur du har det och som kan hjälpa dig. Alla har 
rätt att må bra! 

Hanna 

PS. Knepen har jag markerat så här för att de ska 
vara lätta att hitta. Hoppas att du hittar några som 
passar just dig!
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LEDSEN

Känslor kan vara knepiga och svåra att förstå. De kommer 
och går, ändras och byts ut. Ibland känns både magen  
och hjärnan som ett stort trassel av känslor. Men det finns  
knep som gör det lättare. Det är dags att börja nysta lite  
i Känslotrasslet.
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Många barn jag träffar tycker att det är jobbigt med känslor. Sär-
skilt svåra och starka känslor. Skulle vi inte må bättre om vi slapp 
ha känslor? 

Mitt svar är precis tvärtom. Det är känslorna som är livet! Utan 
jobbiga känslor skulle du inte känna de sköna känslorna. Känna 
lugnet efter oro. Glädje efter ledsenhet. Motsatserna behövs.  
Annars skulle livet bli svartvitt. Känslor målar ditt liv i färg!

Låt mig presentera några toppengrejer som dina känslor hjälper 
dig med:

Visar dig vad just du gillar och inte gillar: Dina känslor signal
erar hur du mår och vad du behöver. Glädje när du har kul, ilska 
när något irriterar dig – de visar vägen!

Skyddar dig och håller dig säker: Känslor hjälper dig att undvi-
ka faror. När du känner dig rädd eller orolig söker du skydd och 
trygghet.

Får andra att förstå hur du mår: Det första som händer när 
du möter någon är att du kollar av känslorna. Genom ansikts
uttryck, röst och kroppsspråk visar vi vad vi känner för varandra. 
Du påverkas också av hur andra känner och kan börja känna lite 
likadant. Känner du igen det? Att känna dig rädd när du möter 
någon som ser skräckslagen ut. Bli glad och fnissig när du ser 
någon som skrattar. 

Du vaknar och ser att du glömt sätta mobilen på väcknin
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 som sitter med ett stort glas och inte sparade lite till dig. När du ska gå ut ser du syrrans nya tröja, så snygg. Du lånar den och känner dig NÖJD när du se
r dig i
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ln. D
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ner p
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 i tid

 till 
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n och känner dig LÄTTAD. Första lektionen får ni tillbaka matteprovet. Du har många fler slarv
fel än du trott. Du känner dig BESVIKEN. Ute på rast ser du d
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ta. Du känner dig PEPPAD
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På några få morgontimmar 
har massa olika känslor 

passerat. Jobbiga, stressiga, 
arga, pirriga och sköna.
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Känslor är livet.  
Bara att åka med!

Uugh låt oss slippa känna 
alla dessa känslor. De stör.

NYSTA I KÄNSLOTRASSLET
Att få koll på dina känslor är ett sätt att få koll på vad du behöver för 
att må så bra som möjligt. Ibland är det lätt att förstå hur och varför 
du känner som du gör. Du känner dig ledsen över att din katt har dött 
eller att din kompis har flyttat. Glad och nöjd över att du ska få åka 
skateboard i eftermiddag, eller att din mormor är på väg hem till er.

Men ofta är det trassligare. Känslorna bara dyker upp eller smyger 
sig på. Du kan känna dig orolig utan att veta varför. Stressad eller arg 
utan orsak.

När jag var barn vaknade jag ofta på ”fel sida”. Alltså jag vaknade 
sur. Om någon försökte prata med mig blev jag ännu argare. Min 
ilska smittade av sig på de andra hemma. Det blev riktigt sura 
mornar. Jag vaknar fortfarande sur och det blir sur-mornar ibland. 
Men jag har lärt mig lite olika knep för hur jag kan försöka påverka 
känslan. För mig funkar det att ta en snabb promenad. Att få dricka 
en kopp te helt för mig själv. Då blir jag lite mindre sur.

Låter det svårt? Det är svårt, men spännande. Tro mig, du mår bra av 
att få koll på dina känslor! Ta lite tid att nysta. Vad är det du känner? 
Går det att sätta ord på? Kan du göra något som påverkar känslan?
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ledsen
glad

stressad

äcklad

skamsen

trött/
lugn

tom/
ensam

förv
ånad

rädd

arg

LÄR KÄNNA DINA KÄNSLOR
Känn efter vad som känns i stunden. Vilka känslor känns?

Känslor känns på olika ställen i kroppen. Hur känns det för dig?

Ge dina känslor färg och form. Hur ser känslorna ut?
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