Lararhandledning till serien Lifvet
samt till applikationen “Klara Lifvet”

Det har dokumentet kan anvéndas som lararhandledning fér dig som vill arbeta med
programmen och applikationen i din undervisning. Detta ar ingen handledning i klassisk
bemarkelse, men innehaller bade fakta, tips och underlag for diskussion och férdjupning.
Overst i dokumentet finns ”Darfér mar du daligt — en handbok fér unga” och sedan en guide i
hur du anvéander applikationen ”Klara Lifvet”, som ar ett komplement till programmen.

Om tv-serien
Lifvet handlar om ungdomar som mar daligt, men inte riktigt vet varfor. Varfor ar det sa svart att be
om hjélp? Och hur ska man som kompis hjalpa till?

Del 1: Depression
Om depression, skam, kreativitet och att resa sig. Kevin har flera ganger varit sa djupt deprimerad att
han inte har kunnat ta sig till skolan.

Del 2: Angest
Om social fobi, angest, skolresa, att dvervinna sig sjalv och konsten att ta emot hjélp. Vi foljer
Melanie vars sociala fobi har gjort att hon missat mycket av skolan

Del 3: Sjalvkansla
Om kriminalitet, sargad sjalvkansla, droger, vald och att vaga forandras. 20-ariga Timmie har suttit
inlast i fem ar. Hur reser man sig fran en lang period av destruktivitet och utanforskap?

Del 4: Stress

Om angest, depression, sjalvmord och skapande. Vi foljer Bjork som kanner sig annorlunda och inte
riktigt passar in. Mot ocksa fotbollsspelaren Martin Bengtsson som mitt i proffskarriaren tampades
med svar depression. Panelen traffar Musse Hasselvall och far testa brottning.

Del 5: Ma bra
Om angest, depression, sjalvmord och skapande. Vi traffar Bjork som kanner sig annorlunda och inte
riktigt passar in.

Om applikationen Klara Lifvet

Klara Lifvet ar en applikation som fungerar bade i mobilen och pa webben. Med hjalp av
applikationen kan eleverna utmana och testa sig sjalva — men ocksa trana sig i att ma battre.



Den har handboken &r till dig som &r ung eller dig som jobbar med unga.

Darfor
mar du
daligt.

En handbok utifran tv-serien Lifvet
Om depression, angest, stress,
sjélvkansla och hur du kan ma battre.

www.klaralifvet.se och www.ur.se/barabratack@



Hej!

Vi har gjort tv-serien Lifvet som handlar om att md déligt och hur man kan ta sig igenom
det jobbiga for att md bittre. Nir vi jobbade med serien bestimde vi att vi ville gora lite
mer — den hir handboken. Den ir for dig som mar déligt, har en kompis som inte mér bra
eller bara vill veta mer om depression, dngest, panikingest och stress. Du kan ocksa lisa om
sjilvkinsla som betyder vildigt mycket for hur du mér och hur du kan géra fér att ma bittre.
Vi kan inte ge dig svar pd allt men en bra borjan f6r att gd vidare.

I slutet av handboken finns en lista med stillen dit du kan vinda dig f6r hjilp. I e puwy:
www.ur.se/play, kan du se hela tv-serien.

Ta hand om dig! Hilsningar, Lifvet-redaktionen.
INLEDNING

DET VIKTIGASTE I LIVET 4r att ta hand om sig sjilv och forstd att den viktigaste personen i ditt liv
dr du. Det betyder inte att du ska sluta tinka pa andra. Bara att du ska ta hand om dig sjilv,
ta dig sjilv pd allvar och vara snill mot dig sjilv. Mar du bra sprids det till de som finns i din
nirhet, din familj och dina vinner. Sjilvklart kan du inte ma jittebra jime, alla mér dalige
ibland. Att lata sig sjidlv ma daligt 4r en del av att vara snill mot sig sjilv. Nar det dr jobbigt
finns det minga olika sitt for att ma bittre. Genom att ta hjilp, prata med andra, lisa pa och
testa olika metoder kan du lira dig att klara av daliga perioder bittre. Och dven om du inte
mér daligt finns det massor du kan lira dig f6r att ma dnnu bittre och lira kinna dig sjilv.

— Det var en
stiindig kamp, jag ville vara
den hir glada positiva tjejen som
alla tyckte om och jag ville ha mycker
kompisar jag ville vara populir och jag
kiinde oftast att jag spelade teater for att dilja
ndgot som var vildigt ledset och sirbart faktiskt.
Forsokte hilla upp négot slags falskt leende och
Jjag vdgade inte titta folk i Ggonen for di kunde
de kanske se vem jag egentligen var och di
kommer ingen att tycka om mig./Syster
Sol, artist och medverkande i tv-
serien Lifvet




Depression

— Jag borjade bli osocial, jag borjade bli omotiverad ats studera,

ingen gnista for framtiden, ingen gnista for liver heller./Kevin 18 &r fran tv-serien Lifvet

Alla kan kinna sig deppiga ibland. Det ir inget konstigt eller farligt nir det gir dver ganska snabbt och du mér bra for det mesta. Om det
inte gdr 6ver och du kinner dig deppig en lingre tid dr det mer allvarligt och d& 4r det jdtteviktigt att gora ndgot &t det!

INGET AR LANGRE KUL

Det som hiinder vid en depression ir att du mir daligt under en lingre tid och saker som du tidigare tyckte var kul inte lingre kiinns roliga.
Du kanske inte orkar triffa dina vinner, tappar lusten att g ut, saknar lust att vara med din familj, plugga eller géra annat som du alltid gil-
lat. Du kan ocks3 f3 svirt att sova, svirt att tinka och forlora lusten att 4ta. Eller sd kanske samma tankar snurrar runt i huvudet hela tiden
och du iter massor just for att du mar daligt. Det kan se lite olika ut frdn person till person men det tydligaste tecknet pé depression ir att
du mér daligt under en lingre tid och ser nistan allt som negativt och oméjligt att forbittra.

— Det var histen i

dttan som jag var verkligen
deprimerad. Det kniickte mig
totalt, negativa tankar svivade

runt dverallt, jag kunde inte tinka

ndgonting positivt, jag var helt

forstord./Kevin 18 ar frin

tv-serien Lifvet

— Niir jag sa det rakr
ut dé hade jag mdrr déligt
sd médnga mdnader si det var
Jéttesvire att siga det och nir
Jjag sa det kraschade jag helt. Jag
borjade grita och blev skitarg,
alla kéinslor kom samtidige.
/Kevin frn tv-serien

Lifvet

— Niir det kiindes som
virst assi dé nir jag var depri-
merad, jag var olycklig jag hade

— Nir jag var alla de hiir negativa grejerna som kom

deprimerad orkade jag

ingenting, jag sti rrade mest

in 1 viiggen eller taket, lig
bara i siingen niir jag kom
hem./Anonym kille
16 ar

upp i medvetandet, du vet, jag kom-
mer inte lyckas, iven om jag lyckas,
vad ir poiingen med det jag kom-
mer indd inte bli lycklig./Ke-
vin 18 ir frin tv-serien

Lifvet

— Jag ldg i siingen och kollade
pé klockan och forsikte fi dagen att
gd sd langt som majligt. For att jag inte
skulle ha sé minga timmar i dagsljus for att
kunna jimfora mina problem med andra duk-
tiga miinniskor som gick pd gatan och gick till
jobbet och hade det bra. Och var sihiir duktiga
och jag bara kiinde mig usel och vad ska jag bli
néir jag blir stor och jag kommer aldrig att
lyckas./Caroline af Ugglas, artist och
medverkande i tv-serien Lifvet

VEM SOM HELST KAN BLI DEPRIMERAD

Minniskor har blivit deprimerade i flera hundra &r, s det ir inget nytt. Idag finns det mycket kunskap och hjilp att fi. Vem som helst kan
bli deprimerad, det kan vara du, din bista kompis, en kindis, en granne eller en lirare. En depression ir ett siitt f6r en person att visa att det
blivit f6r mycket negativt i livet. Det ir ett slags forsvar, lite som att ligga sig ner och spela déd for att 6verleva ndgot som kiinns hotfullt. Vad
det negativa ir kan se helt olika ut, det som en person upplever som ofarligt kanske en annan tycker ir en jittestor grej. Det ir dirfor vildigt
viktigt att du lir kiinna dig sjilv och vad som far just dig act mé daligt. D4 kan du ocksa sdtta grinser och styra ditt liv s att du mar bictre.
Exempel pd sint som ofta har betydelse nir en person blir deprimerad ir stress, ensamhet, att nigon dér, att man forlorar kontakeen med en
viktig person, stokiga relationer och olycklig kirlek. Men de hir sakerna behver inte géra att du blir deprimerad, bara om de blir alldeles for
svéra att hantera. Och det finns ocksd ménga andra saker som kan vara orsaken.



