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Tycker att det ar
svart att prata med
sina tonarsbarn.

Alskade tondring
- Apotek Hjdrtat & Minds
guide for tondrsfordldrar.

Du och din bebis har gatt igenom mycket! Kolik, bl6jeksem, vakndtter och
skrubbsar. Kanske har ni last sagor, tragglat laxor, hittat favoritratter och
foljts at pa roliga utflykter. Ni har sakert skrattat, tjatat och gratit. Nu har
ljusen pa tartan blivit 13 eller fler - och din bebis har blivit tonaring. Mycket
kan ha forandrats, men det ar fortfarande din underbara unge! Med den
har guiden vill vi gora livet lite enklare for bade dig och din dlskade tonaring.

Under puberteten och tonaren &r det mycket som hander - bade i kropp och
knopp. Hormonerna rusar, kroppen férandras och humaoret kan svanga bade hit
och dit. Detta i kombination med en starkare yttre paverkan med hoégre informa-
tionstryck och fler asikter att hantera eller parera. Det kan vara en omvélvande tid
- bade for tonaringen sjélv och for féraldrarna. Manga ganger kanske du som
tonarsféralder kanner dig vilsen och ensam med dina funderingar.



Nar ditt barn ar litet gar du regelbundet till BVC och far svar pa alla fragor, du
kanske ar med i en foraldragrupp eller gar pa 6ppna foérskolan med ditt barn och
far tips fran foraldrar runt omkring dig. Med din tonaring finns det oftast ingen
naturlig kontakt med varden, och att prata med andra om problem och funde-
ringar kan kénnas svarare nar barnet haller pa att bli en vuxen person. Enligt en
Sifo-undersokning, framtagen pa uppdrag av Apotek Hjartat, tycker en av fyra
(26 procent) foraldrar att det &r svart att prata med sin tonaring.

Tillsammans med Mind, och representanter fran deras Foraldralinje, har vi darfor
tagit fram guiden Alskade ton&ring. | guiden har vi samlat information om den
kroppsliga och sjélsliga utvecklingen samt tips och rad for hur du som forélder
kan st6tta din tonaring under den har tiden i livet - oavsett om det handlar om
kroppen eller om knoppen.

Narmare tva av tio (14 procent) tonarsfoéraldrar kédnner sig nedstémda Gver
hur de agerat i relation till sin tonaring minst en gang i veckan. | ljuset av
detta hoppas samarbetsparterna att guiden Alskade Ton&ring ska ses som
ett vdgledande verktyg som tonarsféraldrar kan anvanda i sin vardag, dar
de vanligaste fragorna och situationerna som latt leder till konflikt beméts.

Foraldralinjen drivs av den ideella organisationen Mind, som arbetar for att
framja psykiskt valbefinnande, genom medmanskligt stod, kunskapsspridning
och paverkansarbete. Foraldralinjen ar till for dig som ar orolig for ditt barn eller
ett barn i din narhet - ingen fundering ar for liten.

Du nar Foéraldralinjen pa telefon 020-85 20 00, vardagar 10-15 samt torsdagskvallar
19-21. Du &r anonym och Mind star fér samtalskostnaderna. De som svarar har lang
erfarenhet av arbete med barn, ungdomar och féréldrar och har utbildning som
psykolog, socionom eller psykoterapeut. Alla svarare arbetar ideellt som volontérer.

Konsten att vara tonarsfordlder

Liksom nar du blir foralder for forsta gangen ar det en stor omstallining
att bli tonarsforalder. Det hdander mycket nar ens barn plotsligt blir mer
sjalvsténdigt, och bade vill och kan klara sig allt mer pa egen hand. Sma
barn foljer oftast tydliga monster i sin utveckling, medan din tonaring
bérjar bli en egen unik individ - vilket kan vara utmanande att férhalla sig
till som foralder. Det finns inget facit pa hur man bor agera under barnets
tonarstid, men ddaremot nagra forhallningssatt som ar bra att utga ifran.
Och kom ihdg — du &r inte ensam!

Oavsett dlder behover alla barn trygghet och narhet fran en vuxen, och vetskap
om att det finns ndgon som vill veta hur de mar och som de kan prata med.
Fortsatt att vara nyfiken pa, och delaktig i, din tonarings liv genom att engagera
dig och férsdka prata om skola, intressen, vanner och relationer - dven om det
inte alltid blir en dialog. Ta dig tid, lyssna, dom inte och var narvarande!

