Kritiskt stod

Mental halsa och barn

! Tecken pa att ditt barn kan behéva stod

N\ 4

,..,- Sma barn kan utsattas for mycket stress - fran vardagliga utmaningar som
att fa vanner eller att undvika mobbare, till familjefragor som skilsmassa,
flytt eller ett syskons fodelse. Liksom vuxna kan barn ocksé uppleva tillstand
som depression eller angest. Men dven om de inser att de inte mar bra,
kanske de inte vet hur de ska uttrycka det.

Om du ar foralder eller vardgivare, se till att du ger mental halsa samma
uppmarksamhet som du ger fysisk halsa. For barn inkluderar psykiskt
valbefinnande:'

 Att ha en sund sjalvkansla

« Kanna en kansla av tillnorighet

Att ha relationer med manniskor som bryr sig om dem
Att lara sig halsosamma sociala fardigheter

Att veta hur man hanterar stress och utmaningar

Att |ara sig att navigera i olika kanslor pa sakra satt
Att kunna fungera val hemma, i skolan och i samhallet
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Bortom tuffa dagar: Barn och psykiska tillstand

Varje barn har dagar da de inte mar bra och inte beter sig som deras
foraldrar eller vardgivare skulle vilja. Om de tuffa stunderna verkar hdnda
oftare, kan det dock vara ett tecken pé ett psykiskt tillstdnd. Aven om en
diagnos verkligen skulle krava ett besdk hos lakaren finns har en snabb
sammanfattning av nagra saker att leta efter.

Stress - Nar barn i forskolealdern star infor mycket stress kan de bli mer
klangiga. De kan ocksa klaga pa mag- eller huvudvark, och vissa barn kommer
till och med att borja raka ut for olyckor i byxorna. Barn i grundskolealdern kan
|att grata, bli irriterade eller arga eller fa beteendeutbrott.?

Angest - Manga barn har radslor nar de ar sma, som att oroa sig fér morka
sovrum och monster i sin garderob. Om de inte vaxer ifran sina radslor kan
de utveckla ett angestsyndrom. Om ditt barn &r valdigt radd for att vara
borta fran foréldrar eller mycket orolig for framtiden, sociala situationer eller
en specifik sak, prata med barnets lakare. Tecken pa extrem oro kan vara
gratmildhet, trotthet, magont, irritabilitet och ilska.®

Depression - Alla barn kanner sig ledsna ibland. Men om de ofta kanner

sig ledsna, hopplosa eller irriterade kan det vara ett tecken pa depression.

Var uppmarksam pa om ditt barn har svart att koncentrera sig, om det har
forandringar i fraga om atande, somn eller energi; eller om det inte langre
tycker om roliga saker. Vissa barn kanske inte visar att de ar ledsna utan istallet
agerar omotiverat eller orsakar problem. Andra kan stanga av eller dra sig
undan. Extrem depression kan leda till sjalvskada eller sjalvmordstankar.®

ADHD — De flesta barn har problem med att fokusera eller bete sig ibland.
Men barn med ADHD véxer inte ur dessa symtom. Barn som har ADHD kan
ofta glomma eller tappa bort saker, prata for mycket, ha svart att motsta
frestelser, ha svart att turas om eller komma 6verens med andra och oroa
sig eller vrida sig mycket*
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Visa att du bryr dig: Stod till psykisk halsa

Oavsett om du tror att ditt barn kan ha ett psykiskt tillstand eller om du bara
vill hjalpa dem att bygga upp mentalt valmaende, bérja med dessa steg.

Prata med dem. Fraga ditt barn hur de mar och var dar for att lyssna.
Se till att de vet att de inte ar i knipa, och forsdkra dem att du bryr dig.
Aven om det kan vara frestande att forsoka fixa allt, tdnk pa att ibland
ar din roll bara att finnas dar i stunden. Var narvarande med medkansla.
Lyssna med empati. Om du inte har ett svar pa en fraga de stéller,

var arlig och forsok hitta ett svar.®

Ta hand om dig sjalv. Ett av 14 barn har en foralder med dalig psykisk halsa,
och det gor att barnet |6per storre risk att ocksa fa psykiska problem.” Om du
har ett psykiskt tillstand - eller om du kdnner dig 6vervaldigad av stress - bor
du soka stod. Om du inte ar frisk eller inte far det stod du behodver, kan det
vara dnnu svarare att ta hand om dina barn.®

Omvaérdera trycket. Att leva upp till vara foraldrars forvantningar kan vara
svart, oavsett var alder. Fraga dig sjalv om du satter stor press pa ditt barn
att prestera i skolan eller i aktiviteter som dans eller sport. Om sa ar fallet,
slappna av lite. Ja, bra betyg ar viktigt. Men de ar inte varda ett barns halsa.
Under pandemin, ndr manga barn har varit tvungna att hantera instéllda
skolor eller hemundervisning, kan det vara viktigare dn nagonsin.

Fa professionell hjalp. Om du tror att ditt barn kan ha problem med psykisk
ohalsa - eller om du behover stod som foralder - ska du soka hjalp.

Ditt Employee Assistance Program ar ett bra stalle att borja. Det ar aldrig
for tidigt att borja samtalet.

Att ta hand om sma barn ér fullt av
roliga stunder, och det innehaller
ocksa manga utmanande stunder.

Med ratt stod kan du hjalpa till att bygga
upp deras mentala halsa - och lara dem
att be om hjalp nar de behover det.
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Om du kanner att du eller ndgon annan
ar i omedelbar fara att skada sig sjalv eller andra,
ring din lokala raddningstjanst omedelbart.

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.

a Kritiskt stod nar du behover det
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