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Hej!
Jag heter Lo.

Jag finns hir for att beritta vad du och dina
nirstdende kan gora hemma for att du ska ma
lite bittre. Hir kommer négra forslag pé saker
som ni kan prova!

* Rora péa kroppen

* Sova gott

« Ata och dricka sddant som du mar bra av
 Gora roliga saker med andra.

Jag vet att det kan vara svart att tinka péa alla de
sakerna. Speciellt nédr vi mar daligt! Da kan det
vara svart att orka med nagot alls. Men det dr
superbra om du och dina nirstdende provar

mina tips hemma.

Tips nummer 1 — ror pa dig

Nér du mér déligt behdver din kropp péfyllning av nagot som kallas for
endorfiner. Endorfinerna gor dig gladare och piggare. Ett bra sitt att sjilv
tillverka endorfiner till din kropp &r genom att réra pé dig!

Men det &r inte alltid sd latt. Nar vi redan mar daligt dr det vanligt att vi
inte orkar rora pa oss lika mycket. Det kan bero pa att saker som har kénts
roliga att gora inte kédnns lika kul ldngre. Da dr det l4tt hant att vi stannar
hemma och tappar lusten att hitta pd nagot.
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Kom dé ihag endorfinerna! Om du rér pa dig blir du starkare och mar
battre. Det kan ocksa hjélpa dig att sova béttre och att du blir piggare 1

skolan.

L
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Kom ihag-lista for rorelse

* Ror pa dig minst en timme per dag. Du kan till exempel cykla till skolan
och leka ute pa rasten.

* Bli svettig ett par gdnger 1 veckan. Svett ger manga endorfiner! Du kan till
exempel dansa, springa, spela fotboll eller hoppa hopprep.

* Gor saker som du gillar och som du kan gora ofta.

 GOr saker som du har gjort innan som du tyckte var kul men kanske har
glomt bort.

e Gor kul saker tillsammans med andra.

* Be en vuxen om hjilp med att tinka ut bra saker att hitta pa.
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Rorelse och kanslor

En annan bra sak med att rora pa sig &r att vi kinner oss lugnare efterit.
Naér vi dr lugna s kan dven vissa jobbiga kénslor kinnas lattare.

Har du till exempel nagon géng ként att du har blivit sa arg att du vill slass?
Eller att du har blivit s& rddd att du vill springa déarifrdn? Nar du ror pé dig
lugnar du kroppen och det hjélper dig att inte reagera sa starkt pa dina

jobbiga kénslor. Bra, eller hur?




Tips nummer 2 — sov tillrackligt mycket

Att sova diligt ibland &r inte konstigt eller
farligt. Men att sova daligt under en langre tid ar
inte bra for hur du mér.

Det finns manga saker som kan stora oss nér vi
ska sova. Att sova déligt kan paverka oss pa
olika sitt. Efter en délig natt blir det svarare att
orka med skolan, kompisarna och annat som vi
tycker om att gora. Trottheten kan gora att du
kénner dig ledsen, orolig eller irriterad. Om du
istillet har sovit gott dr du oftare gladare,
piggare och har lattare for att ldra dig saker.

Batterierna laddas nar vi sover

Hjarnan och kroppen vilar och laddar infér nya utmaningar
nér du sover. Precis som energi gar dt 1 en mobiltelefon nér
den anvénds, gér din energi at nir du ar vaken. Och precis
som mobilen behdver laddas for att kunna fungera, behover
din hjarna och kropp ocksé laddas for att kunna fungera.
Detta hander nér du sover.

<&
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Du som é&r mellan 612 &r behover sova 10—11 timmar per natt. Har du
svart att somna eller vaknar du ménga ganger pd natten? D4 finns det ndgra
saker som du kan prova!

Kom ihag-lista for somn

P4 dagen:

 Var utomhus en stund varje dag.

* Ror pé dig en stund varje dag.

* Sov inte pé dagen for dd kan det vara svért att somna pa kvéllen.
Pé kvillen:

» Gor avslappnande saker innan du ska sova, till exempel 14dsa en bok,
lyssna pa musik eller ta ett bad.

« Sitt inte framfor en skdrm for néra ldggdags. Att spela tv-spel eller titta pa
mobilen kan gora dig pigg.
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» Ga och lagg dig vid ungefar samma tid varje kvéll.
* Gor din sdng mysig och bekvam.
* Ha det morkt och svalt 1 rummet.

* Om du tidnker mycket eller oroar dig nér du ska sova, skriv ner dina
orostankar och sig till dig sjélv att ta tag 1 detta nédsta dag nér du har sovit.

* Om du inte somnar kan du prova att fokusera pa nagot annat, till exempel
att rikna bakldnges tyst 1 huvudet eller tink pa ndgot du tycker om.

* Beritta for en vuxen om du har svirt att sova for att du &r orolig eller
drommer mardrommar.
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Trana pa att slappna av

Du kan hjdlpa kroppen att lugna sig genom att prova olika
avslappningsdvningar.

Testa till exempel den hir:

* Pressa ithop tarna i ndgra sekunder. Slappna av.
* Spann benmusklerna. Slappna av.

* Spann rumpan. Slappna av.

 Spann magen. Slappna av.

Fortsétt gdrna muskel for muskel genom hela kroppen, dnda upp till
ansiktet. Kom ihdg att andas langsamt nér du gor 6vningen.

Vill du testa fler 6vningar? Hir finns fler att prova: Sitta stilla som en groda
ljudfiler - Natur & Kultur (nok.se)
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https://www.nok.se/kurslitteratur/pedagogik/sitta-stilla-som-en-groda-ljudfiler/
https://www.nok.se/kurslitteratur/pedagogik/sitta-stilla-som-en-groda-ljudfiler/

Tips nummer 3 — at mat som du mar bra av

Visste du att mat kan hjdlpa dig att ma béattre? Om du dter mat som din
kropp maér bra av far du ny energi sd du orkar gora roliga saker. Men det &r
inte sa latt att komma 1hag, sérskilt inte nir du redan mar déligt.

Det ar vanligt att vi dter sémre mat nédr vi mir déligt. Kanske kénner du
igen dig 1 att du dter mindre @n vad du brukar? Eller s& kanske du édter mer
snacks och godis &n vanligt? Da dr det latt hint att du fir mindre energi och
mar dnnu sdmre. Darfor dr det viktigt att komma ithag hur du kan anvinda

maten fOr att borja mé bittre.
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Kom ihag-lista for mat
« At frukost, lunch och middag + négra mellanmal. Ett mellanmal kan vara
en smorgés, yoghurt eller frukt.

» Om det dr jobbigt att dta frukost s& ska du 1 alla fall dricka nagot, till
exempel en smoothie. Eller ta med ett mellanmal till skolan.

* Be en vuxen om hjélp med att komma ihag att dta.
* Planera en veckomatsedel tillsammans i familjen.
« At tillsammans med familjen.

« At dven om du inte dr hungrig.

« At mindre portioner men oftare om du mér illa.

« At inte snacks och godis for ofta.

Nagra sista ord pa vagen

Nu vet du manga saker som du kan gora for att hjélpa dig sjalv att ma
battre. Fraga ndgon vuxen om du behover hjélp. Du kan ocksé prata med
din behandlare.

Materialet ar framtaget av Bup Skane
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