Stockholms Infﬁrmoc;clon fran socllqlforvoltncljngen
stad och stadens preventionssamordnare

Hur mar ditt barn?
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Om barns maende, vanliga utmaningar

och hur du kan ge stod.

Oktober 2026


https://ung.stockholm/sportlov
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Var uppmarksam

Vardagsdeppig eller dr det nagot mer?

De allra flesta kdnner sig oroliga och ledsna ibland, helt
normala kdnslor som oftast gar éver. Ibland stannar

de negativa kdnslorna kvar och borjar paverka flera delar
av livet. Det kan kdnnas svart att se sitt barn md& ddligt. Som
foralder har du en viktig roll i att upptacka, lyssna, finnas dar
och ge hopp om att det kommer ordna sig och bli battre.
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Vanliga anledningar till att barn mar daligt
| intervjuer med unga stockholmare under 2025 framkom
tydligt att manga unga idag mar ddligt 6ver
» stress, prestations@ngest och oro for framtiden
» utseendefixering och kroppshets
» oro for omvdarlden kopplat till krig, klimat och kriminalitet
 ofrivillig ensamhet, utsatthet pd ndtet eller mobbing
e problem i familjen som separation, psykiska eller
ekonomiska problem, missbruk, brék eller vald.

Forskning visar p& att mycket tid pd sociala medier kan stora
somnen och darfor ge negativa effekter pd den psykiska
hdlsan. Barn som ror pad sig for lite mdar ockséd sdmre psykiskt.




Stockholms
stad

Hur visar ditt barn att det dr svart?
Barn har olika sdtt att visa att de mar daligt och du kdnner
ditt barns signaler bdst. Var extra uppmdrksam pé&
e nedstadmdhet, oro, trotthet, koncentrations- eller
somnsvdarigheter
* utagerande beteenden som trots, overaktivitet eller
utbrott med ilska eller vald
 om barnet blir tyst, passiv eller drar sig undan
* fysiska symtom, som ont i magen och huvudvark.
| Stockholmsenkdaten svarar betydligt fler flickor dn pojkar
att de kdanner oro och nedstamdhet. Pojkar kan ibland ha
svdrare att prata om kdnslor och till exempel bli tysta eller
visa ilska ndr de inte mar bra.

Fem signaler att reagera pa som viktig vuxen

Hemma Andrat Ledsen Skadar Annorlunda
mer beteende ofta h sig Ny klddstil,
Sjunkande Plotsliga § Nedstamdhet., Tecken pda utseende,
skolndrvaro [ féréndringar® som hdnger & sjdlvskada: vikt eller
och tréffar | s&som . kvaren M skdrsareller § ddlig hygien.
inte vdnner. ofrivillig  langretid. & sjdlvsvdlt. |

ensamhet.

Mer information finns p& 1177-Ndr barn mar psykiskt daligt


https://www.1177.se/Stockholm/barn--gravid/nar-familjelivet-ar-svart/nar-barn-mar-daligt/nar-barn-mar-psykiskt-daligt/
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Alla unga mar bra av:

* Tid tillsammans — ge barnet stunder av ditt fulla fokus.

» Kdansloprat — prata med ditt barn om allt mgjligt. Att Idra sig
sdtta ord pad sina kdnslor dr viktigt for att ma bra.

* Goda vanor som att dta, sova och réra pd sig regelbundet.
Minska skdrmanvdndning infor natten s& att hjdrnan far vila.
Den mentala tallriksmodellen dr ett praktiskt verktyg for att
forstdrka goda vanor som kan hjdlpa barnet att mé bra.

Om du tror att ditt barn mar daligt:

o Stall fradgor, lyssna och ta det ditt barn berdattar pd allvar.

 Prata om din oro med barnets ldarare, fritidsledare eller
tranare. Andra vuxna som ditt barn kdnner fortroende for
kan bli ett viktigt stod om de far veta hur barnet mar.

» Kontakta en stodlinje for anonym rddgivning, till exempel
Minds fordldralinje och BRIS vuxentelefon.

Om du eller ditt barn behéver stéd: Vid stor oro
* Rddgor med elevhdlsan pa ditt barns skola. F_or informa-
* Behover ditt barn en samtalskontakt utanfor tlonk.om. c

skolan finns kuratorer pd stadens ungdoms- psykiatriskt

: . o stod for
mottagningar for de 12-22 ar. 5
e : , barn, Ias

* Socialtjanstens olika verksamheter erbjuder mer pd

stéd och samtal for bade barn, unga och BUP.se

deras vuxna. Mer information finns p& eller kontakta
socialtstod.stockholm/familj-och-barn din vardcentral.



https://mind.se/stod-kunskap/prata-eller-chatta-med-volontar/foraldralinjen/
https://www.bris.se/for-vuxna/bris-stodlinjer-for-vuxna-om-barn/
https://ung.stockholm/ungdomsmottagning/
https://ung.stockholm/ungdomsmottagning/
https://socialtstod.stockholm/familj-och-barn
https://BUP.se
https://detsynsinte.se/blog/mentala-tallriksmodellen-blogg

