Ar du orolig for kriget?

Manga barn och manga vuxna ar oroliga efter att ha hért vad som hander i
Ukraina. Kanske har du sett klipp pa nyheterna och pa sociala medier, du har
sakert ocksa hort bade andra barn och vuxna prata om krig. Det ar inte
konstigt att kanna oro nar en hor om krig nastan overalit!

Men nar oron paverkar hela dagarna och en kanske far svart att sova,
svart att tanka pa annat, har ont i magen eller vill dra sig undan da
behdver nagot forandras.

Har ar nagra tips pa vad du kan gora nu:

> Prata med en vuxen! Att prata om sina jobbiga kanslor géor dem mindre.

> Fraga! Den vuxna kanske inte har alla svar men tillsammans kan ni ta reda pa
det du funderar over.

> Ta in lagom! Det ar bra att fa information om det som oroar. Men det kan bli
for mycket. Bestam en tid pa dagen néar du far lasa eller titta pa klipp. Ta
garna med en vuxen sa kan ni prata om det tillsammans.

> Gor det som brukade fa dig att ma bra! Vi glémmer ofta bort att ta hand om
oss sjalva nar vi ar oroliga. Vi behéver réra pa oss, ata och hitta pa saker for
att kunna ma bra och fér att orka.

Mer hjalp?

Du har ratt att ma bra och det ar vuxnas ansvar att se till att du far det
stod du behover. Blev det inte battre efter att du testade vara tips?

Vi pa Bris pratar garna mer med dig som:

. Inte kan tanka pa nagot annat an kriget.

. Inte kan sluta titta pa klipp om kriget.

. Drar dig undan for att det kanns for svart.

Bris finns pa chatt, mejl och telefon men vi har ocksa Brismottagningar i
Umed, Stockholm, Linképing, Géteborg och Malmé dér du kan fa tréffa en
kurator. Bris har 6ppet hela dygnet for alla upp till 18 ar och du kan hora av

dig om vad som helst.

For att prata direkt med en kurator For att fraffa en kurator
Ring 116 111 Las mer om var du kan tréffa oss pa
Chatta och mejla pa bris.se bris.se och anmal ditt intresse, sa hor vi

av oss!



