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Publikationen “Stress dver pengar? Tips for psykiskt valbefinnande i barnfamiljens
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Till l&saren

Ibland kan vardagen i en barnfamilj kdnnas som en oavbruten hektisk
balansgdng. Om familjen rékar ut fér dverraskande handelser och
har ont om pengar, kan situationen stressa hela familjen och géra

det svart att se till att alla i familjen mar bra. Om féraldrarnas ork
hotar att ta slut kan det bli annu svérare att frygga familjens utkomst.
Lyckligtvis finns det smd, enkla &tgdarder som kan anvandas for att
uppratthélla och starka hela familjens resurser och psykiska valbe-
finnande. En valfungerande vardag ger barn och vuxna styrka dven
nar livet bjuder p&d motgdngar.

Den har broschyren ar avsedd fér de vuxna i familjen. Syftet med

den ar att stoédja familjens gemensamma stunder och 6ka kanslan

av sammanhalining och gemenskap. Broschyren ar inte en guide i
barnuppfostran, men den innehdller tips som stodjer foraldraskapet
och fradmjar hela familjens psykiska valbefinnande. Broschyren tipsar
om hur det ar maojligt att skdéta om familjens psykiska valbefinnande
med hjalp av delomrddena i M& bra-handen, och att samtidigt ta
hansyn till de konsekvenser som penningbekymmer orsakar i familjens
vardag. Anvand évningarna och uppgifterna i broschyren tillsammans
med ditt barn.

Broschyren har tagits fram i projektet YLVA, som MIELI Psykisk Halsa
Finland r.f. samordnat. Mdlet med projektet var att 6ka medveten-

heten om kopplingarna mellan éverskuldsattning och psykisk halsa

och att hjalpa familjer att hitta sina inneboende resurser.




Ma bra-handen

Ma bra-handen visar hur vi kan skéta om vért
psykiska valbefinnande i vardagen. Precis som
handen behdéver alla fingrar for att fungera,
uppratthdller vi den psykiska hdlsan genom aftt
skota om valbefinnandets olika delomr&den
genom val som vi gor i vardagen.

Med hjalp av M& bra-handen ar det |att att

ta reda pd hur familjen mér och se de smé
saker som okar gladjen mitt i allt vardagsstok.
Fundera pd hur dessa delomraden férverkligas
i din familj och hur de kan starkas.
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Vila och avkoppling

Har du tid att koppla av och vila? Vilken tid gick du och lade
dig? Var du utvilad nér du gick upp? Var det svart att slita sig
fran de sociala medierna?

Vila péverkar bd&de vara kanslor och
relationer. Det ar viktigt att vi far smé

andhdmtningspauser i den hektiska OVNING

vardagen. Nar vi ar trétta kan till och

med smd& motgdngar kannas stora, .

och vi blir 1att irriterade. D& blir atmo- Vad hjd'pel’ d'g att
sfaren spand i hela familjen. Om du slappna av?

oroar dig 6ver pengar eller ndgonting

annat och din oro p&verkar din sémn Skriv forslag fill olika lugnan-
och din férmé&ga att koppla av, kan du de och avkopplande akti-
préva att inféra en s& kallad bekym- viteter for hela familjen p&
merstid. Bekymmerstid betyder att du papperslappar. Beakta alla
véljer en viss tid p& dagen d& du filléter familjemedlemmars Snske-
dig sjalv att fritt ténka p& bekymmer mal. Lagg lapparna i en hég.
till exempel i 15-30 minuters tid. Ta papperslappar ur hégen

under veckan och genomfor

dnskemalen tillsammans.
D

Du kan dessutom ta smé& &terhémt-
ningsstunder under dagens géng:
stanna upp, ta en kort paus och
andas lugnt. Préva pd att slappna
av med hjalp av andningsdvningen

pd ndsta sida. =)

UPPGIFT

OBSERVERA DIN ANDNING

Nd&r du &r rastlés kan du lata kroppen
och sinnet slappna av genom att medvetet
andas lugnt. Den lugna andhdmtningen
lugnar ocksa starka kénslor.

1

Ta en skon stdllning. Du kan sluta 6gonen
om du vill. Koncentrera dig pd din andning.
Andas in genom né&san och hdll andan en
kort tid. Andas ut antingen genom ndsan eller
munnen och hall &ter andan en kort tid.