— Niir jag gick gymnasiet si
hamnade jag i en depression, jag

sov hela tiden jag 4t ingenting jag hade — Jag skimdes for att jag

inte lust att gora nigonting sverhuvudraget var si lessen, att jag var depri-
och det hir pagick under ganska ling tid, jag merad, liksom inte gick ut och var

trodde faktisk aldrig att jag skulle bli glad alltid nere och der ville jag inte visa for
igen. Men det blev biittre och bittre./Paula mina vinner. Jag ville visa att jag fort-

McManus programledare och skde- Jfarande médde bra men det var ju svért

spelerska, aktuell i tv-serien Lifvet [for man kunde se det utanfor ocksa, der
var svdrt att dilja det./Kevin frin

tv-serien Lifvet

— Jag blev skadad och
opererade kniit och blev liksom
utanfor den hir vardagen kan man
siga och fick lite tid att tinka lite diir
pé hur jag médde och sé diir och i den
viindan tror jag att min depression
synliggjordes./ Martin Bengtsson fd
elitfotbollsspelare och medver-
kande i tv-serien Lifvet

SA VET DU OM DU AR DEPRIMERAD

Depressioner kan se olika ut och man kan mé daligt utan att vara deprimerad. En allvarlig depression innebir oftast att du i minst tva veckor
i streck, dagligen har haft minst fem av de hir tecknen:

¢'Du kinner dig deppig och nedstimd ¢/Du kidnner mindre glidje 4n vanligt ¢/Du har haft svirt att sova ¢/Du kinner dig lingsammare i
dina tankar eller rérelser ¥ Du kidnner dig svag och trott

¢’Du har svirare att koncentrera dig én vanligt ¢/Din vikt har gitt upp eller ner ¥/Du kinner dig virdels eller/och har skuldkinslor

¢Du har tankar pa déden, en kinsla av att vilja férsvinna eller tankar om sjilvmord.

Om punkterna inte stimmer in p& dig men du ind4 kidnner att du verkligen inte mér bra 4r det alltid bra att prata med ndgon om det. Tar
du inte tag i hur du mér i tid kan det bli virre senare!

— Om man iir deprimerad da
ska man sika hjilp néir det kinns som
att det bara blir virre och virre. Niir det
kéiinns som att man verkligen har fastnat i den
hiir deppiga kinslan. Och ocksd om man birjar
tinka pd att man inte vill leva lingre, dé ska man

soka hjilp. Det dr ocksd vildigt viktigt att veta att
det hiir éir tankar som man vildigt ofta har niir

— Niir jag inte iir i sko-

man dr deprimerad men det behiver inte betyda lan eller med kompisar tin-

att man dr beredd att ta livet av sig. Men det ker jag bara negativa tankar. Ja
. . o o [TIT) o JTE S b

Gr en viktig signal pd att det biir dr sd pass

illa att jag behover sika hjilp for
det./Sara Widén, psykolog

[rin att jag kommer hem tills jag

liigger mig varje dag. Det iir inte

54 bra./Anonym tjej 15 4r

SA UNDVIKER DU ATT BLI DEPRIMERAD

Om du lir kinna dig sjilv, vad du mér bra av och vad du mar daligt av blir det littare for dig att inte hamna i situationer som fr dig att mé déligt. Om
du kiinner att du mér déligt mer och mer 4r det viktigt att du inte drar dig undan och i4r ensam, dven om det kiinns som att du vill det. Mar du déligt
s4 forsok att gora sint som du gillar extra mycket. Triffa kompisar och annat du gillar att géra pa fritiden. Prata girna med nigon om hur du mi, att
prata hjilper nistan alltid. Det ir okej att ma daligt men inte hur linge som helst och ingen fortjanar det, si var snill mot dig sjilv!



— Fran att vara ingen-
ting till att bli ndgonting, till
att bli unik. Jag fick syn pd min
talang, min giva (musik). Jag blev

stolt Gver mig sjiilv, jag hade nigot
att leverera, nigonting bra, inte
destruktiv lingre utan kreativ.
/Kevin frin tv-serien Lifvet

TIPS FOR ATT HJALPA DIG SJALV

Skriv och lis i forum som handlar om att m3 bra. Men ta inte till dig f6r mycket frn personer som sjilva ir deprimerade.
De kan vara 6verdrivet negativa, mir du daligt kan det dra ner dig.

* Leta efter 6vningar eller tips pa sint som du kan gora for att ma bittre, till exempel vningar kring hur man tinker positivt.

* Var inte hird mot dig sjilv, acceptera att du inte mar bra och att det kan ta lite tid innan det blir bittre.

* Prata med en kompis eller annan person i din nirhet som du kinner dig trygg med.

e Skriv ner hur du mér, som en dikt, som en berittelse eller som stodord. Att skriva ger ofta en littnadskinsla och kan ocksi
hjilpa dig att forstd dig sjilv bittre.

e Lyssna pd musik som fér dig p& bittre humor.

e Taen promenad, luft och natur kan faktiske hjilpa mycket.

*  Gor sdnt som du gillar och kinner dig bekvim med att gora.

* Nyttig mat kan gora mycket f6r hur du mér sa forsok att dta bra mat.
P4 nitet kan du hitta manga tips pd bra mat.

e Sémnen ir jitteviktig, speciellt om du mar dilige. Det 4r bra om du kan ligga dig och g& upp
samma tider varje dag, 4ven om du har svirt att somna, sover déligt och vill sova p4 dagen.

* Lis pd om depression och hur andra hanterat det, sk p4 internet eller g3 till biblioteket.

— Jag forsikte inte visa
mig svag ens till min bista
kompis, vilket var dumt eftersom

om jag verkligen nu tinker efter hade

han hjilpt mig omedelbart, han hade
inte sett ner pd mig som jag trodde

innan./Kevin frin tv-serien

IS(IMPIS Lifvet

Ar du kompis till nigon som inte mér bra? Det 4r inte ditt ansvar, han eller hon méste f3 hjilp av

vuxna. Men du kan vara ett bra stdd bara genom att vara en bra kompis. Ibland kan det vara svirt att

veta vad man ska géra och gor ingenting istillet eller drar sig undan av ridsla. Act friga hur din kompis

mdr visar att du bryr dig. Lyssna p4 vad din kompis berittar. Vill din kompis inte prata direkt behsver du inte

pressa fram det. Du kan istillet siga att er vinskap inte frsvinner for att din kompis mér daligt. Peppa girna din kompis att ta hjilp. Det

4r ocksa bra om du forsoker fi din kompis att hinga med p4 saker eller bara umgas pa ett sitt som kiinns bra for er bida, sd att han eller hon

inte blir f6r ensam.

— Alla har sina egna inre
demoner, du vet, som man
mdste bekimpa. Jag bekimpade
min inre demon vilket var depres-

stonen, dven om det har varit skit, jag
dr dndd stolt over det for att det har
gjort mig till den personen jag éir
just nu./Kevin frin tv-serien

Lifvet




Angest

— Jag sover ddligt, pa morgonen vaknar jag och hjirtat slir hirt. Orkar inte vara sd./Anonym tjej 14 &r

Hjirtat sldr snabbare in vanligt, kroppen blir spind, du fir kiinslor av panik, ont i bristet och svarare att andas. S& kan dngest kinnas. Oftast
ir det jobbigt, obehagligt och begrinsande pa ett sint sitt att du inte kan leva ditt liv som vanligt. Speciellt om man fér dngest ofta eller kidn-
ner av den hela tiden under en lingre tid. Det kan vara s3 att du vet vad som gor att du fir dngest men oftast kommer dngesten utan att du
vet riktigt varfor.

— Jag tycker inte om 4 prata
infor klassen é jag kinner mig
ganska ensam och jag mér jittediligt
och jag trycker mig mot viggen och
vill inte vara déir och da iir jag oftast i
skolan, man mdste ju gi dit d sé blir
man stressad for att man inte klarar av
det sd det dr jittejobbigt./Melanie
frin tv-serien Lifvet

— Jag har ofta dngest och
Jjag griter massor. Jag tinker
sé@ mycket och analyserar allt allt.
Och sé fastnar jag pd nédgon tanke
ofta, som om mitt huvud bara vill
hitta negativa saker hela tiden. Nir
Jjag dr med min kompisar blir det
biittre, men jag iir jimt ridd for
allt./Anonym tjej 14 &r

DET KAN KANNAS SOM ATT DU SKA DO
Angesten kan se lite olika ut frin person till person. Den kan ocks vara olika stark. Den kan finnas dir lite hela tiden eller komma plétslige
och jittestarkt i form av en panikdngestattack. Det som utldser dngesten ir ofta kinslor av ridsla for ndgot, utan att du vet riktigt vad det
dr du ir ridd for. Det kan vara si att du medvetet eller undermedvetet ir ridd for nigot som oftast inte alls ir farligt. Angest ir kroppens
larmfunktion, och oftast 4r dngest ett larm som gir av misstag, nir det egentligen inte finns ndgot att vara ridd for. Det gor att det kiinns
extra ldskigt. Eftersom du oftast inte kan sitta fingret p& vad det ir blir oron och ridslan stérre. Din kropp reagerar pa dina kinslor och
tankar och du fir fysiska problem. Det kan vara blekare hy, svettning, darrning, pirr i hiinderna, ont i magen, illamédende, yrsel, ont i brostet,
andningssvérigheter och frusenhet. Det iir ganska litt att tro att det ér en fysisk sjukdom trots att allt framkallas av dina kinslor. Eftersom det
hir fysiska som du upplever kinns s obehagligt ir det ldte att bli @nnu riddare och oroligare, och det blir d en ond cirkel som gor ate du far
dnnu starkare dngest och mar dnnu simre.

