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Psykisk halsa
och barn

Tecken pa att ditt barn kan behéva stod

Unga barn kan utsattas for mycket stress - fran vardagliga utmaningar som att hitta vanner eller
undvika mobbning, till familjefragor som skilsmassa, flytt eller féddseln av ett syskon. Precis som
vuxna kan barn drabbas av tillstand som depression och angest. Men dven om de inser att de inte
mar bra sa kanske de inte vet hur de ska uttrycka det.

Om du ar foralder eller vardnadshavare bor du se till att du ger din psykiska halsa samma
uppmarksamhet som du ger din fysiska halsa. For barn omfattar psykiskt valbefinnande:!

* Att ha en sund sjalvkansla - Lara sig att hantera olika kanslor

- Att kdnna tillhérighet pa ett sakert satt
+ Att ha relationer med manniskor + Att kunna fungera val hemma,
som bryr sigom dem i skolan och i samhallet

- Att lara sig sunda sociala fardigheter

« Att veta hur man hanterar stress
och utmaningar



Bortom tuffa dagar: ADHD - De flesta barn har problem med att

Barn och psykisk ohailsa fokusera eller uppféra sig ibland. Men barn

. . . med ADHD vaxer inte bort fran dessa symptom.
Alla barn har dagar da de inte mar bra och inte ymPp

beter sig som foréldrarna eller vardnadshavarna
vill. Om dessa svara stunder verkar intraffa allt
oftare kan det vara ett tecken pa psykisk ohélsa.
For att fa en diagnos maste du ga till lakare,
men har ar en snabb sammanfattning av nagra
saker att leta efter.

Barn med ADHD kan gldmma eller tappa
bort saker ofta, prata for mycket, ha svart att
motsta frestelser, ha svart att turas om eller
kommadverens med andra, och oroa sig eller
vandas mycket.®

Stress - Nar barn i forskolealdern utsatts

for mycket stress kan de bli mer klangiga.

De kan ockséa klaga pa magont eller huvudvark,
och vissa barn bérjar till och med raka ut for
toalettolyckor. Barn i grundskolealdern kan
grata latt, bliirriterade eller arga eller fa utbrott.®

i\ngest— Manga barn har radslor nar de ar
sma, de kan till exempel oroa sig fér moérka
sovrum och monster i garderoben. Om de
inte vaxer ifran sin radsla kan de ha problem
med angest. Om ditt barn &r mycket radd for

att vara borta fran sina foraldrar eller mycket
oroligt fér framtiden, sociala situationer eller

nagot specifikt, tala med deras lakare. Tecken Bland barni aldrarna
pa extrem oro kan vara tarar, trotthet, magont, 10-14 ar:?

irritation och ilska.*

Depression - Alla barn ar ledsna ibland. o

Men om de ofta kanner sig ledsna, nedstamda 3,6 A)

ellerirriterade kan det vara ett tecken pa drabbas av angestsyndrom

depression. Var uppmarksam pa om ditt

barn har svart att vara fokuserad, om barnet l l%
forandras i fraga om atande, somn eller energi ?
eller om det inte langre tycker om roliga saker.
Vissa barn visar kanske inte att de ar ledsna,

upplever depression

o)
men beter sig istallet omotiverat eller staller 3,1 /o
till med problem. Andra kan sténga ner eller drabbas av ADHD (Attention deficit
dra sig tillbaka. Extrem depression kan leda till hyperactivity disorder)

sjalvskadebeteende eller sjalvmordstankar?



Visa att du bryr dig:
Stod for psykisk halsa

Oavsett om du tror att ditt barn lider av
psykisk ohalsa eller om du helt enkelt vill
hjalpa barnet att bygga upp ett mentalt

valbefinnande kan du bérja med féljande steg.

Prata med dem. Fraga ditt barn hur det mar
och lyssna. Se till att de vet att de inte ar i
knipa och forsdkra dem om att du bryr dig
om dem. Aven om det kan vara frestande att
forsoka ordna allt, tank pa att din roll ibland ar
att bara finnas dar i stunden. Var narvarande
och visa medkéansla. Lyssna med empati.

Om du inte har nagot svar pa en fraga som de
staller, var arlig och forsdk att hitta ett svar®

Ta hand om dig sjalv. Ett av 14 barn har en
foralder med psykisk ohélsa, och det gor att
barnet [6per storre risk att ocksa fa psykiska
problem.” Om du lider av psykisk ohalsa, eller
om du kanner dig 6vervaldigad av stress, s6k
hjalp. Om du inte ar frisk eller inte har det stod
du behoéver kan det vara dnnu svarare att ta
hand om dina barn®

Omvirdera pressen. Det kan vara svart att leva
upp till féraldrarnas férvantningar, oavsett alder.
Fraga dig sjalv om du satter for stor press pa
ditt barn att prestera i skolan eller pa aktiviteter
som dans eller idrott. Om sa ar fallet, slappna av
lite. Ja, det ar viktigt med bra betyg. Men de ar
inte varda ett barns halsa. Under pandemin, nar
manga barn har tvingats stélla in skolor eller ga
ihemskola, kan det vara viktigare an nagonsin.

Skaffa professionell hjalp. Om du tror att

ditt barn har en psykisk sjukdom, eller om

du behover stéd som féralder, kan du sdka
hjalp. Ditt stodprogram for anstallda ar ett bra
stalle att borja pa. Det ar aldrig for tidigt att
inleda samtalet.

Att ta hand om smabarn ar fylit av
roliga stunder, men det finns ocksa
en hel del utmaningar.

Med ratt stod kan du hjalpa dem att bygga
upp sina kunskaper om psykisk halsa och
lara dem att be om hjalp nar de behdver det.

Om du kanner att du eller nagon annan ar i omedelbar fara for att skada sig sjalv
eller andra, ring omedelbart den lokala raddningstjansten.
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Denna tjdnst ska inte anvandas vid olycksfall eller nar det behovs omedelbar vard. I en ngdsituation ska du ringa 911 om du befinner dig i USA eller det lokala nGdnumret (112 i Sverige)

om du befinner dig utanfor USA, eller bege dig till ndrmaste akutmottagning. Detta program ersétter inte vard av lakare eller annan vardpersonal. Pa grund av risken for intressekonflikter
kommer juridisk radgivning inte att ges i fragor som kan innebira rttsliga atgarder mot Optum eller dess dotterbolag, eller ndgon enhet genom vilken den som ringer far dessa tjanster
direkt eller indirekt (t.ex. arbetsgivare eller sjukférsakringen). Programmet och alla dess delar, sarskilt tjanster fér familjemedlemmar under 16 &r, finns kanske inte tillgéangliga pa alla platser
och kan &ndras utan foregdende meddelande. Erfarenhets- och/eller utbildningsnivéerna for resurser inom programmet for assistans till anstéllda kan variera beroende pa kontraktskrav
eller nationellt lagstadgade krav. Undantag och begransningar i vad som ersatts kan férekomma.
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