Det &r normalt att er relation féréandras och att ni kan géra nya saker tillsammans. Om
din tonaring har lust. Men i jakten pa sin roll som vuxen &r det ocksa fullt normalt att
din tonaring borjar frigéra sig fran dig som foralder for att hitta sitt nya jag, och soka
andra forebilder, byta umgéange och i storre utstréackning kanske &ven vanda sig till
andra vuxna. Strévan efter en egen identitet &r en viktig del i ett barns utveckling,
och dven om det kan innebdra att du som forélder kdnner dig ledsen, sviken eller
misslyckad ar det naturligt att barnet inte delar allt som hander i sitt privatliv eller vill
ha samma néarhet som tidigare. Under perioder kan manga tonaringar bli aviga mot
dig och pasta att de helt struntar i dina tankar och asikter, och vissa sluter sig mer och
mer. Men i takt med 6kad mognad brukar det bli I&ttare att prata med varandra igen.
En bra sak &r att fundera pa din egen tonarstid och situationer du hade med dina
foréldrar - for att battre forsta vad ditt barn garigenom.

Du som foralder ar for alltid en viktig férebild - och dina varderingar, asikter och

beteenden préaglar ditt barns personlighet, dven om relationen gar upp och ner.

Forsok att ha talamod, visa att du &r 6ppen fér nya idéer och uppmuntra allt som
du tycker ar bra!

” Som mamma till tre vuxna barn och farmor/mormor till nio barnbarn har
jag upplevt manga tonarsperioder. Alla har varit unika och haft sina helt
egna utmaningar. Mitt enda rad till féréldrar med barn pa vég ut i vuxenlivet
ar att ga bakom ditt barn sa langt ifrdn att det hittar sin egen vag, men
tillréckligt néra for att fdnga in om det behdévs. Och slésa med kérlek! Massor
av kramar! Jag har sagt till mina vuxna barn tillika tonarsféréldrar nér de har
suckat ilsket eller gratit av oro: hall i, hall ut och hall om.

Anna, mamma, mormor och farmor till sammanlagt tolv tonaringar.

” Min dotter och jag har alltid statt varandra néra. Jag fick barn nér jag var
valdigt ung, sa min dotter har alltid kdnts som en av mina ndrmaste vanner

- &ven om jag saklart alltid framst varit mamma. Nu &r hon 16 ar och det
kdnns som att vi haller pa att glida ifran varandra. Jag nar inte fram till henne
langre - hon vill bara hdnga med sina vénner. Och det &r ju fantastiskt pa
manga sétt. Men jag sérjer att jag inte langre ar hennes fértrogna.

Meryam, mamma till en 17-aring.



9 Ge réatt perspektiv pa livet och var en forebild. Livet gar upp och neri
perioder. For alla. Men i en lyckofiltrerad samtid pa sociala medier &r det 1att
hant fér en ung generation att kdnna sig udda och onormal. Vad lagger du
sjalv upp? Hur pratar du om maende och livssmarta? Det kan ofta hjélpa att
forst sjalv ppna upp om tuffa perioder i livet. Inled ett samtal om
nedstamdhet eller angest med att sjalv beskriva ett tillfélle da du inte
madde bra, och fér darifran samtalet vidare till hur din tonaring mar. Pa sa
satt visar du att det &r normalt att inte ma bra hela tiden och att du har
mojlighet att forsta andras upplevelser.

Trivialisera aldrig. Aven om du kénner att det du f&r héra &r ndgonting som
alla garigenom i tonaren - sag inte det. Det &r krénkande att beratta om
nagonting som tynger en och bli métt med floskler som ”alla marsai
tonaren”. | varsta fall bar din tonaring pa ett storre problem dar du missat
chansen till att kunna prata om det. Lidande ska alltid tas pa allvar. Visar det
sig att det ar lattare problem det handlar om har du ett utmarkt tillfalle att
ha en overgripande diskussion om livet.

o Ha tadlamod och l&s pa om tonaringars utveckling - bade vad som héander
med kroppen och i knoppen. Det kan vara frustrerande fér dig som vuxen
att prata med ungdomar om problem som i ens egen vérld kan framsta som
sma eller ologiska. Men en tonaring har inte en vuxens konsekvensténk eller

Kommunicerq och diskuterq erfarenhet. Darfoér kan det vara svart for dem att forsta att manga problem

gar 6ver med tiden.