2

K&nn hur dina lungor omvéaxlande
utvidgas och dras ihop. Du kan lédgga
handerna p& magen och kdnna hur magen
ror sig i takt med andningen.

3

Héar hittar du fler - o L&t dig slappna av och observera hur
e andningen ké&nns pd olika hall i kroppen. Om
dina tankar vandrar bort frdn andningen,
vand varsamt tillbaka din uppmarksamhet
och fortsatt att observera andningen.

4

Fortsatt med dvningen sd ldnge som
du kdnner att det behovs.

avslappningsévningar
for hela familjen:

Svningar - MIELI rf. e
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https://mieli.fi/sv/stark-den-psykiska-halsan/ovningar/

Naring och maltider

Vad at du under dagen? Har du en tillrackligt regelbunden
maltidsrytm? Hade du ndgon som séllskap vid matbordet?
Vad pratade ni om under maltiden? Njot du av maten?

Halsosam mat och en regelbunden
maltidsrytm stédjer valbefinnandet.
N&r ekonomin ar pressad ar vi ofta
oroade dver om vi ens har tillrackligt
med pengar till matutgifterna. D& ar
det bra att fundera pd& &tgdrder som
sakerstaller att det finns tillrackligt
med pengar fér mat. Det ar ocksé
viktigt att ta reda pd vilka former av
stéd som finns att f&.

I slutet av detta hafte hittar du
information om olika aktérer som kan
ge dig rad i ekonomiska fragor och
genom vilka det ér méjligt att anséka
om stéd eller bidrag.

Tips for dig som vill spara
pengar pa matinkdpen:

* Jamfor priserna och var sarskilt upp-
marksam pd produkternas kilopriser.
Olika butiksappar kan hjalpa dig att
jamfora.

* Planera dina maltider fér nadgra
dagar i taget. Du kan ocksé anvén-
da en vecko- eller tvaveckorsmeny.

* Laga mer mat &t géngen, men inte
féor mycket. Du kan frysa mat for
senare anvandning.

* Anvand 6verbliven mat som révara
till nasta maltid. P& Marthornas
webbplats hittar du utmarkta tips for
hur du kan anvénda matrester.

Tips for familjens ekonomi,
mat och hallbara val:
Martha | Vardagskunskap

Brukar du géra
impulskop?

Skriv ner familjens senaste
impulskép och rakna ut
den totala summan for
dem. Summan kan vara
dverraskande stor nar till
och med de allra minsta
impulsképen raknas med.
Diskutera képen. Vilka av
dem var nédvandiga, vilka
inte? Hitta pd olika satt atft
minska impulsinkdpen, t.ex.
att géra en butikslista. Vill
ni minska impulsképen?
Kom 6verens om négot satt
att beléna varandra nar

ni lyckas goéra det. Anvand
de pengar ni sparar till
exempel p&d gemensamma
aktiviteter.

VAD KOSTAR IMPULSKOPEN
PER MANAD?
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Godispése 300 g 2,99 € st.

1 pdse per vecka 11,96 €/man.
2 pase per vecka 23,92 €/man.
Arlig besparing ca 143-287 €

Take away-kaffe 2,40 € st.

1 kaffe per vecka 9,60 €/man.
2 kaffe per vecka 19,20 €/man.
Arlig besparing ca 115-230 €

Take away-lunch 12,70 € st.

1 maltid per vecka 50,80 €/man.

2 maltider per vecka 101,60 €/man.
Arlig besparing ca 609-1219 €

Energidryck ca 2 € st.

1 dryck per vecka 8 €/man.

2 drycker per vecka 16 €/man.
Arlig besparing ca 96-192 €



https://www.martha.fi/vardagskunskap/familjens-vardag

Kanslor och gemenskap

Beméter du dig sjalv med medkdnsla? Vilka stunder av gladje har
du upplevt med din familj eller andra narstaende? Vagar du be om
hjalp om du behéver det? Hur visar ni kanslor i er familj?

Kanslor spelar en viktig roll i vardagen. De
talar om for dig vad som far dig att ma bra
och vad som &kar din radsla eller dngest.
Att hantera alla typer av kdnslor ar en viktig
del av det psykiska valbefinnandet. Kanslor
ar aldrig ratt eller fel, men de har en bena-
genhet att smitta frdn mdanniska till mann-
iska. Darfor ar det ocksd majligt att 6ka de
positiva kansloupplevelserna genom aftt
fasta uppmarksamhet vid dem.