Vid en panikingestattack mar du oftast vildigt daligt akut och allt kommer pd en ging, som ett slags sammanbrott. Har du dngestkins-
lor under en lingre tid kommer de och gér istillet med olika styrka. Att kiinna lite dngest ndgon géng ibland ir normalt men om du fir
ingestattacker ofta eller om dngesten hiller i sig sa att det stor dig i ditt liv och din vardag ir det jitteviktigt att gora ndgot 4t den. Angest kan
leda till depression och i lingden kan den slita mycket pé din kropp.

— Det dir svdrt att
siiga det hir iir dngest, det
dr kinslomiissigt, men man far ont
i hela kroppen. Ont i alla leder. Den
hiir totala paniken, att man inte vill vara
i den situationen som dr. I borjan trodde jag

— Jag blir
svettig och hjirtat
kan bulta ibland jit-

tehdrt, 4 da bli jag ofia
arg./Melanie frin tv-

serien Lifvet
att jag hade blivit matforgifiad eller skulle

3 influensa jag fattade inte att det hingde
ihop med det hiir psykologiska./Syster
Sol, artist och medverkande i tv-
serien Lifvet

HANTERA EN AKUT PANIKANGESTATTACK

En panikdngestattack kommer ofta pldtsligt och 4r vildigt obehaglig. Det dr en intensiv kinsla som blir starkare och starkare. Efter ungefir en
kvart 4r den som starkast, men attacken héller nistan aldrig i sig lingre 4n en halvtimme. Nir du upplever en panikdngestattack blir du ridd
och det kan kiinnas som att du héller pd att d6, svimma eller bli tokig. Du kan fi svettningar, andningssvérigheter, illamaende, hjirtklappn-
ing, yrsel, ont i brostet och overklighetskinslor. De flesta fir ocksa en stark kinsla av att vilja fly. Det bista sittet att hantera en panikdngestat-
tack dr ate forsoka ta det lugnt. Ofta jagar man upp sig sjilv och gor det hela dnnu virre. Du blir ridd f6r att det kiinns konstigt i kroppen och



det gor att din kropp reagerar dnnu starkare. Om du inte klarar av att lugna ner dig p& egen hand eller med hjilp av vinner eller familj kan
du ringa eller 3ka till sjukhuset. Nir du haft en attack kan det bli s att du gr runt och ir jitteridd for ate fi en ny attack. Den ridslan gor
att det 4r storre risk act du far det, s forsok att vara lugn och f6rsok att inte jaga upp dig om du fir en kinsla som liknar en panikéngestat-
tackskinsla. Det idr ocksd bra att komma ihdg att panikdngest alltid gir 6ver. Kroppen orkar inte ha s stark &ngest hur linge som helst, efter
ett tag lugnar den ner sig av sig sjilv nir den mirker att inget farligt hinder.

— Jag hill pi
med skolarbete till sent pi
natten, det var liksom som panik
som jag fick, jag fick hugg i bristet
och trodde att jag hade en hjirtattack.
Jag ringde till Danderyds sjukhus och

prata med en likare, hon var jittesniill
och sa att jag inte skulle do, att det bara
var en dngestattack och da bara slippte

— Jag kinner mig
mest instiingd nir det dr
mycket folk. Dd klarar jag inte av det
dd mdste jag g dirifran. Men jag ursiitter
mig indd for situationer nu jag skiter inte i

det lingre som jag gjorde forut di lig jag bara

hemma pd mitt rum och gjorde ingenting di
mdr man inge bittre di mdr man bara simre

allt néir hon lovade att jag inte skulle
di./Anonym tjej 15 ar.

sd jag utsiitter mig mer for situationer och
det gir bittre och biittre, jag har lirt mig
att hantera mig sjiilv./Melanie frin
tv-serien Lifvet

DARFOR FAR VI ANGEST

De allra flesta minniskor har ngon ging kint dngestkinslor. Angesten ir ganska lik den stress och ridsla som du kan kinna om du 4r med
om en olycka. D& kommer stressen och ridslan for att du reagerar pé faran. Dina forsvarsreaktioner kopplas p& och du kan inte sjilv styra
dver reaktionen utan den kommer av sig sjilv, som ett larm. Nir faran ir dver forsvinner den. Skillnaden med &ngest ér att det oftast inte
finns nigon riktig fara eller att fara inte ir s stor som kroppen tror. Det 4r som en slags felkoppling. Far du dngest ofta och i olika situationer
som egentligen inte 4r farliga kan du ha en éverkinslighet, men det finns bra hjilp och bra metoder mot dngest. Klarar du det inte sjilv ir
det viktigt att du tar hjilp frén vuxna.

— Det iir jiittejobbigt att
komma till en grupp niir jag

inte kinner ndgon och sd. Det

— Jag tror ju
viildige pd att det dr
losningen att prata. Och der
dr inte en sd stor grej egentligen

Gr ganska jobbigt att ta plats,
Jjag miste ta mod. till mig och
sd./Melanie frdn tv-serien

Lifvet

bara birja snacka./Olle Sarri,
skddespelare och medverkande i
tv-serien Lifvet

I]ET HAR KAN DU GORA SJALV

Forsok att inte jaga upp dig sjilv med att tinka att du kommer {3 &ngest, d& 4r det storre risk att du fir det.

* Viga prata med andra om din &ngest, till exempel vinner,
dina forildrar eller en lirare. Vilj de personer som du kinner dig trygg med. Angest ir inget att skimmas 6ver och den blir
virre om du forsdker ggmma den.

e Skriv ner eller fundera &ver hur din dngest kiinns, varfér och nir den kommer.

e Skriv ner eller fundera &ver vad som fir dig att kinna dig tryggare och vad du behéver for att inte kiinna &ngest.

Ar det mindre stress kanske? Att fi prata mer om dina kinslor?

* Mainga brukar m3 bittre av att uttrycka sig kreativt, testa att skriva en dikt, méla en tavla, géra ett kollage, hitta pd en It
eller ndgot annat kreativt om din dngest och dina kinslor.

* Viga vara kvar i din dngest nir den kommer, f6rsok inte att fly undan den for det gir inte. Angesten blir virre om du forsoker
kontrollera den. Forsok att ta det lugnt och andas lugnt. Lugna dig sjilv med att tinka pa allt du vet om &ngest, att du vet att
det gir ver ganska snabbt och att du inte kommer att d6 av det.

e Stress gor dngesten virre. Har du mycket stress i ditt liv s forsék att sluta gora sint som leder dill jobbig stress.

* Gor sdnt som du tycker ir roligt, det ir inte bra att sluta gora saker helt, da blir 4ngesten virre.

* Var inte ensam f6r mycket, d4 kan dngesten bli jobbigare.

* Var snill mot dig sjilv.

* Sova ordentligt, har du svért att sova s kolla upp olika metoder for bittre sémn.

* Leta upp och testa olika avslappningsévningar och vilj de som passar dig bist. Forsok att géra dem regelbundet. Négot som
fungerar avslappnande f6r minga ir att andas ordentligt med magen i tio lugna andetag.



* Gor ndgot som ger dig motion, att ta en promenad brukar hjilpa ganska mycket. Men du kan ocksd géra annat som du
gillar, kanske dansa eller springa.

* Undvik inte att gd till skolan f6r att du har dngest, d4 kan det bli virre. Prata istillet med en lirare eller ndgon annan pa
skolan om vad du upplever. Om det 4r svirt att gora det sjilv s& kan du ta med en forilder eller kompis som stod.

* Tink pd att det inte kommer att vara sdhir for alltid. Det kommer att bli bittre med tiden.

e Lis massor om dngest och vad som hinder i din kropp. Angesten kan minska vildige mycket bara av att du vet vad
det dr for ndgot som hinder. Lis i forum eller bécker om hur andra hanterar sin ingest.