Ibland kan det kénnas svart att veta hur man ska prata eller beméta sin Kan du finnas dér dven for andra? Alla unga har inte en egen funktionell
tonaring pa ratt satt. Manga tonarsforaldrar upplever att det kan vara vuxen att vénda sig till. Alla unga vill inte heller prata med sina egna
svart att kanna igen sitt barn fran en dag till en annan - och ibland skiftar foraldrar. Valj att finnas fér den som behéver dig, dven om det inte &r ditt
det dnnu snabbare. Aven barnet upplever ofta att utvecklingen ar minst eget barn. Nar ndgon véljer att berétta viktiga saker for dig &r det en géva
lika jobbig. Har féljer nagra generella tips att tinka pa fér dig som vuxen i som du bér ta emot och varda.

samtalet med din tondring.

Stall fragor istéllet for att forklara. Som vuxen ar det Iatt att bli for ivrig och
kdnna att man sitter pa svaren, men fér den som ar ung kan det upplevas
som att du inte forsoker forsta, utan bara lagger dig i. Stall darfér manga
6ppna fragor och var lyhérd for svaren. Ge din tonaring verktyg for att forsta
och hjélpa sig sjalv. Utga ifran att du inte vet ndgonting om just den situa-
tion som din tonaring befinner sig i. Samhéllskontexten och de sociala
arenorna ar helt annorlunda nu &n nar du véxte upp.

Aterkoppla till de samtal som du och din tonaring haft for att visa att du
lyssnat och forstatt. Det &r viktigt att du visar att du verkligen vill lyssna - och
att du finns dar hela vagen.



Jaget och ténkandet

Du har kanske tidigare kunnat lasa ditt barns kdnsloldge som en 6ppen
bok - vetat vad som rort sig i huvudet just nu, varit expert pa hur ett
raseriutbrott kan stoppas och vetat precis vad du ska saga for att métas
av ett kvittrande skratt. Helt pl6tsligt stalls allt det dar pa dnda och
kartan ritas om. Det kan vara en kanslosam och omvélvande upplevelse
for dig som fordlder nér ditt barn utvecklas mot att bli sitt vuxna jag.

Under tonaren &r det inte bara kroppen som férdndras utan aven hur man tanker,
agerar och kanner. Ju yngre en person ar desto mer paminner sattet ocksa om ett
barns - relativt fyrkantigt, konkret och med stort fokus pa nuet. Nyanserna ar fa
och fragor blir ofta kategoriska dar saker &r ratt eller fel. Men i takt med 6kad
alder blir de flesta barn snabbt mer resonerande och analyserande. Tidsuppfatt-
ningen borjar bli battre och manga tonaringar borjar ténka pa framtiden - vad de
vill gora och uppleva, hur de vill leva och var de vill bo. Funderingar eller
osdkerhet kring kdnsidentitet, om vem man ar och vem man vill vara ar en del av
utvecklingen. Sjalvinsikten blir storre och styrkor och svagheter utkristalliseras.
Sjalvinsikten kan ocksa 6ka medvetenheten om begransningar och utmaningar

som tonaringen tidigare inte reflekterat 6ver, vilket kan skapa negativa tankar
och bidra till en sémre sjalvkansla.

Det &r vanligt att konflikter mellan dig och din tonaring slutar i utdragna diskus-
sioner och argumentationer, dd manga tonaringar garna vill férklara sin syn pa
fragor i takt med att allt fler asikter tar form och behéver testas - vilket ofta
innebar att du som foralder och dina asikter ifrdgasétts. Sma funderingar blandas
med stora fragor om tillvaron, framtiden och livet. Nar identiteten slipas fram ar
det bra om du som féralder kan hjélpa till med olika perspektiv. Dela med dig av
dina erfarenheter och intressen!

Det ar vélkant att vissa tonaringar kan ha en évertro pa sig sjélva, se sig som
obvervinnerliga, och darfor ta stora risker. Men det &r ocksa vanligt att tvartom
tvivla, kdnna sig utsatt, osaker och kritisk till vem man ar. Efter hand blir tdnkandet
mer nyanserat, tonaringen far battre forstaelse fér varje ménniskas eget ansvar och
att det inte alltid ar glasklart vad som &r rétt eller fel. Mot slutet av tonaren 6kar
konsekvenstanket och tonaringen far lattare att se och férsta samband.

