
utanpå

inuti utanpå

Om föräldrarna separerar kan det påverka 
känslorna. en inuti-känsla som oro kan göra att 
man får en utanpå-känsla som ont i huvudet eller 
ont i magen. 

det är bra att visa sina känslor och prata om dem. 
prata gärna med mamma, pappa eller en annan viktig 
vuxen i din närhet om vad du tänker på. kan du inte 
prata om dina känslor kan du visa dem genom 
att leka, rita eller skriva om vad du tänker på. 

till dig som är förälder eller annan 
viktig vuxen.

barn behöver:
någon som lyssnar och pratar 
— om någon lyssnar på och pratar med 
barnen, bearbetar de sina positiva och 
negativa upplevelser. 

rutiner — barn har behov av rutiner. 
det är viktigt att gå upp på morgonen, 
äta och sova på regelbundna tider. det 
är bra att delta i aktiviteter såsom 
förskola eller skola. barn bearbetar 
genom lek och aktivitet.

förklaring — barn behöver förstå 
sammanhang — svara så ärligt du kan 
på barnens frågor. 

om du är orolig för hur ditt barn mår 
kan du prata med dem som jobbar på 
bvc (barnavårdscentralen), förskola 
och skola.
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det är naturligt 

med känslor, kroppen 
behöver dem. känslor 
som glad, ledsen och 
arg är kroppens sätt 
att arbeta med det 
man varit med om.

 
 

sånt som händer i livet skapar 
känslor i kroppen. en sak som 
kan hända är att föräldrarna 
inte trivs tillsammans längre 

och flyttar isär.

 
Det finns 

två olika slags 
känslor. Det ena är 
känslor som känns 

utanpå kroppen. 
Till exempel att 
det gör ont om vi 

bränner oss. 

 
De andra känslorna 

känns inuti kroppen. Man 
kan känna sig glad, ledsen, 

rädd eller arg. Dessa 
känslor kan vara så starka 

att man får ont i magen 
eller ont i huvudet.

 
Tiden när föräldrarna bestämmer 

hur det ska bli, kan vara en jobbig tid. 
Därför är det viktigt att vara utomhus, 
att leka, träffa kompisar, gå i skola och 

göra saker som man tycker är roligt. 
  Det får kroppen att må bättre. 
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