— Jag bru-
kar méla, jag kan
uttrycka mig i bilder, jag
har ganska svéirt att uttrycka

— I borjan si
visste inte mina kompisar
i skolan varfor jag var hemma

mig annars.Melanie frin varfor jag inte var pa lektionen

o L men sen si med tiden vad spelar det

[for roll att folk vet om att jag mar

déligt, det bara iir si. [Melanie frin

tv-serien Lifvet som gér till skolan
trots sin dngest
£

KOMPIS
Det bista du kan gora nir din kompis har &ngest ir att hélla dig sjilv lugn och lugna ner din kompis. Ofta blir det
bittre f6r den som har &ngest nir den fir prata om det. Friga hur det kiinns och vad du kan gora for att
hjilpa. Har din kompis en panikdngestattack s kan det vara bra med frisk luft och att sitta ner och ta det
lugnt. Det kan se obehagligt ut nir ndgon har panikingest men kom ihdg att det inte 4r nigot farligt.
Ta giirna hjilp av en vuxen om du tycker att det blir for jobbigt. Fortsitt att vara kompis p& samma
sitt som tidigare och férsok gora sént som ni gillar ihop. Det ér viktigt att komma ihdg att dven om
du kan hjilpa din kompis genom att vara en bra vin s& miste din kompis f3 hjilp med sin dngest
fran vuxna. Uppmuntra girna din kompis till det!

— Hon blir
vildigt tyst nir hon borjar
tinka for mycket och man fir
inte samma klara svar av henne.
Som kompis iir det bara att finnas diir,
stitta, viinta, vara lite i bakgrunden och
néir man méirker att det dr tid och plats

bara gi fram och krama och bara
finnas déir./Kompis till Melanie.
medverkande i tv-serien

Lifvet



Stress

— Jag fir svért att sova pd natten. Man tinker pd saker man oroar sig for. Typ skolan, prov, framtiden och lite familjegrejer som hiéint.

Mest skolan nu i nian./Anonym tjej 15 &r

Du har prov i skolan idag och du kinner dig nervés. Det 4r oroligt i magen och hjirtat slar lite snabbare dn vanligt. Du ir stressad och du vet
varfor. Du méste klara provet och nista vecka ska du dessutom ha ett till. Du 4r stressad for att du har for mycket att gora pa kort tid och du
oroar dig for hur det ska gd. Men du kan ocksé bli stressad av att gora ingenting.

— Jag blir
liksom virrig och stirrig
och det gir inte att fi sd bra
kontakt med mig. Jag dr mest i
huvudet, men det hjilper att skriva
listor pd vad som ska giras. Dé blir
Jjag lugn, om det finns pd listan
sé glommer jag det inte.
/Anonym tjej 14 ar

— [ dttan sd ﬁt/e
vi bet)/g orsta gangen
och det blev en stress faktor kan

X N — Jag tycker om att
Jjag siiga for dé blev det att man gl

vara stressad, jag fir
mycket gjort. Men inte
Jjéms, det dr bara ibland.

/Anonym kille 14 ar

skulle jaga det biista betyget.
/Anonym tjej 14 ar

Lagom mycket stress ir bra eftersom det driver oss framit och gor att vi klarar av vissa saker bittre. Det finns
béde positiv och negativ stress. Positiv stress kan vara den stress man kinner infor en rolig resa med allt som
ska fixas, medan negativ stress kan komma frén oron 6ver att inte hinna med alla lixor och bli underkind.
Nir det blir f6r mycket av den negativa stressen gor stressen dig svagare. Ofta ir det for hoga krav och
for lite vila som leder till den virsta stressen.

— Jag har viildigr
mycket krav pd mig sjilv, jag
har krav pa att ja ska klara skolan
bra, jag har karva pi att jag ska
kunna ta hand om alla mina kompisar
sd att de ska mad bra vilker egentligen dr
en omajlighet. Jag vill art alla ska ma
bra och det gor jag ju inte nir jag
dr stressad, men det dr inda ett
madl./Kerstin frin tv-serien

LANGVARIG STRESS AR INTE BRA :
Lifvet

Att vara stressad ofta och linge ir inte bra. Kroppen reagerar ganska starkt pd stress och i lingden
blir f6r mycket stress skadligt. Mnga problem kring hur vi mar hinger ihop med stress, till exempel
depression och dngest. Stress kan ocksa leda till sjukdomar som till exempel diabetes, hjirtsjukdomar och

infektioner. Du kan allts3 bli sjuk av stress, bide psykiskt och fysiskt!

— Jag birjade
[4 lite lite ont i ryggen och

till slut lade jag miéirket till att
det hade ett samband med min stress.
Nu i tvdan har det eskalerat och blivit
liksom ett massivt jitteproblem si fort jag
blir stressad sé kan jag fa jittejitteont i
ryggen. Man liksom blir helt slut da, jag
tror att det Gir kroppens siitt att siga
ifrdn att den inte orkar lingre./
Kerstin frin tv-serien

Lifvet

— Jag iir alltid
stressad sd jag gér till en
naprapat for att jag blir si
spénd. Jag blir stel i hela kroppen
och nacken drar ihop sig och dd fir
Jjag jitteont i huvudet. Det Gr for att

Jjag har mycket att tinka pd och jag
blir liitt stressad av skolarbete.
/Anonym tjej 14 ar

— Det som héiinde

var att jag fick nigon sorts
panikattack tror jag. Jag minns
inte sd mycket frin den sjilv. Jag
reste mig upp, skrek nigonting, ingen

vet riktigt vad och sen ramlade jag
ihop. Det blev en total blackout. An-
tagligen for att hjirnan och krop-
pen var sé slutkorda./Kerstin
frin tv-serien Lifvet




DARFOR BLIR VI STRESSADE

Alla minniskor blir stressade. Vissa mer andra mindre. Stressen 4r en naturlig reaktion som ger extra energi for att vi ska klara av tuffa situ-
ationer. Den gor sd att vi klarar oss med mindre sémn och mat ett tag, den kan skirpa till koncentrationen nir vi behéver fokusera pd en
uppgift och géra oss mer effektiva. Vi minniskor kinner ofta stress nir vi hamnar i en farlig situation, och det gér dven djur. S3 har det alltid
varit, och stressen 4r pa det sittet livsviktig for oss.

TECKEN PA ATT DU STRESSAR FOR MYCKET

Ofta blir stressen farlig nir du sjilv eller andra stiller for hdga krav pa vad du ska gora. Oavsett om du gér jittemycket och kanske knappt
hinner med det eller om du inte gér nigonting men kinner att du borde. Tills slut reagerar din kropp och siger ifrin, du fir varningssignaler.
Det 4r da viktigt att du lyssnar pd din kropp. Det kan ocksa vara sé att just du ir extra kinslig for stress och d& maste du lira dig att undvika
att hamna i stressiga situationer. Om du hamnar i ett lige dir du har stressat s& mycket att du blir sjuk av stressen kan det ta l&ng tid innan
du blir bra igen. Dirfor 4r det jitteviktigt att verkligen ta varningssignalerna pd allvar! Signaler pd att du stressar f6r mycket kan vara att du
ofta har:

v/Sviért att sova, ¥/ Svért att koncentrera dig ¢/Sidmre minne v/ Angest v Ont i kroppen, stelhet i musklerna, spind nacke och axlar ¢/Kinner
dig trote och nedstimd ¢/Kinner en slags trotthet som inte gir bort dven om du vilar massor ¥/ Har svért att ta det lugnt och slappa. v/Ar
irriterad och rastlss ¥/Har hjirtklappning /Har problem med magen ¥/Har ofta huvudvirk eller spinningar i huvudet ¢/ Overkinslighet
mot ljus och ljud ¥"Eksem nir du stressar.

Kan du inte stressa ner eller dndra pé din stressiga vardag sjilv 4r det viktigt att du tar hjilp frn vuxna. — Jag tror
att man kan gora
SA KAN DU STRESSA NER mycket sjilv dt stressen.

Man behiover lite stod, det
gor man absolut./Kerstin
fran tv-serien Lifvet

Lis p4 om stress och vad det kan leda dill.
* Leta upp avslappningsévningar och metoder som fir just dig att koppla av.
o Still inte f6r hoga krav pa dig sjilv.
* Lét inte andras krav pd dig péverka dig for mycket.
* Sig ifrin nir det blir for mycket for dig.
* Forsok att hitta pa saker, gora lite mer och testa sint som du tycker verkar roligt om du kinner att du har f6r lite att gora.

* Motionera pd nigot sitt som du gillar, ta en promenad, spring, spela fotboll, dansa - att réra pa sig dr bra mot stress.

* Se till s3 att du fir sova ordentligt, kolla upp olika metoder fér bittre sémn. Om du inte klarar det sjilv 4r det viktigt att
du tar hjilp av ndgon vuxen, sdmnen ir jitteviktig.