Tre enkla rad fran Mind fér hur du som foralder kan stérka din tonarings sjélvkansla:

Ség och visa att du tycker om ditt barn och att du blir glad av att ni
spenderar tid tillsammans.

Lyssna aktivt och var ndrvarande i era samtal - var tydlig med att det
man kanner ar viktigt.

Reflektera dver dina ideal, vanor och ditt satt att vara mot dig sjalv och
andra - hur du agerar har stark paverkanskraft.

Skarmar, spel och sociala medier

Skdrmar, spel och sociala medier ar idag en naturlig del av livet fér de
allra flesta. Ett sammanhang dar man umgas, lar sig nya saker och ofta
har sina vanner, eller hittar nya. Den digitala tidsaldern &r full av mojlig-
heter, men ocksa en orsak till en rad problem och utmaningar for dig
som foralder. For dig och din tonaring handlar baksidorna ofta om tid,
social och existentiell stress eller brist pa insyn och kontroll.

Spel och ”scrollande” kan 1att paga i timmar, vilket kan stjéla tid fran andra
betydelsefulla aktiviteter och dven stora den viktiga somnen. Sociala medier kan
ocksa bli stressande utifran ett grupperspektiv och en stravan efter att vara
populdr. De tenderar att ge en valputsad, och inte helt sann, bild av hur andra har
det - vilket kan skapa negativa kénslor hos din tonaring. Kanslor som du som



foralder ocksa kan kénna igen. Som foralder ar det svart att ha insyn och ge den
typ av vagledning som man kan gora i det verkliga livet. Din tonaring kan ocksa
kdnna oro for, eller drabbas av, att andra sprider rykten eller kommer med
pahopp. Forsok att satta dig in i din tonarings digitala liv och visa intresse - stall
fragor om de specifika spelen, sidorna eller tjansterna som besdks och anvands.
Forsok att hdnga med i de nya fenomenen som dyker upp. Beratta om varfér det
finns aldersgrénser pa vissa spel, hur man ska agera om nagot obehagligt hander
eller om nagon frammande soker kontakt. Prata om det och férsok forsta hur din
tonaring tycker och ténker kring detta. En vanlig kélla till funderingar och
konflikter &r gréanssattning for hur mycket tid ditt barn ska fa spendera framfor
skdrmar, och har behdver ni forsoka hitta en 16sning tillsammans. Enligt en
Sifo-undersokning, framtagen pa uppdrag av Apotek Hjartat, svarar fyra av tio
(41 procent) av Sveriges tonarsforaldrar att de upplever att deras tonaring
spenderar alltfér mycket tid framfor skdrmen, en aktivitet som ibland kan
upplevas som att det tar uppmarksamhet fran mer betydelsefulla saker.

Minds tre grundldggande rad om skarmtid

« Agera pa 6verdrivet anvdndande. Om du marker att de digitala aktiviteterna
bérjar ga ut 6ver andra viktiga behov, ta upp det. Vad tanker din tonaring kring
sitt anvandande? Finns det nagot runt omkring som paverkar, att exempelvis
laxorna kanns for svara att ta itu med eller att det &r ett satt att fly undan
jobbiga kanslor? Forsok hitta ett satt att problemldsa tillsammans.

« Var en forebild. Se dver ditt eget anvandande av digitala medier. Fundera dver
vilka vanor och beteenden du visar. Tank dven igenom vilka bilder och annan
information om din tonaring som du delar i sociala medier; utifran tonaringens
perspektiv kan bilden/informationen te sig pa ett helt annat satt an utifran ditt,
sa fraga forst.

* Ha en 6ppen attityd och var tacksam foér den information som din tonaring ger
dig kring sina aktiviteter pa natet.

Kénner du oro for en situation eller inte vet hur du ska agera? Ring Minds experter
pa Foraldralinjen for stdd och vagledning. Volontarerna som svarar har lang
erfarenhet av arbete med barn, ungdomar och féraldrar och har utbildning som
psykolog, socionom eller psykoterapeut. Du nar Foraldralinjen pa telefon 020-85
20 00, vardagar 10-15 samt torsdagskvallar 19-21. Du &r anonym och Mind star for
samtalskostnaderna.

” Som fér néstan alla ungdomar idag ar sociala medier en naturlig del i
var dotters liv. Tyvérr &r det en arena som vi féréldrar inte har stenkoll pa.
Nér det blev dags fér henne att fa en egen mobil var éverenskommelsen att
vi skulle t& ga in och kolla i mobilen nér vi ville - och ha tillgang till alla

hennes appar. Vi ser ocksa till att férséka halla oss uppdaterade om nya
appar och forum som dyker upp. Det &r inte helt latt, utvecklingen gar sa
himla fort. Men vi férséker.