Aven pengar och hantering av ekonomin
forknippas med kdnslor av olika slag. | syn-
nerhet ldngvariga ekonomiska bekymmer
kan orsaka kanslor av skam, radsla eller
utanférskap, inte bara hos de vuxna i famil-
jen utan @ven hos barnen. Som foralder
kan du 6va dig att ha en medkdnnande
installning till din situation. Det kan bl
|attare att hitta medkanslan om du staller
dig sjalv frdgan: hur skulle du férhalla dig
till en vén som ar i samma situation?

Det ar ocksa viktigt att samtala om kanslor
kring pengar med barnet pa ett dldersan-
passat satt, s& att barnet far en begriplig
forklaring till vad hen hér, upplever och ser.
Samtalet hjalper barnet att forstd att famil-
jens eventuella bekymmer med pengarna
inte ar hens fel.

Ingen behover klara sig allena och p& egen
hand. Kontakter med manniskor som ar
viktiga for er framjar den psykiska halsan.
En regelbunden, stressfri dagsrytm, dar
familjemedlemmarna umgads och njuter av
varandras sdllskap till exempel genom lek,
skratt och skoj stédjer barnets uppvaxt och
hela familjens resurser. Att utbyta tankar
med andra som dar i samma livssituation
och delta i kamratgrupper kan stéda resur-
serna i vardagen. Manga organisationer
och férsamlingen erbjuder olika former av
stdéd och motesplatser. Finns dér ndgon
som skulle kunna stéda er familj?

AOVNING

| vilka situationer
har ni upplevt

nagon av de féljande
kénslorna?

Ni kan ocks& samtala om
vilka kdnslor pengar vacker
i er familj.

GLADJE

SORG
OVERRASKNING
ILSKA
SNOPENHET
RADSLA
AVUNDSJUKA
ACKEL
VALBEHAG
SKAM

KANSLOROBOTEN

Kansloroboten ar ett verktyg som
hjalper barn att éva upp sina kanslo-
fardigheter. Den vuxna fungerar som
medreglerare av barnets kanslor. Hen
|&r barnet att kanslor kommer och gér
och att vi kan lara oss att klara av édven
svara kanslor. Kansloroboten hjalper
barnet att se hur kdnslor férandras
dver tiden och hur deras styrka ocksé
dndras. Kansloroboten kan anvéndas
som en kdanslomatare i vardagen for
b&de barn och vuxna. Nar kansloro-
boten stdr framme, signalerar den att
alla kanslor ar filldtna.

P& nasta uppslag hittar du en bild pé
Kansloroboten. Du kan farglagga den
tillsammans med barnet.

Las gdrna mer om Kansloroboten p&

Mieli rf:s webbplats. Dar kan du ocksé
skriva ut en bild p& Kansloroboten, sé
att ni kan fargldgga och dekorera den
tillsammans med barnet.

MIELI rf - Kanslorobot for barn


https://mieli.fi/sv/material-och-utbildningar/material/kanslorobot-for-barn/
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Rérelse

SPANN OCH SLAPPNA AV

' Stress gor ofta kroppen spdand. Du
kan trana att slappna av pé féljande
satt: Spann musklerna i en del av
kroppen och |&t dem sedan slappna av.
Gé& igenom alla delar av kroppen i
sander. Slutligen kan du skaka
om hela kroppen och |&ta den
slappna av. Hur kanns din
kropp efter dvningen?

Har du rért pa dig pa sistone? Har du hittat fungerande
satt att aterhamta dig? Vilka fysiska aktiviteter som
framjar hela familjens vélbefinnande kan ni dgna er at
tillsammans gratis eller till lag kostnad?

Alla satt att rora pé sig ar lika varde-
fulla och &kar valbefinnandet och
krafterna. Lyssna pd& din kropp, sé
fér du veta vilken typ av rérelse den
behover. Du kan réra pd dig ensam
eller tillsammans med andra. Att

AOVNING

Hur gillar din familj

tilloringa tid med familjen och barnen att rora pa sig?
ar viktigt for positiv vaxelverkan och
fér anknytningen. Ga till parken eller gor en

utflykt i skogen tillsammans.
Att tilloringa tid utomhus
tillsammans ar ett vardefullt
satt att umgds och vara

. tillsammans. Ett barn tycker
Gor saker om att géra saker tillsam-
med mig. mans med en vuxen och
barnet gillar att den vuxna ar
genuint narvarande.