* Boka in tid &t dig sjilv d4 du bara ska ta det lugnt.

* Gor sint som du verkligen gillar.

* Fundera dver alla "mésten”. Skriv ner dem och f6rsok vilja ut ndgra mésten som du inte ska gora mer.

* Kinn efter hur du verkligen mdr, fundera 6ver din stress och vad som gor den virst.

* Om du inte fir vara med och bestimma &ver ditt liv gor det ofta stressen virre. Forsok att prata med personer som kan
hjilpa dig att f mer att siga till om, till exempel ldrare eller forildrar.

* Be om hjilp till exempel f6r att ligga upp en plan f6r hur du ska hinna med allt skolarbete.
Kinns det jobbigt kanske du kan ta med en forilder eller kompis som stod.

KOMPIS

Det bista sittet att hjilpa nigon som ir stressad 4r att fi den att inse att den 4r just stressad och maste éndra pd

saker for att fi mindre stress i sitt liv. Har du en kompis som verkar jittestressad jimt ir det bra om du forsoker
— Innan en for- pdminna honom eller henne om att det inte 4r virt att stressa sig igenom livet och att virlden inte gir under
bollsmatch dr jag stressad. av att gora lite mindre. Ar din kompis stressad 6ver att han eller hon inte har nigot att gora kanske du kan
Di kan jag ha svirt att sova hjilpa till att hitta pd saker som ni kan géra ihop. S&nt som ni tycker 4r kul. Det ér s3klart inte ditt ansvar att
eller ont i magen. Det ir inte sd din kompis tar sig ur stressen, det miste han eller hon gra sjilv, kanske med lite hjilp frin dig men framfor
bra eftersom man ska vara pa topp allt frin vuxna. Speciellt om din kompis verkar g under av stress kan det var bra att sdga till ndgon vuxen,
TR LRSI AV |anske en Lirare eller forilder.
och lyssnar pd musik, di blir det
béittre./Anonym kille 14 ar



Sjalvkinsla

— Atz lita att man duger som man éir. Atx man inte mdste vara pa ett visst siitt. Att jag duger som den jag ir./Timmie 20 ar frin tv-serien Lifvet

Sjilvkinslan dr kanske det viktigaste och mest avgsrande f6r hur du mér. Desto bittre sjilvkinsla du har desto

bitere klarar du av alla misslyckanden och framgéngar i livet. Vissa har en jittebra sjilvkinsla som det fact

med sig frdn sin uppviixt och de har verkligen haft tur. Men de flesta minniskor méste jobba pa att for- — Om jag inte

bittra sin sjilvkinsla. Det kan vara tufft men det 4r det bista du kan ge dig sjilv. Om fler minniskor dr snygg kommer ingen

fick en bittre sjilvkinsla skulle virlden antagligen vara en mycket bittre plats — kanske s& bra att att gilla mig. Diirfor maste jag

ingen fattigdom, inga krig och inga stora orittvisor fanns! hela tiden tinka pd hur jag ser
ut sé jag far komplimanger, annars

ATT ﬁlSKA SIG SJ I“.V Gr jag inget och di Gr det ingen idé

Sjilvkinslan 4r grunden for hur du behandlar dig sjilv och hur du reagerar nir du umgés med med ndgot. Jag ser massor med fel,

andra minniskor. Har du en bra sjilvkinsla vet du att du ir vird att mé bra och duger som du ir, R

dven nir du misslyckas med nagot eller har en délig period. Har du dlig sjilvkinsla har du ldttare hije./Anonym tjej 14 ar
atc mé daligt och ta 4t dig av misslyckanden. Det kan ocksé vara sd att du undermedvetet motverkar
dig sjilv och lite med flit gér sd att du inte lyckas med saker — for att du innerst inne tycker att du inte
dr vird att ha det bra. Art lata sig behandlas daligt och till exempel std ut med kompisar som ir taskiga gdng

pd gdng hinger ocksd ihop med sjilvkinslan.

— Forst var det de
hiir intensivt sjilvdestruktiva
tankarna sen var det mer diffusa
saker som att jag forsokte var vaken si
mdnga niitter pd raken som jag bara kunde,
Inget som syntes pd ytan. Och sen si blev det di
dom hiir siren som birjade komma. Si det blev

Man blir
expert pd att
trycka ner sig sjiilv.

— Jag vill komma kom-
pisar nira, och jag vill ha en
pojkviin som jag aldrig hafi, men /Timmie frin tv-se-
rien Lifvet

Jjag bara vigar inte. Det iir jobbigt
att umgds med folk, fast kul, men

jobbigt. [Anonym tjej 14 r mer och mer konkret hela tiden. Och det var inte

som jag funderade Gver di och varfor gor jag det-
ta. Och jag tog inte heller nigra sina hiir be-
shut nu mar jag déligt nu gér jag och skadar
mig sjilv. Utan det bara blev si./Sofia
akerman, forfattare och medver-
kande i tv-serien Lifvet

DET GAR ATT FA EN BATTRE SJALVKANSLA!

Genom att vara medveten om din sjilvkinsla, hur du reagerar pé olika saker och varfor kan du lira dig att inte lata den déliga sjilvkinslan
ta 6ver. Du kan ocksa lira dig att lyssna pd din innersta vilja och forsoka leva ditt liv s& som du vill innerst inne och inte l&ta andra paverka
dig till sént du inte vill. Fér att fi en bittre sjilvkinsla 4r det viktigt att du tar reda pa varfér du gor olika saker. Till exempel, kdper du en ny
trdja for ate hilla dig varm eller for ace du vill kinna dig fin s3 ate du kinner att du duger? Nir du pluggar stenhdrt i skolan, dr det for att det
ir kul eller ir det for att du annars inte kinner dig virdefull? Varfor umgis du med taskiga kompisar? Ar det for att du tror att du inte kan
f3 vinner som ir snilla? Spelar du fotboll for att du ilskar det eller vill du bli bist for att visa alla vad du gir for, vad du 4r vird? Saklart kan
du gora allt det hir for att du kiinner bade att det dr kul och bekriftande (att du kinner att du duger), men det kan vara bra att fundera pd
varfor du gor olika saker och om du gér det mest for att det 4r kul eller mest for andras skull.

Hur mycket du behdver jobba med din sjilvkinsla beror pa hur den ir frin bérjan. Bara for att de flesta inte har en helt igenom bra
sjilvkinsla s betyder inte det att alla har en jittedalig sjilvkinsla. Det kan vara s3 att din ligger ndgonstans mittemellan.

Har du en jittedalig sjilvkinsla kanske du tinker att det inte 4r ndgon ide att ens forsoka forbittra den, eller att du inte ér vird det. Nir
du kommer 6ver den tanken 4r du den som kan f3 ut allra mest av att jobba med din sjilvkinsla. Det kan forindra hela ditt liv vildige vildigt
mycket. Men det kan ta lite tid.

Det finns ménga olika sitt att jobba med sjilvkinslan. Och du behdver éva massor for att dindra hur du tinker, och for det finns olika
metoder. Du fir ndgra tips lite lingre fram.



— Jag har tagit
hjilp ménga ginger niir jag
matt déligt, ligga sjiilv och ma kasst,
det gor bara saken viirre. Om man mdr
déligt ska man bitta ndgon som bryr sig
om en, en som kan snacka om det men ocksd

gora andra saker runt omkring. Jag hade
skitsvdrt att be om hjilp frin borjan, det
dr svdr bara att siga de orden, - ursikta
kan du bjilpa mig./Timmie frin
tv-serien Lifvet

— Det handlar
om att siitta rimliga mal
[or sig sjilv och gir man det sé liir
man kinna sig sjiilv biittre, man kom-
mer acceptera sig sjilv, och ndgonstans
kommer man _ju viirdesitta sig sjilv som en

bra person. Fir jag inte VG sé iir det lugns.
S liinge jag inte stiller for higa krav
pd mig sjilv si kommer jag ma bra.
/Timme frin tv-serien Lifvet

VARFOR DALIG SIALVKANSLA?