Asa, féralder till en 13-aring.

Ideal och hoga krav

Vissa tondringar stalsatter sig mot bade trétthet och hunger i strévan
mot att fa toppbetyg i skolan, prestera sitt yttersta pa tréningen och for
att alltid se ut som sitt basta jag. Eller som ett resultat av en 6vervaldi-
gande kansla av att alltid vara en exemplarisk samhéllsmedborgare. Att
ha hoga krav pa sig sjalv kan tippa 6ver och bli ett riktigt problem. Det &r
i sig inte daligt med hdga krav och stora ambitioner, det &r pa manga satt
riktigt bra. Men for dig som forélder ar det viktigt att vara lyhord for nar
ett bra beteende ar pa vag att tippa 6ver och bli nagot skadligt.

Hoéga krav pa sig sjalv och en oro fér framtiden &r inga nya fenomen. Men din
tonaring vaxer upp i en tid med ett allt snabbare nyhets- och informationsfléde.
Bilder pa smaltande isar, krig och katastrofer blandas med bilder pa "perfekta”
kroppar, vackra hem och 6verdadig mat i den aldrig sinande strommen av
uppdateringar i sociala medier. Detta paverkar saklart bilden av verkligheten -
och kan skapa en kansla av att inte racka till. Nagot som du som férélder sékert
kdnner igen. Det &r bra att da och da reflektera éver hur du sjalv gor for att filtrera
information och vilken bild av verkligheten som du presenterar i dina sociala
kanaler. Att rannsaka sig sjalv for att vara en sa god férebild som mdjligt. Den
digitala utvecklingen har gatt fort, och livet fér din tonaring skiljer sig pa manga
satt fran hur det var under din uppvéxt. Ingen foralder idag kan relatera till hur
det &r att vdxa upp i en sa digital alder. Det behdéver man ha med sigin i
samtalen. Det &r dven en enorm skillnad mellan olika aldrar i tonaren, eftersom
de har helt olika férhallanden till den digitala utvecklingen.

Det nya normala kan ha en negativ paverkan pa ungas maende och vikten av ett
sunt forhallningssatt &r viktigt - sociala medier ar enligt flera studier en av de
storsta anledningarna till att allt fler ungdomar idag mar daligt. En kénsla av att
inte duga blandas for manga med en oro for framtiden - med allt fran radsla for
arbetsloshet till oro for krig och en forstord miljo. Vissa saker ar reella problem,
men manga unga upplever att de sjalva bér ett stort ansvar pa sina axlar.

Huvudvark, ont i magen och sémnsvarigheter kan vara tecken pa att din tonaring
ar stressad och inte mar bra. For dig som foralder &r det viktigt att kdnna till



varningssignalerna for att kunna vdnda en nedatgaende spiral uppat igen. Tips
fran Mind om tre bra férhallningssatt nar det galler ideal och héga krav:

Om det handlar om prestationsangest i skolan, sa paminn om att det ar EN arena
av manga i livet. Hjalp till att titta pa hur livet som helhet ser ut. Rita en pizza och
dela upp tonaringens liv fér att synliggdra det och prata om vad som ger lust och
energi - fotboll, kompisar, andra engagemang for att hitta balans och gladje.

Man kan tréna pa att inte vara perfekt och kanske ibland lédmna in uppgifter som
man bara ar 50% n&jd med som experiment. Vad hander? Vissa saker kan man
lagga mindre energi pa och det kan vara bra att leka med det. Prata om att det
handlar om att det &r helheten som &r viktig, inte att alltid prestera pa topp.

Sjélv férega med gott exempel och inte alltid prioritera jobbet for att visa att flera
delarilivet ar viktiga.

Kénner du oro for en situation eller inte vet hur du ska agera? Ring Minds experter
pa Foraldralinjen for stdd och vagledning. Volontarerna som svarar har lang
erfarenhet av arbete med barn, ungdomar och féraldrar och har utbildning som
psykolog, socionom eller psykoterapeut. Du nar Foraldralinjen pa telefon 020-85
20 00, vardagar 10-15 samt torsdagskvallar 19-21. Du &r anonym och Mind star for
samtalskostnaderna.

