Brottsofferjouren Fyrbodal

Vi ger dig kostnadsfritt stod till dig som ar brottsutsatt, vittne eller anhorig.
Telefon: 072-044 45 93 eller var nationella telefon: 116 006.

Mail: vittnesstod @fyrbodal.boj.se

www.fyrbodal.boj.se

Stodlinjer pa nationell niva

BRIS vuxentelefon

Samtalet kostar som ett vanligt samtal och du kan sjalvklart vara anonym. Av
oss far du stéd och vagledning om hur du kan forandra ett barns situation till
det battre.

Telefon: 0771-50 50 50. Oppet: vardagar 9-12.
www.bris.se/for-vuxna/start/bris-vuxentelefon/

Minds stodtelefon: Fordldralinjen

Foraldralinjen ar till for dig som ar orolig for ditt barn eller ett barn i din narhet.
Du ar anonym och Mind star for samtalskostnaderna.

Telefon: 020- 85 20 00. Oppet: vardagar 10-15 & torsdagar 19-21.

www.mind.se/hitta-hjalp/foraldralinjen/

Suicide Zero—Livsviktiga snack

Forskning visar att barn som kan uttrycka hur de mar ar battre rustade for att
klara livets utmaningar. For mer kunskap och praktiska évningar eller for ladda
ned/bestall boken Livsviktiga snack, besdk: www.suicidezero.se/

livsviktigasnack/

ARTS & HEARTS—Det syns inte
Evidensbaserade tips for battre mentalt maende hos barn och unga, Ias mer om

foraldraguiden: www.detsynsinte.se/

TANUMS
KOMMUN

Ett steg for livet

I Tanums kommun finns flera olika verksamheter med
olika inriktningar. Det finns Gven mycket bra stodlinjer
pa nationell niva. Se vad som passar just dig.

TANUMS
KOMMUN
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Tips pa bra rutiner: mat, sémn, fysisk aktivitet

Att ha goda vanor for mat, sémn och fysisk aktivitet 6kar motstandskraften for
stress och innebar en trygghet for barnen. Ga upp vid samma tid och hall fast vid
normala rutiner som maltider, pakladning m.m. Ju aldre barnet &r desto mer del-
aktigt kan hen vara i hur rutinerna ska utformas. Se till att barnen kommer ut en
stund varje dag och ror pa sig. Rorelse gor oss gladare och mer taliga for stress.

Hopp och framtidstro for livet och samhallet

Manga barn funderar framat och &r oroliga for olika saker: hur de ska klara sko-
lan, att klimatférandringarna paverkar jorden eller om de kommer att fa ett bra
jobb nér de blir vuxna.

Acceptans. Diskutera med ditt barn kring acceptans eller att “gilla laget”. Accep-
tans handlar inte om att ge upp eller att allt ar okej. Det handlar om att vissa
saker helt enkelt inte gar att paverka och da mar vi ofta battre av att acceptera
dem och fokusera pa det vi faktiskt kan paverka.

Vad gar att paverka? Genom att hjélpa ditt barn att fokusera pa nuet och det
som gar att paverka upplevs framtiden inte lika hotfull och barnet far mindre tid
att tanka och oroa sig. Visst maste det finnas tid for reflektion, men det ar ocksa
bra for barn att kdnna att de gor vad de kan.

Varje gang ditt barn klarar av ndgot jobbigt Idr hen sig att 1) hen klarade det,
och 2) det hen var rddd fér skulle hdnda hénde inte.

Det digitala livet

For barn idag ar det ingen skillnad pa det digitala livet och det som sker utanfor.
Darfor ar det lika viktigt att barnens interaktioner sker pa ett sunt satt bade pa
och utanfor skarmen.

- Uppmuntra till digital balans - Engagera dig i vad barnen gér pa natet

- Gor overenskommelser hemma - Diskutera hur man beter sig schysst pa natet
- Skapa distraktionsfri fokustid - Prata om faror och riskerna pa natet

- Agera pa 6verdrivet anvandande - Ta porrsnacket och skydda

- Samverka med andra vuxna

Behdver du som foralder stod?

Den viktigaste fordldrauppgiften ar att stétta barnet att fa basta majliga forut-
sattningar att utvecklas och ma bra, nagot som ibland inte alltid ar sa latt. Om
maendet hindrar barnet eller den unga fran att géra det hen brukar eller medfér
lidande behdver det finnas tillgang till stdd och hjalp.

Mottagning for Ungas Psykiska Halsa Moteshuset

For barn och unga i dldern 6-17 ar. Du Du kan vdnda dig till M&teshuset
behéver inte vara listad pa var vardcen- om du har behov att prata med
tral for att komma till oss. Vi kan hjélpa nagon utomstdende, behover stod
dig som har milda till mattliga besvér och vdgledning. Exempelvis:

med exempelvis: - Svarigheter i familjen eller i

- Om du varit med om en kris andra relationer

- Om du har svart att hantera ilska - Alkohol eller droger, vald och

- Om du har svart att somna eller sova utsatthet.

- Om du kanner oro eller stress Industrivdgen 3C, Tanumshede.
uphtanum@kvarterskliniken.se P3 méteshuset finns ocksa kom-

Telefon; 0730-646288 (dven sms). munens anhorigstod. Ta kontakt

‘ via 0525— 180 81.

Barn- och elevhdlsan Socialtjanstens barn och ung-

De som framst arbetar med psykisk halsa i ‘ domsenhet

skolan ar kuratorer, psykologer och skol-

. Du kan fa hjal :
skoterskor. Barn och elevhalsan vander sig ‘ uxantahjalp av oss

. Lo . -Omduint ar bra h
till barn och unga i dldrarna 6-18 ar och m duinte mar bra hemma

- -A
dess familjer. ‘ rotrygg
Kontakta socialtjansten om du

Unga och forildrar kan fa stod i féljande: | e .
‘ ar orolig fér ndgon annan inte

Vations—. kris— och radei . )
Stéd-, motivations—, kris— och radgivande mar bra eller har det svart.

samtal.
Om du beridittar for socialtjdnsten

- Utreda och beddéma den skolsociala situ- .
om hur ndgon annan har det kan

ationen for enskilda elever. .
du be om att vara anonym. Vi har

Ta kontakt via din skola . tystnadsplikt.

‘ Du nar oss via kommunens kund-
- center pa telefon: 0525-180 00.