Man tror att sjilvkinslan hinger ihop med om man kint sig bekriftad och ilskad och fitt kiinna kirlek som barn. Det betyder inte att alla
med dilig sjilvkinsla pa riktigt varit oilskade, det kan finnas ménga orsaker till varfér ndgon inte upplevt tillrickligt mycket kirlek. Kanske
har en nira personer haft svért att uttrycka kinslor, inte vetat riktigt hur man gor eller trott att f6r mycket mhet gér barn bortskimda. Det
kan ocksd vara sd att forildrarna beromt vildigt mycket nir du gjort ndgot bra och att du dérfor tror att du méste vara duktig for ate bli lskad.
Eller s har nigon av forildrarna détt, limnat familjen, jobbat vildigt mycket, haft ett missbruk som alkoholism eller sjilv métt diligt. Barn
tror ofta att vuxna ir perfekta och barn upplever allt starkare, si nir en forilder till exempel inte har tid att lyssna tror
barnet kanske — det 4r fel pa mig.
Det finns alltsd manga olika anledningar till varfér uppvixten gett en viss sjilvkinsla. Men det som ir

— Jag behiver
synas hela tiden, alla
madste gilla mig annars
stdr jag inte ut. Om de inte
gillar mig éir det liksom
ingen idé att leva. [Ano- SJALVBILD

nym tjej 15 ar

gemensamt dr att sjilvkinslan hos forildrarna eller de personer som uppfostrar ett barn har betydelse. Foril-
drar som har en bra sjilvkinsla lyckas ofta fora ver det till sitt barn. Och forildrar med simre sjilvkinsla for
dver bristerna till barnet. Jobbar man med sin sjilvkinsla kan man bryta diliga monster s3 att de inte gér i
arv. Det ir aldrig forsent att jobba med sjilvkinslan, men desto tidigare du bérjar desto bittre!

Sjdlvbild 4r ocksé ndgot som hinger ihop med sjilvkinslan, det ir en del av sjilvkinslan. Sjilvbilden handlar

om hur man ser pa sig sjilv innerst inne, som en inre rost som du oftast inte tinker pi men som talar om f6r

dig hur du ir. Den bilden eller résten ir ofta en blandning av vad dina férildrar, sliktingar, vinner och andra

sagt om dig genom &ren och minnen som du har av saker som du varit med om. Vad du gjorde och hur du kiinde. Nir

sjilvkinslan 4r dalig 4r din sjilvbild ofta fel pa det sittet att den fokuserar mer p4 dina negativa sidor och upplevelser och trycker ner dig till
att tycka att du inte r bra som du ir. Den inre rosten siger kanske — det dir 4r inte du vird eller du ir s& délig.

— Man kinner
en besvikelse, dngest, man
kéiinner sig ledsen, man duger
inte. Niir man vil forsiker gira

— Jag gor allt
ndgonting si blir det bara fel hela

sd stort, alltsd allt jag
207 och har gjort det blir
som. .. jag dr sd pinsamt.

tiden. Men det blir inte det, utan
det ir att man kinner att det ir

sd frén birjan och déirfor blir
det fel./Timmie frn tv-
serien Livet

Allt jag gor dr pinsamt, jag
skéms jamt for mig sjilv.
/Anonym kille 14 &r

SIALVKANSLA OCH SJALVFORTROENDE

Man blandar litt ihop sjilvkinsla och sjilvfortroende. Enkelt forklarat handlar sjilvkidnslan om ditt inre. Sjilvkinslan avgor hur du ser pd
dig sjilv nir igen annan ser dig eller bedosmer dig och om du ir snill mot dig sjilv, tycker om och accepterar den du ir. Sjilvkinslan styr om
du foljer din egen inre vilja och dina behov. Om sjilvkinslan ir bra gér den ocksd sd att du kan std emot sdnt som ir daligt. Sjilvfortroende
handlar om vad du tror att du kan klara av nir det giller att gora nigot.

Om négon siger till dig att du sjunger fruktansvirt déligt kanske du inte har sjilvfortroendet att sjunga mer infér andra. Men har du en bra
sjilvkinsla vet du att du inte behdver vara bra pd att sjunga for att andra ska tycka om dig och du tycker om dig sjilv ind3. Du kanske till
och med fortsitter sjunga inf6r andra bara for att det ir kul! Har du dilig sjilvkinsla kan det vara s att du gér ndgot om och om igen fast att
du egentligen inte vill — men tror att du méste gor det f6r att andra ska gilla dig. Till exempel att du ir taskig f6r att du kiinner att du méste
visa dig tuff, eller pluggar 6verdrivet mycket for att visa dig duktig.

Alltsg, sjilvkinslan handlar om ditt inre och vem du ir och sjilvfértroendet handlar mer om vad du gér. Ménga jitteduktiga personer
som gdr massor med bra saker som de ir jitteduktiga pd att géra har bra sjilvfortroende men dilig sjdlvkinsla. P4 insidan ir det inte sikert att
de mér s bra som det ser ut p& utsidan. Minga personer som begér brott, missbrukar eller mar daligt p4 andra sitt har ocks& problem med
sjilvkinslan. De tror ofta att de inte 4r virda ndgot annat och kinner sig till slut bara bra pa sint som 4r daligt.



TECKEN PA DALIG SJIALVKANSLA

— Det med v'Du jimfor dig ofta med andra och tycker att du sjilv 4r simre och andra ir bittre. ¢/Du drar dig tillbaka
sjilvkinsla ir klurigt nir du dr bland minniskor, speciellt om du inte kiinner dem s bra. ¥/Du vigar inte siga vad du tycker
att tinka pa, jag tror bara for att det kan stéra ngon annan. ¢/Du har svart att bestimma dig for saker, bide sma och stora. ¥/ Du
man tinker pa sjilvfortroende, tar det vildigt hart om du gér fel och klankar ner pa dig sjilv for det. /Du f6rsoker jimt vara duktig
Jjag tror det tar ling tid innan och gor saker bara for att andra ska tycka att du dr duktig. ¢/Du gér sint som du egentligen kinner
man vet vad sjilvkinsla ir ir fel for dig, till exempel s3 viljer du fritidsintressen som inte passar dig. ¢/Du gillar inte dina vinner
och hur man forbittrar men forsoker 4ndd inte hitta nya. ¢¥/Du trivs inte i skolan men vill inte fundera pa att byta for att du
den./Timmie frin tv- inte tycker att du ir vird en bittre skola. ¥/Du brikar mycket om smdsaker och blir jittearg om nigon
serien Lifvet kritiserar dig. ¥/Du 4r ridd béde for att misslyckas och for att lyckas, du vill inte sticka ut pa négot sitt.

v'Du tycker ofta att du inte fortjinar bittre.

— Niir det ir
jobbigt slir det om jiit-

— Innan
handlade det om att vara
biist pa saker, nu handlar det
inte om att vara biist. Jag behiver

tefort och jag kinner att inte
kan kontrollera vad jag gor. Jag

inte vara biist pd det jag gor och jag
végar prova nya saker./Timmie
frin tv-serien Lifvet

bryr mig inte om livet, det kiinns me-
ningslist. Dé vill jag helst forsvinna.

Men jag jobbar med min sjilvkinsla
och far hjilp med det en ging i
veckan hos en psykolog./Anonym
tiej 15 ar

IJET HAR KAN DU GORA SJALV

Lis pé s& mycket du kan om sjilvkinsla. Det finns mycket pd internet men ocks& massor med bra bocker som ocksd innehéller
dvningar och tips. Finns ocks bra CD eller DVD skivor med 6vningar. Leta i bokhandlar, biblioteket och affirer som riktat in
sig pa psykologi och hilsa.

Skriv ner allt positiv om dig sjilv, 6verdriv girna och sitt upp lappen nigonstans dir du ser den varje dag.

Skriv ner tre positiva saker om dig sjilv varje dag, det kan vara saker du gjort, sint du kiint eller annat som du kommer pé.

* Fundera pd om du skulle m4 bittre av att g i samtalsterapi, det ir ofta ett effektivt sitt att jobba med sjilvkinslan.

* Prata med kompisar om din och deras sjilvkinsla.

* Sig till dig sjilv att du duger som du ir och att du ir virdefull.

* Forsoka att komma pé dig sjilv nir du fir negativa tankar och f6rsok dé tinka p& ndgot bra istillet.

* Fundera ordentligt och linge pé vad du verkligen tycker 4r viktigt for att du ska mé bra och vad som gor att du trivs.

* Fundera 6ver hur du beter dig nir du fir kritik fér ndgot du gor. Det ir skillnad pa det du gor och den du ir, ta inte 4t dig
nir ndgon siger att du gor ndgot pa fel sitt.

* Kom ihdg att du kan paverka din sjilvkinsla hela livet. Vem du in 4r s ir du virdefull och vird att jobba med din sjilvkinsla!