Ansvar och ansvarskdnslor

En viktig del i utvecklingen mot att bli vuxen ar att ldra sig att ta ansvar.
Allt fran att visa civilkurage till att halla koll pa sina saker och férsta
vardet av pengar. Men en alltfor stor kansla av ansvar kan for vissa
tonaringar bli en borda.

Du som férélder ar en férebild for ditt barn - och diskussioner om ansvar och
ansvarskanslor kan vara berikande for er bada. Ansvar far alla automatiskt 6va pa
i manga situationer i takt med att man blir aldre. Man skulle kunna tro att
ansvarskéanslor &r nagonting som kommer av sig sjalv, men det &r snarare en del
av uppfostran som tar tid att utveckla och krédver mycket av dig som forélder.
Begreppet ansvar rymmer ocksa mycket - allt fran att hjélpa till med hushalls-
sysslor till att ta ansvar for att ingen far illa och vaga saga till nér ndgonting ar fel.
Och att ta ansvar for sin skolgang, eventuella extrajobb och sin ekonomi.

Ansvarskanslorna kan ocksa ga till dverdrift. Om din tonaring till exempel kdnner
ett orimligt stort ansvar for saker som inte kan laggas pa en enskild individs axlar
- till exempel ansvar for klimatet, jamlikhet i samhallet, for krig eller flyktingkrisen.
Det ar saklart nagot fantastiskt om din tonaring ar engagerad i storre fragor, och

nagonting att vara stolt éver. For dig som forélder géller det dock att alltid finnas
som ett stod - for att hitta ratt i hur stort det egna ansvaret bor vara. Men det ar
ocksa viktigt att faktiskt fa satta ord pa att det kan kdnnas sa har. Man kan fraga
“kanner du att du har ett stort ansvar for till exempel klimatet? " "Hur paverkar
det dig?". Och sedan bekrafta att det &r normalt att oroa sig, men oro gor ocksa
att vi ibland blir blinda for vad som star i var makt. Det finns omrdden man som
vuxen behdver ta ansvar for att prata om, just for att tonaringen inte skall kdnna
ett for stort ansvar.

Minds ansvarstips:

« Forsok att tidigt dela pa ansvaret for olika uppgifter hemma och lat fértroendet
fa véxa stegvis dver tid - testa smatt och var inte radd for att &ndra pa nagon-
ting som inte fungerar.

« Ett ansvar innebér inte att man maste klara av nagonting pa egen hand, och det
ar viktigt att du som foralder ar aktiv som stdd, utan att du fér den delen loser
uppgiften det galler.

« Prata om olika typer av ansvar och vad man som samhallsmedborgare har
ansvar for, och pa vilka satt man kan engagera sig om man vill.

* Forsok att sjalv visa intresse fér och engagera dig i det som din tonaring brinner
for.

« Sta ut med att saker inte blir som du vill och kom ihag att tjat ar inte effektivt.

« Ju tidigare du borjar, desto battre. Barn ar mer kompetenta &n man tror, och
ténk pa att inte ratta till det de gjort.

« Att vara ensam hemma brukar vara en tvistefraga, och du behéver sa
smaningom ldmna over ansvar for att vara ensam hemma. Det kanske innebar
att du utsatter bade tonaring och huset for en risk, det kan komma att hédnda
saker men det &r sa man vaxer och lar sig ta ansvar. Sjélvklart géller god
kommunikation bade innan och efter.

» Om du skapar fértroende gor det att din tonaring vagar sdga till om nagot gar
snett, vilket du ska vara tacksam for. Det &r positivt att de berattar att nagot gatt
snett, snarare an att forsdka dolja det.

Kénner du oro for en situation eller inte vet hur du ska agera? Ring Minds experter
pa Foraldralinjen for stéd och vagledning. Volontarerna som svarar har lang
erfarenhet av arbete med barn, ungdomar och féraldrar och har utbildning som
psykolog, socionom eller psykoterapeut. Du nar Foraldralinjen pa telefon 020-85
20 00, vardagar 10-15 samt torsdagskvallar 19-21. Du &r anonym och Mind star for
samtalskostnaderna.



