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Kapitel 1 handlar om att fa koll pa kianslor och tankar.
Du far lara dig mer om vanliga kédnslor och hur kinslor
och tankar hanger ihop.

Kapitel 2 har knep for hur du far till din basta ma bra-
mix och skapar bra vanor i vardagen.

=3 VALJ DINA PLATSER SIDAN 64

Kapitel 3 har fokus pa hur du hittar din vdg, kan uttrycka
dina dsikter och nysta i vad som dr viktigt for dig.

=4 STARKA KANSLOR SIDAN 86

Kapitel 4 handlar om hur du kan hantera orosvagor, depp-
moln och vad du kan gora nar kidnslorna kanns alltfor starkt.

S=N5 HITTA HIALPEN SIDAN 116

Kapitel 5 reder ut hur du kan fa stod ndr du mar daligt
och hur du hittar viktiga vuxna att ta hjalp av.
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Jag heter Hanna och ar barnpsykolog. Jag har jobbat i
manga &r med att hjdlpa barn som har det svart pé olika
vis. | den har boken har jag samlat mé bra-tips och -knep
fran barn som jag trdffat, och fran mina kloka jobbar-
Kompisar pa Radda Barnen.
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Men vem tror du vill ldsa

en bok med massa knep

egentligen? Det har vet
vdl alla redan.

Bar du ocksa pa en Agren som far
dig att ma daligt? Och en Pippi som
peppar dig? Du kommer att tréffa
Pippi och Agren mer i boken.
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Den hdr boken handlar om psykisk hdlsa. Uttrycket psykisk
hdlsa kanske ar nytt for dig? Det later Krangligare dn
vad det ar. Fysisk hdlsa har du nog hért, det handlar om
hur kroppen mér och fungerar. Psykisk hdlsa handlar om
hur du mar inuti. Hur du Kanner och tanker. Psykisk hilsa
handlar inte bara om att vara glad hela tiden. Det handlar
om att vara forberedd pa att livet gar upp och ner.

Om du mdr ddligt over skolan, inte har det bra hemma
eller ar radd for ndgon som gor dig illa eller hotar dig. vill
Jjag att du ska veta detta: Du dér inte ensam om att ha
det sa!

Da dr det viktiga att du far det tryggt. Knepen i boken
Kanske hjdlper lite, men inte med allt. For dig dr det sista
Kapitlet extra viktigt. Du behéver hitta ndgon vuxen som
far veta hur du har det och som kan hjdlpa dig. Alla har
ratt att mé bra!
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PS. Knepen har jag markerat sa har for att de ska
vara lata att hitta. Hoppas att du hittar négra som
passar just dig!
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Kanslor kan vara knepiga och svéra att forstd. De kommer
och gér, andras och byts ut. Ibland kinns bade magen

och hjarnan som ett stort trassel av Kkénslor. Men det finns
knep som gor det lattare. Det dr dags att borja nysta lite

i Kanslotrasslet.







KANSLOTRASSLET

Fh ROLL bA
RANSLOR OCH TANRAR

Madnga barn jag trdffar tycker att det dr jobbigt med kdnslor. Sar-
skilt svara och starka kédnslor. Skulle vi inte ma battre om vi slapp
ha kdnslor?

Mitt svar ar precis tvartom. Det dr kdnslorna som ar livet! Utan
jobbiga kdnslor skulle du inte kdnna de skona kanslorna. Kinna
lugnet efter oro. Glddje efter ledsenhet. Motsatserna behovs.
Annars skulle livet bli svartvitt. Kanslor malar ditt liv i farg!

Lat mig presentera nagra toppengrejer som dina kanslor hjalper
dig med:

@ Visar dig vad just du gillar och inte gillar: Dina kinslor signal-

erar hur du mar och vad du behover. Gldadje ndr du har kul, ilska
ndr nagot irriterar dig - de visar vagen!

& Skyddar dig och hdller dig sdker: Kénslor hjilper dig att undvi-

ka faror. Nar du kdnner dig radd eller orolig soker du skydd och
trygghet.

@ far andra att forstd hur du mar: Det forsta som hinder nir
du moter nagon dr att du kollar av kdnslorna. Genom ansikts-
uttryck, rost och kroppssprak visar vi vad vi kdanner for varandra.
Du paverkas ocksa av hur andra kdnner och kan borja kinna lite
likadant. Kanner du igen det? Att kinna dig radd nar du moter
nagon som ser skrackslagen ut. Bli glad och fnissig ndr du ser
nagon som skrattar.
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Du vaknar och ser att du glt‘)mi satta mobilen pa vac

kanner
i 6‘7/Vﬁmme kvar tills du borjar skolan. Du er dig STRESSAD
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Pé nagra f& morgontimmar
har massa olika kanslor
passerat. Jobbiga, stressiga,
arga, pirriga och skéna.
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NYSTA | KANSLOTRASSLET

Att fa koll pa dina kanslor dr ett satt att fa koll pa vad du behover for
att ma sa bra som mojligt. Ibland dr det ldtt att forsta hur och varfor
du kdanner som du gor. Du kdnner dig ledsen over att din katt har dott
skateboard i eftermiddag, eller att din mormor dr pa vig hem till er.

Men ofta dr det trassligare. Kdnslorna bara dyker upp eller smyger
sig pa. Du kan kdnna dig orolig utan att veta varfor. Stressad eller arg
utan orsak.

Nar jag var barn vaknade jag ofta pa "fel sida”. Alltsa jag vaknade
sur. Om nagon forsokte prata med mig blev jag annu argare. Min
ilska smittade av sig pa de andra hemma. Det blev riktigt sura
mornar. Jag vaknar fortfarande sur och det blir sur-mornar ibland.
Men jag har lart mig lite olika knep for hur jag kan forsoka paverka
kdnslan. For mig funkar det att ta en snabb promenad. Att fa dricka
en kopp te helt for mig sjalv. Da blir jag lite mindre sur.

Later det svart? Det dr svart, men spannande. Tro mig, du mar bra av
att fa koll pa dina kanslor! Ta lite tid att nysta. Vad dr det du kdnner?
Gar det att sdtta ord pa? Kan du gora nagot som paverkar kdnslan?

Uugh lat oss slippa kinna
alla dessa kanslor. De stor.
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LAR KANNA DINA KANSLOR

@ Kann efter vad som kdnns i stunden. Vilka kdnslor kanns?

& Kanslor kanns pa olika stallen i kroppen. Hur kanns det for dig?

@ CGe dina kanslor farg och form. Hur ser kanslorna ut?
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