KOMPIS

— Niir jag Det 4r inte ditt ansvar att se till s att din kompis mér bra, en ung person som mér déligt maste fa hjilp frin vuxna.

springer di mar jag Men som en bra kompis finns det sint som du kan gora for att stdtta din vin. Har du en kompis som verkar

bra, da ir det som att jag klanka ner p4 sig sjilv i allt hon eller han gér? En kompis som inte verkar se sitt viirde? Du kan aldrig #ndra din
inte tinker pd ndgot annat. kompis sjilvkinsla, den maste dndras inifrin av din kompis sjilv. Det bista du kan gora 4r att uppmuntra och
Och niir jag spelar en fotbolls- stotta din kompis att jobba med sin sjilvkinsla. Ni kan ocksd prata om sjilvkiinsla och om ni kinner er trygga

match, efterdt kinns det si med varandra kan ni jimf6ra era inre kiinslor.

bra i kroppen./Anonym
tjej 15 ar



Ma bra

Alla minniskor strivar efter att méd bra och alla vill vara lyckliga. Men vad som ir lycka kan se olika ut for olika minniskor. Varje per-
son mdste skapa sig sin egen lycka, ett eget sitt att leva som kidnns bra. Och dven om ingen forutom du sjilv kan kidnna vad som verk-
ligen gor att du mdr bra och kinner dig lycklig, sd finns det en hel del kunskap om vad som fir oss minniskor att trivas med livet.

DET MASTE VARA OKEJ ATT MA DALIGT

Ettforstasteg motatt ma bradrattinseattdetinte girattlevaettlivutan act ibland ma déligt eller uppleva motgéngar. Upp och nergéngariren del
av livet for alla. Sjilvklart ir malet att ma bra for det mesta. Kan du acceptera att du inte alltid mér bra kommer du att trivas bittre och ma bittre.
Attforsoka tringabortatt du mér délige niir du gor det, eller forsoka fly undan kinslor som 4r obehagliga gor oftastact du mér simre dn du behéver.

— Lita sig vara som
man Gr just da. Att veta att in-
genting dr konstant. Just nu Gr jag led-
sen, sd sdtter man en pmzkt ddir. ]ust nu ar j/lg
glad, sd siitter man en punkt dir. Det dr ingent-
ing som dir konstant. Ju mer man liter sig vara som
man dr i nuet ju littare blir det. Och forsika fi lite

[agelperspektiv, att man inte grottar in sig for mycket
pé mikronivd, att man forsoker flyga upp och se
planeten jorden och hiir ir jag en liten liten, det

dr inte si farligt, det kinns jivligt jobbigt nu
men det dr ok./Syster Sol, artist och
medverkande i tv-serien Lifvet

TANK INTE ATT DET BORDE VARA PA ETT ANNAT SATT

Négot som ofta kan géra att du mdr simre dn du behover ér nir du tinker att saker borde vara annorlunda 4n vad de ir. Till exempel om du
tinker “Jag borde verkligen ha massor med kompisar nu nir jag gr pa hogstadiet”. D4 skapar du dig en bild som inte stimmer med hur det
dr just nu i verkligheten. Nir du jimf6r den tanken eller bilden med verkligheten s& gor du s3 att du mdr simre eftersom du hackar pé dig
sjdlv fast att du inte kan gora ndgot at hur verkligheten ér i just den stunden som du tinker tanken. Istillet kan du forsoka att tinka “okej, jag
har inte s minga kompisar just nu men det fir vara s& nu, det ir okej”. Nir du overtygat dig sjilv om atc det 4r okej just nu, kan du lugnt
fundera pd hur du kan f3 fler viinner utan att kiinna dig virdelds 6ver att du inte har s& ménga. Och dven om det ir s3 att du inte fir fler vin-
ner pé linge fast att du vill ha det s3 4r det viktigt ate du l&ter dig sjilv kinna att det dr okej dnd4. Vill du verkligen ha ménga vinner kommer
du att fi det forr eller senare. Eller sd kanske du kommer pd att det bara var en grej som du tyckte du skulle ha fér att andra tyckee det.

Det ir svart att helt sluta ha negativa tankar i huvudet. Man kan d& l3tsas att man har en radio i huvudet dir radiokanalen "Negativa
tankar” stdr pd och brusar lite grann i bakgrunden. Du hér vad som sigs men kanalen tar inte ver utan du kan gora precis vad du vill inda.

VAD DU INTE SKA STA UT MED

Aven om du ska accepterar dig sjilv hur du in ir och siga till dig sjilv att det ir okej att inte alltid m3 bra si finns det en del saker som du
inte ska std ut med. Kinner du att ndgot av foljande stimmer in pd dig méste du ta hjilp hos en vuxen i din nirhet, kanske ngon pé skolan,
dina férildrar eller ngon kompis forilder.

¢vOm du blir mobbad ¥/Om du blir utsatt f6r misshandel, fysiskt eller psykiskt, hemma eller nigon annanstans ¥’Om nigon
utnyttjar dig sexuellt pd ndgot sitt, en vuxen eller ndgon i din egen &lder ¥Om du mir si diligt atc du bérjar dricka alko-
hol eller ta droger ¥ Om du har tankar och planer pa att ta livet av dig. ¥/ Om du kiinner dig s& ledsen att du inte orkar gora ndgot.
vOm du iter for lite/svilter dig sjilv. ¥Om du har si mycket &ngest att det paverkar ditc liv. ¥Om du gor dig sjilv illa.

LYCKA

S& vad ir lycka? Svaret pa den frigan kan se olika ut beroende pd vem du frigar. Men ménga skulle nog svara att det ir en kiinsla av vilbe-
hag, en kiinsla som kinns bra och héller i sig. En kinsla av balans och harmoni. Att man kinner sig n6jd med det mesta, och har ett inre
lugn. Kanske ocksa kinslan av att inte vilja vara nigon annanstans dn dir du ir just nu. Att inte lingta bort till ndgot annat och kidnna
sig trygg. Sjilvklart dr det vildigt svirt att kinna sd jimt, men om du nistan aldrig kidnner si kan det vara bra att fundera 6ver varfér och
om det finns ndgot du kan 4ndra pd i din vardag eller hur du tinker kring olika saker. Manga tror till exempel att de skulle vara lyckligare



om de blev rikare eller var vackrare. Experter som forskat om lycka siger att det inte 4r si. Rika minniskor ir inte lyckligare 4n fattiga.
Saker gor inte minniskor lyckligare, att képa ndgon sak man vill ha ger kanske ett litet lyckorus men det gir ganska snabbt éver. Inte
heller 4r vackra minniskor lyckligare. Diremot har experterna mirkt att personer som gor nigot bra for andra ofta kinner sig lyckligare.

Lyckligast dr nog de personer som ldr sig att tinka och vara pa ett sint sitt som gr att de mar bra. Du ska gora sint du gillar och trivs med.
Umggs med vinner som fir dig att ma bra och forska fokusera pé sint som ér bra just nu i ditt liv och var glad f6r det. Minga mar ocksé vildigt
bra av motion eller trining, och av att vara ute. I svira och jobbiga situationer giller det att frséka hitta ett lugn och inte vara ridd for dina
kinslor, och att inte géra ndgot i panik utan tinka igenom vad du tror 4r bist for dig. Det ir ocksa viktigt att inte vilja bort saker bara for att du
tycker de verkar liskiga och for att du tror att du inte klarar av ate gér dem. Det ir okej att misslyckas och du maste viga prova pa saker for att
bli sikrare i dig sjilv, det idr ocks4 sillan man 4r bra pd nigot man provar forsta gingen. Men oftast gir det ganska bra!

DET HAR KAN DU GORA SJALV

G4 ill ett bibliotek eller en bokhandel och friga efter bocker som handlar om positivt tinkande eller sjilvhjilpsbocker.

* Borja skriva dagbok och skriv speciellt om olika situationer som fitt dig att mé antingen bra eller déligt. Efter ett tag kan du g tillbaka
och forséka se vad det ir for typ av hindelser som fir dig att mé bra eller diligt. Sen kan du férsoka gora mer sint som din dagbok visar
att du mér bra av och mindre sint som du inte mér bra av.

* Forsok komma pa vad som gor dig glad/lycklig och gor mer av de sakerna! Kanske ir det ndgot s& enkelt som att lyssna pd musik, eller
sd kanske du vill spara ihop pengar till en resa?

* Lis pd och leta pa nitet efter olika metoder och 6vningar f6r hur du kan tinka och vad du kan gora for att m3 bra. Nagra tips pd vad du
kan kolla upp ir KBT-6vningar, DBT-6vningar, ACT-6vningar och nigot som kallas "mindfulness” pa engelska och “medveten nirvaro”
pa svenska.

HAR KAN DU FA HIALP

P4 ungdomsmottagningen ir de vana att hjilpa unga personer med ménga olika problem. UMO ir ungdomsmottagningen pa nitet.
Hir kan du ldsa p4, f3 tips pé vart du kan 3 hjilp och hitta telefonnummer och stilla frigor som du fir svar pé frin UMO.
Du kan ocksg hitta en mottagning nira dig. www.umo.se

e BUPir for dig som 4r under 18 &r. Dir jobbar man med barn och ungdomspsykiatri. Hir kan du till exempel f& g i terapi hos en
psykolog. BUP har stor erfarenhet av tondringar som mar psykiskt daligt. P4 bup.nu kan du hitta en mottagning nira dig och du kan
mejla in frigor anonymt.

