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IL SAPERE A COLORI

Krig, vdpnad konflikt och vald ér ord som vuxna anvinder som kan skrdmma vem som helst, dven yngre personer.
Nedan finns nagra sdtt att hjélpa barn och ungdomar férsta och hantera sina kdnslor.

Hurdana kanslor kan vi uppleva?
Vilka ar konsekvenserna av krig?

Krig, vapnad konflikt och vald kan orsaka allvarliga
forluster och fruktansvarda manskliga, fysiska, ekonomiska

Vi kan uppleva
och miljomassiga konsekvenser.

kanslor som...

Vilka ar effekterna av nyheter om krig?

Nyheter om krig kan paverka oss alla, daven om de handlar
om avlagset belagna manskor och stallen. De paverkar hur

vi kanner oss och kan fa oss att leta efter satt att hjalpa }
med att ateruppratta FRED. kanslor som...

Men vi skulle
vilja uppleva

Hur kan vi hantera radsla, sorg och ilska?

Gor saker som kan |6sa problemet Diskutera fakta
Fraga dig sjalv “Vad skulle vi kunna gora for att Visa att du ar 6ppen for fragor.
forandra situationen?” Ge tydlig, forstaelig och aldersanpassad information.
Inse att det alltid ar mojligt att gbra nagot. Hjalp till med att hitta information om vad som hander.
Leta efter |6sningar genom dialog. Hjalp till med att skilja fakta fran rykten.

Agera sjalv pa ett fredligt satt i din vardag.

Forstd och uttryck dina kanslor Ta emot och erbjud hjalp
Ha forstaelse for att det ar normalt att ha kanslor Var inte radd for att be om hjalp.
som radsla, sorg och ilska. Visa din omsorg for andra (t.ex. med ord eller handlingar).
Inse att vi kan paverka vara kanslor. Umgas med dina nara och kara.
Utforska dina egna kanslor (t.ex. genom att tala, rita och skriva). GOr nagot for att hjalpa andra som behdver det.
Hall dig lugn.
Ta tid pa dig att fokusera pa andra saker Anpassa dig
Tank pa nagot vackert. Hitta nya satt att hantera férandringar.
Fokusera pa positiva saker i livet. Uppskatta saker vi ofta ta for givna (t.ex. familj eller vanner).
Distrahera dig sjalv genom att gdra saker du tycker om Respektera andras synpunkter.
(t.ex. leka, lasa eller idrotta). Kom ihag att diskussion ofta hjalper oss att na samforstand.

Fortsatt med vardagliga sysslor.

Det finns manga sdtt att hantera rédsla, sorg och ilska:
vi kan hitta sdtt som fungerar for just oss och ocksa skapa nya sdtt!
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