Vardagliga saker.

Broschyren Hor och se mig
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Fritid och kreativitet

Vad upplever du som meningsfullt och viktigt pa din fritid? Har du fatt
tillrackliga méjligheter att anvanda dina kunskaper och fardigheter?
Vad ar din favoritplats i vérlden? Far du tillbringa tillréckligt med tid dar?

Det ar viktigt att anpassa familjens
fritidsaktiviteter efter familjemedlemmar-
nas intressen och de ekonomiska majlig-
heterna. Det 6kar gladjen och krafterna

i familjen. Fundera garna pé vad som ar
meningsfullt just fér er familj och vad som
okar familjens psykiska valbefinnande.

Som férdalder kan man kdnna skuld eller
oro, om det &r ont om pengar och man
inte kan erbjuda barnet det som barnet
onskar, till exempel hobbyer, utrustning,
semestrar eller upplevelser. Det viktigaste
for barnets positiva utveckling ar andé
en gemensam och trygg vardag. Den
kraver inga stora ekonomiska satsningar.
Tillracklig nédrvaro och gemensamma
stunder i vardagen ar vad barnet beho-
ver och langtar efter.

Har din familj gemensamma
intressen som okar kdanslan
av samhorighet?

AVNING

Vilken ny kunskap, fardighet eller aktivitet kulle
ni vilja lara er tillsammans?

Kreativa sysslor starker den psykiska halsan. Féreningar, férsamlingen
och till exempel biblioteket ordnar ofta aktiviteter till ldg kostnad eller
helt avgiftsfritt.

Behdéver du négra tips? P& Martha [Vardagskunskap hittar du
aktiviteter och uppgifter for barnfamiljer.

Lat mig férsoka.
Lat mig ocksa

misslyckas pa ett
tryggt satt.

Broschyren Hor och se mig



https://www.martha.fi/vardagskunskap?cat=for-barn&cat-id=6695&page=1

Varderingar och dagliga val

Finns det tillrackligt med meningsfulla omstandigheter i ditt liv?
Hur har det som ar viktigt fér dig/din familj aterspeglats i er
tidsanvandning? Vilka vardagliga val framjar din psykiska hélsa?

Varderingarna styr véra val. Nar du
ar medveten om dina varderingar ar
det lattare att fatta beslut som ar bra
for dig och din familj. De varderingar
som du upplever som dina skapar
positiva kdnslor och engagemang. Om
din familj har ekonomiska bekymmer
kan du fundera p& om det ar mgjligt
att finna mening och betydelse i livet
genom sddant som inte har en direkt
koppling till pengar.

Ibland ar det bra att ifrdgasatta
varderingar som kommer frén det
omgivande samhdllet (t.ex. mediernq,
andra manniskor, din barndomsfamilj).
Fundera pd om de skapar mojligheter
for din familj att ma bra och leva pa sitt
eget satt eller om de ar hinder fér det.
Tacksamhet for det som ar viktigt i livet
okar valbefinnandet.

AVNING

Vad har ni varit tacksamma for under veckan?

Vi kan kdnna tacksamhet for bade stort och smatt varje dag.
Fundera tillsammans innan ldggdags pd vad som var bra och som
ni vill minnas frdn den gdngna dagen.

Vi ar tacksamma for:

o

ma

ti

on

to

fre

so
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OVNING TIPS ONT OM PENGAR | FAMILJEN?
SA HAR KAN DU PRATA MED DITT BARN OM DET.

Varje familj har styrkor av olika slag.

Varfor ar det viktigt att prata? o Frdga barnet vilka tankar och kanslor
Vilka SfYrkor har er meilj? o Ett barn kénner av stdmningarna i hen haft om olika situationer.
familjen pd mdnga olika satt, och darfér « Beratta for barnet hur familjen klarar
upptdcker barnet nog férandringarna i situationen, och beratta ocksé att det
atmosfdren, om familjen har penning- ar féraldrarna som har ansvaret for
bekymmer. familjens penningdrenden.

o Om ni inte pratar om saken mdaste o Gor det till en vana att prata med
barnet ensam fundera pd& vad familjens barnet. D& har barnet mojlighet att
stdmning riktigt handlar om. s6ka stdd hos dig och frdga dig om

« Nar ni pratar, far barnet en begriplig for- sddant som bekymrar honom eller
klaring p& det som hen sett och upplevt. henne ocksa i fortsattningen.