*  Bris stdr for barns ritt i samhillet. Till Bris kan du ringa for att fi prata med en vuxen om vad som helst. Det kostar inget och samtalet
syns inte pa telefonrikningen. Du kan ocksd mejla och stilla frigor eller chatta med en vuxen. www.bris.se. Telefon: 116 111.

*  Elevhiilsan och skolkuratorn finns pa de flesta skolor och framéver ska finnas pé alla skolor i Sverige. Hos elevhilsan kan du bide f&
hjilp direkt av dem men ocksa stdd i att séka dig vidare om det behovs.

* Jourhavande kompis ir en telefonjour dit unga minniskor under 25 4r kan ringa om vad som helst, kirlek, mobbing, ensamhet
eller familjesituation. Telefon: 020-22 24 44.

*  Nationella hjilplinjen kan du ringa till for att fi kris- och stddsamtal om du har en akut psykisk kris eller annan jobbig livssituation.
Dit kan du ringa anonymt och gratis, och det syns inte pa telefonrikningen. www.hjalplinjen.se. Telefon: 020-22 00 60.

*  UR:s frigelida. Psykologen och sexualupplysaren Reyhaneh svarar pa dina frigor som du mejlar till henne, anonymt om du vill.
I fragelddan kan du ocksd ldsa andras frigor och svar. www.ur.se/ramp

o Sjukvirdsupplysningen svarar pa frigor om vird och hilsa dygnet runt. De kan ocksa hjilpa dig med vart du ska vinda dig.
Telefon: 08-320 100.

* P& vdrdcentralen kan en likare hjilpa dig med var du ska vinda dig for att 3 specialisthjilp.

o Om det iir riktigr akut ringer du 112.

TU-PROGRAM OM SANT SOM AR VIKTIGT

Du hittar alla tv- och radioprogram i @ PUBY: www.ur.se/play

LIFVET
En tv-serie med unga personer om stress, dngest, depression, sjilvkinsla och att ma bra.

PERSONLIGT
Ett radioprogram dir unga personer berittar om sitt liv. Det kan handla om lycka och olycka,
om att ha en mamma som ir alkoholist eller om att viixa upp pé en bondgard.

RAMP
En tv-serie om sex och relationer, mobbning och andra viktiga saker for dig som 4r ung.

ORKA
En tv-serie dir du bland annat fir se hur det kan g till nir man tar hjilp och beséker
till exempel en psykolog pd BUP eller gér till socialen.

OSYNLIGA SAR
En tv-serie om att ha det jobbigt under uppvixten, till exempel om att leva med en psykiske sjuk
mamma eller pappa, om sexuella vergrepp och om hedersvéld.



— Jag tror ju viildigt mycket pd att det iir losningen atr
prata. Och det ir inte en sd stor grej, egentligen bara
borja snacka./Olle Sarri, skddespelare och medver-
kande i tv-serien Lifvet

=N

— Niir jag gick i gym% hamnade jag i en depres-
sion, jag sov hela tiden, jag 4t ingenting, jzzg.,./mde ingen
lust att gora nigonting sverhuvudtaget och det hir -
pagick under en ganska ling tid. Jag trodde faktiskt ald- .
rig att jag skulle bli glad igen. Men det blev biittre och
. battre./Paula McManus skddespelerska och program--

 ledare, aktuell i tv-serien

-

— Jag kinner mig mest instiingd, ni
Jjag inte av det, di miste jag gd
indd for situationer nu, jag sh
Jforut, dé lig jag bara hem
Daé mar man inte bittre, d
att hantera. mig sjilv./Melz

idga det hir ir ingest, det ir kins-
1 far ont i hela kroppen. Ont i alla

2 paniken, att man inte vill vara i

.

www.klaralifvet.se och wWw.ur.se/barabratack @



Klara Lifvet- en smartphone-applikation som tranar sjalvkansla

www.klaralifvet.se

Klara Lifvet & en smartphone-applikation som
utvecklats som komplement till tv-serien Lifvet.

Tv-serien tar upp &mnen som depression, angest,
stress, sjalvkansla och att ma bra. Klara Lifvets
ovningar syftar till att stimulera en positiv sjalvbild
och sjalvkansla hos eleverna.

Positiv psykologi fokuserar pa styrkor och
personlighetsdrag som gor det majligt for individer
att vaxa.

Applikationen kréaver att anvandaren har en
Facebookprofil. Den anvands endast for att lagra
de utférda 6vningarna. Inget av det som
anvandaren skriver i dvningarna publiceras.

Det har kravs for att anvanda applikationen Klara Lifvet?

Med mobilen:

Via webben:

Applikationen ar optimerad for touchmobil med
Android eller iPhone som operativsystem. Surfa
in med mobilen pa webbadressen:
www.klaralifvet.se

Anvand” Facebook Connect” pd mobilen for att
logga in i applikationen.

Applikationen kan ocksa anvandas pa webben:
www.klaralifvet.se

Facebookkonto krévs for att logga in i
applikationen

Applikationens Innehall:

e Klara Lifvet innehaller tre strategier: Tacksamhet, vanliga handlingar samt att prova laskiga
saker. Varje strategi har tre utmaningar. Den forsta utmaningen i varje strategi ar upplast och
maste goras innan nasta utmaning lases upp. Varje genomford utmaning ger en smileysymbol

som beléning.

Topplistan/Sprida applikationen p& Facebook:

e Visar hur manga strategier som &r utférda av alla som anvéander applikationen och nar de

senaste utfordes.

e Om man vill kan man visa for sina vanner att man anvander applikationen genom att publicera
en Klara Lifvet-ikon pa sin wall. Ikonens utseende beror pa vilken strategi man utfort.

Min profil

e Resultatet av 6vningen sparas i "Min profil” som bara anvandaren kan se. For varje utford
utmaning far anvandaren en smileysymbol. Genom att utfora samma 6vning flera ganger okar
medvetenheten och anvandaren kan tydliggéra sina egna tankemdnster.

Program/Klipp

¢ Innehaller korta klipp fran tv-serien Lifvet. Psykologen Sara Widén pratar om stress,

sjalvkansla, depression och angest.




e "Anticoachen” ger pa ett humoristiskt satt ger tips for att ma samre, sémnldsa natter och slippa

rutor p& magen.

Beskrivning av strategier och utmaningar:

Strategi Tacksamhet

Dagboken

Tack for att du finns

Skicka ett tack

Vi glémmer ofta bort att vara
tacksamma for saker som vi ser
eller upplever ofta. | Dagboken
listas fem saker som du é&r lite
tacksam for. Gor dvningen ofta
och for din egen
tacksamhetsdagbok.

Det ar alltid bra att kdnna
tacksamhet, men att rikta den
mot andra manniskor ar oftast
extra speciellt. | dvningen "Tack
for att du finns” riktar man sin
tacksambhet till nAgon person.

Att tAnka pa personer som man
ar tacksam mot ger en positiv
kansla. Ibland vill man halla de
tankarna for sig sjélv, men
oftast har du inget att forlora pa
att beréatta for andra. Det &r
syftet med att gora 6vningen
"Skicka ett tack”.

Strategi Vanliga handlingar:

Vanliga minnen

En liten handling

Tiokronan

Aven om man kanner att det
vore kul att vara vanlig mot
manniskor i sin omgivning kan
det ibland vara svart att komma
igdng.” Vanliga minnen” handlar
om att tdnka ut en liten vanlig
handling som du skulle vilja
gora for nagon.

| 6vningen "En liten handling”
tanker man ut en liten vanlig
handling som du skulle vilja
gora for nagon! Det kan till
exempel vara att ge lite hjalp
med en laxa, laga mat och
bjuda pa middag eller saga
nagot snallt.

Sjalvklart ar det roligast att gora
av med pengar pa sig sjalv!
Eller? Det kan vara latt att
gldmma att man faktiskt mar
ratt bra av att vara genertés som
i utmaningen ” Tiokronan”

Strategi Testa laskiga saker.

Nagot som tar emot

Gor forst - tank sen, 1 och 2

Skrackformularet

Ibland finns det saker vi skulle
vilja gora, men inte gor for att
de kanns lite jobbiga av olika
anledningar. Utmana dig genom
att gora "Nagot som tar emot”

Det ar inte ovanligt att ha en
kansla av att nagot ar jobbigt.
Oftast ar det bra att kanslor far
styra oss, men inte alltid! |
utmaning 1 skriver du ner en
sak som du kanner tar emot att
gora. | del 2 ska du gora det pa
riktigt och vardera upplevelsen.

Tank ut nagot du skulle vilja
gbra men som kénns
skrAmmande. Vad &r det varsta
som kan handa? Vad é&r troligt?
Hur kan du férbereda dig?
Préva och se i dvningen
"Skrackformularet”!
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