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Detta uppgiftshéfte ér planerat for
barn i 4-9 ars aldern. Den kan Idsas
tillsammans med en vuxen eller
ensam. Beréttelsen och uppgifterna
ger barnet moéjlighet till att fundera pé
sina egna kdnslor. Den vuxna
lyssnar pd barnet och kan hjalpa med
att kdnna igen kéinslor som bekymret
och radslan har orsakat.
Fundera tillsammans hur man skulle
kunna prata om bekymmer och
radsla och hitta pa satt hur man kan
hjalpa sig sjélv och andra att kéinna
sig battre. Det ér viktigt foér barn att
Iéra sig att alla kénslor ar viktiga
och att man kan prata om dem.
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Soca, Waaba, Tuka och Maco berdattar om
hur de kdnner sig dé& de ar bekymrade eller
dd de kdnner sig jatte daliga 6ver nagot.

Bekymren ar

Det kéinns som att ja
alltid i mina Jag

har fjérilar i magen.

tankar.

Mitt hjarta bultar och jag
kénner mig gratfardig eller
ilsken.

Det kdnns svart att leka
eller géra mina léxor.

Ibland har jag [ P
svart att somna.

SIDA 2

Vi férbereder oss for att hjdélpa
Kip-besattningen.

Fére vi boérjar, tadnk vilka saker ibland
bekymrar dig.

Skriv eller rita om det pd den hér sidan. Du kan
rita en sak som bekymrar dig eller flera.

SIDA 3



Soca hér sorgliga nyheter.

Oj nej, vad hander nu?
Ar jag i fara?

Det é@r svart att somna. Soca Idser mera
bekymrande nyheter.

SIDA 4

Soca bestGmmer sig for att berétta fér Tuka om hur
hen kdnner sig. Genom att berétta kan man kénna
sig bdttre. Nu funderar de tillsammans vad man kan
goéra fér att minska bekymret.

Bra att du
berattade om det, vi
kan tillsammans
hitta en I16sning.

Jag kénner mig
jatte ledsen.

Soca lémnar sin telefon i mobilparkeringen. Hen
gar ut och leker med sina kompisar.
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Det dr roligt att leka
med sina kompisar.

SIDA S
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Tuka motionerar.
&
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Da férsvinner bekymren
ur Tukas kropp.

Ibland kénns Tukas
hemldngtan jatte illa. D&
kramar Tuka i handen
smycket som hen fatt fran sin
mormor.

Waaba gor en andningsévning. Forst bldser
Waaba lugnt ut luften via munnen, sd som dé
man bldser ett ljus. Sen drar Waaba in luft via
ndsan, sd som om hen skulle dofta jordgubbar.
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Waaba lugnar sig dd hen fortsdétter géra detta
ett tag.

Soca forandrar den

bekymrande tanken till ) 2 T I S

regnbdgens fdrger i sina SELGIE (E G TR .

tankar. Soca tdénker sig ocksa
bekymret som jdtte litet. D&
minskar bekymret.

Maco funderar pé vilka bra
saker som ocksé finns inom
situationen, till exempel hur
andra hjéalper dem som ér i

Ibland kan en kram hjélpa.

Eller att smeka sitt husdjur. o o fara. Denna tanke lattar
Det kdnns ocksa bra att . Macos oro.
krama en dyna.
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VI LEKER TILLSAMMANS ‘
MED KIP-BESATTNINGEN )

Klipp ut figurerna och lek en sddan
kéGppdockslek som far dem att glomma .

sina bekymmer.
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Du kan ocksa sétta dockorna och fundera
tillsammans hur de kan behandla bekymren.

Kom ihdg att berdtta for figurerna om att alla V
kénslor ar viktiga och att det inte I6nar sig att
hindra dem.

Man kan léra sig att prata om kénslor
tilsammans. Da dr det Iattare att behandla
trakiga kanslor. Det dr
ocksa fint att dela med andra sina trevliga
kanslor.

Kip-besdttningen énskar alla barn trevliga
lekstunder! /\




DEN HAR MOBILPARKERINGEN .
AR ETT STALLE DAR DU KAN .
" LAMNA DIN TELEFON OVER
. NATTEN. DU KAN_OCKSA
: LAMNA DIN TELEFON | MOBIL-
" PARKERINGEN PA DAGEN, DA
DET-AR BRA ATT GORA NAGOT
;-ANNAT. OM DU INTE ANNU
| 'HAR EN TELEFON KAN DU GE. . -
5 DENNA MOBIL,PARKERING TILL
: ' NAGON ANNAN SOM
= ;BEH@VER DEN.

DEN HAR MOBILPARKERINGEN .
im ETT STALLE DAR DU KAN -
" LAMNA DIN TELEFON ovs.n
. NATTEN. DU KAN.OCKSA -
- LAMNA DIN TELEFON | MOBIL-
.~ PARKERINGEN PA DAGEN, DA’
p|=.'r ‘AR BRA ATT GORA NAGOT =
;"ANNAT. OM DU INTE ANNU
HAR EN TELEFON KAN DU GE. -
DENNA MOBILPARKERING TILL
'NAGON ANNAN SOM
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*BEHOVERDEN. |




Farga bilden. Du kan samtidigt lyssna pé Ocksd fdrgande och att lyssna pd
lugnande musik. lugnande musik kan hjélpa en att minska
sina bekymmer!



NU BEHOVS DIN HJALP

Den lilla varelsen ér bekymrad och réadd. Rita
eller skriv ner hur man skulle kunna trésta den
lilla varelsen eller hur den skulle kunna lugna
ner sig. Du kan hitta pé egna sditt eller vélja en
av Kip-besdttningens tips.