« Ett Sppet samtal kan féra dig narmare » Den vuxna ska alltid reglera samtalet
med barnet. Det kan ocksd hjalpa er att pd ett sddant satt att barnets tankar
hitta olika satt att klara er i besvarliga inte fylls av de vuxnas problem.
situationer.

Det ar i allménhet lattast att prata

Gor sa héar, nér du pratar med ditt barn om svara situationer nar

o Ge barnet en forklaring till omstandig- « den vuxna har behandlat situationen
heter som hen troligen har upptackt for sin egen del.
eller upplevt. Till exempel om en vuxen  den vuxna har krafter att ta emot

. varit irriterad eller frdnvarande, om barnets olika reaktioner.
Beratta att ndgon i familjen gralat om pengar eller
jag duger precis om penningbekymmer paverkat famil-

jens kdp och vardagsliv.

» Tala med barnet pd ett dldersanpassat
satt. Anvand ord och uttryck som barnet
forstdr, och prata endast om séddant
som gdller barnets egen upplevelsesfar.

som jag ar.

Broschyren Hor och se mig
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Stod vid sma eller stora
ekonomiska svarigheter:

Ekonomi- och skuldradgivning: kontakta
réddgivningen elektroniskt, ring, boka en tid,
stall fradgor i chatten.

Ekonomiradgivningar runt om i Finland:
Ekonomir&dgivningen ar en tjanst dar du
med &g troskel kan diskutera vardagliga
penningfragor utan tidsbokning.

Garantistiftelsen: Velkalinja kostnadsfri
rédgivning tfn 0800 9 8009 och chatten
Kysy rahasta, samt material for hantering
av din ekonomi pd finska.

Forsamlingarnas diakonala arbete

Valfardsomradenas sociala service:
social kreditgivning, férebyggande
och kompletterande utkomststéd. Se
webbplatsen for ditt valfardsomrade.

FPA:s sidor for barnfamiljer.

Foretagarens ekonomihjalp
tfn 0295 024 881

Mathjdlp.fi - Mer &n bara mat.

Egenvardsprogram fér penningproblem:
Psykporten.fi

MIELI Kristelefonen 09 2525 0112. Den
finsksprdkiga kristelefonen haller 6ppet alla
dagar dygnet runt pd telefon 09 2525 O111.

Kamratstod och
chattjanster:

Tukinet.net Aven MIELI rf och ménga
andra organisationer erbjuder olika
slags grupper for kamratstod.

Stod till barn och familjer
for fritidsaktiviteter:

Hope - Yhdessd & Yhteisesti ry
(donerade klader och saker, stod for
barnens hobbyer och aktiviteter p&
fritiden)

Radda Barnen r.f.

(stod for fritidsaktiviteter och
|Gromaterial, stddpersonsverksambhet,
sportfaddrar, semesterstdd och
fadderverksamhet)

SOS-Lapsikyla
(Unelmista totta-hobbystod)

Tukikummit (stéd for hobbyer,
studier och klader)

Organisationer som ordnar semestrar
med stdd: lomajarjestot.fi
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https://hopeyhdistys.fi/
https://www.pelastakaalapset.fi/sv/
https://www.unelmista.fi/
https://www.unelmista.fi/
https://tukikummit.fi/
https://www.lomajarjestot.fi/pa-svenska/
https://oikeus.fi/talousjavelkaneuvonta/sv/index.html
https://ulosottolaitos.fi/sv/index/informationomutsokningen/informationtillgaldenaren/hjalpmedskuldproblem_1/ekonomiradgivningar.html
https://www.takuusaatio.fi
https://www.kela.fi/barnfamiljer
https://www.ely-keskus.fi/sv/web/yrittajan-talousapu
https://ruoka-apu.fi/sv/hemsidan/
https://www.mielenterveystalo.fi/sv
https://mieli.fi/sv/stod-och-hjalp/kristelefon/
https://tukinet.net/
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