HEJ, HAR DU JUST VARIT MED

OM NAGOT SKRAMMANDE?

HAR AR NAGRA TIPS SOM KAN HJALPA DIG

Forsok vara nara manniskor du

tycker om. Det gor dig trygsg.

Var kallkritisk! Nar nagot
skrammande hant sprids falska
rykten latt, sarskilt i sociala
medier. Ga till sidkra kallor och
ta garna hjalp av en vuxen.

Lugna ner kroppen genom att
gora saker du gillar. Du kanske vill
lyssna pa musik, rita eller trana.

Finns det en samlingsplats dit
du kan ga? Gor det! Det kan
vara skont att traffa andra som
varit med om samma sak.

KOM IHAG, ALLA KANSLOR OCH TANKAR AR OKEJ!
ALLA REAGERAR PA OLIKA SATT OCH BEHOVER OLIKA SAKER.

EINEE | 3dda ner Radda Barnens app Safe Place! Har finns

&

ovningar som kan vara till hjalp for att lugna dig.