” Var son kdmpar otroligt mycket med, vad vi upplever, en kédnsla av for
stort ansvar. Det handlar inte om "véardsliga saker” som att stdda sitt rum och
hjélpa till att laga mat — han upplever ett enormt ansvar for till exempel
klimatkrisen — att han ensam pa nagot vis maste I6sa detta. Det upptar
mycket av hans tankar och han mar inte bra. Vi har kdnt oss helt handfallna.
Det &r svart eftersom klimatkrisen &r ett reellt problem - vi vill inte férringa
det, men vi vill ockséa att var son ska vara lycklig och ma bra. Vi har fatt tipset
att prata mycket om det fér att férséka fa honom att “acceptera” sin angest
éver hur laget ser ut och samtidigt fullt ut stétta hans initiativ och idéer nér
han vill agera, vilket har hjélpt nagot.

Ivan, pappa till en 15-aring.

Vi hér ofta fran féraldrar att deras tonaringar lider av "framtidsangest” Oro fér
klimatet, oro fér miljién, oron fér oroligheter i varlden och &ven nu har
pandemin skapat oro av ett nytt slag. Det géller verkligen att man lyssnar in
tonaringens oro och hjélper till att sortera i sédant man kan paverka och inte.

Volontér pa Foraldralinjen.

Mobbning

Mobbning finns i alla dldrar och &r en fasa fér manga foraldrar — framst
for att det egna barnet ska bli utsatt, men ocksa att ens barn ska vara
elakt mot andra. Det &r ett pa manga satt komplicerat @mne som kan
vara svart att ndrma sig och som vacker manga kénslor. Det &r inte
ovanligt att du som féralder upplever kanslor som sorg, vrede, maktl&s-
het eller skuldkanslor.

Vad mobbning &r bestams helt av vad den utsatta upplever, men de vanligaste
formerna handlar om aterkommande kréankningar som kan handla om elaka ord,
menande blickar, utfrysning, ryktesspridning, digitala eller fysiska pahopp. Ibland
ar det tydligt att det ar nagonting som &r fel, men mobbning kan ocksa handla
om mer ogripbara saker som kan vara svara att se for dig som forélder. Tecken pa
att ndgonting inte star ratt till kan vara att din tonaring borjar &ta eller sova
samre, ar nedstamd, sluten eller |attirriterad, pl6tsligt vill sluta med ett omtyckt
intresse eller goér sémre ifran sig i skolan.

Att inse eller misstanka att din tonaring mobbar nagon, eller sjélv blir utsatt kan
vara tufft och vacker ofta manga funderingar. Det &r alltid bra att férséka prata,
lyssna och ta det du far hora pa allvar. Som férélder kan du hjalpa din tonaring
oavsett situation, och du har ratt att stélla krav pa de sammanhang som ditt barn
deltari, dar du sjélv inte medverkar. Férskola, skola, fritids och idrottsféreningar
ar alla skyldiga att agera for att motverka mobbing och har atgardsplaner att
anvanda sa fort nagonting upptécks. Tank pa att det finns en anledning till att en
ung person mobbar. En person som mobbar andra mar séllan bra sjalv. Det
gléms ofta bort.

Tips fran Mind om hur du som férélder kan hantera mobbning:

« Hur ska man fraga utan att stigmatisera? Egentligen kan man frdga om vad som
helst om ens syfte &r att utforska laget och att man 6r beredd pa svaret. Vaga
vara med i processen. Det ar viktigt att visa att man till exempel tycker sig se att
ens barn inte mar bra, verkar ensamt eller verkar undvikande. Om man ser
sddana tendenser ska man fraga, bekrafta och inte tiga utifran att man kanner
sig oséker.

« Hur ska man agera nar barnet inte vill att man pratar med skolan eller andra
foraldrar? Det kan ibland kdnnas som en svar fraga men huvudregeln bor vara
att skolan ar till for att hjalpa och att man visar det genom att involvera skolan/
andra foraldrar. Det &r ocksa i enlighet med skollagen. Mobbning &r ett allvarligt
problem som skolan maste ta tag i. Mobbning ger alltid konsekvenser for alla



inblandade parter och kan ge livslanga sar hos den som blir utsatt. Men det ar

ocksa viktigt att inte agera bakom barnets rygg utan vara 6ppen med vad man
gor och vad som hander vid olika samtal. Och ett gott rad ar att aldrig lova att

inte prata med larare- det kan man aldrig lova.

- Ett bra rad &r att férsdka ta hjalp av andra involverade féréldrar, utan att ga
bakom ryggen pa ditt barn.

« Var positiv om din tonaring borjar berétta och skuldbelagg aldrig att du inte fatt
héra nagot tidigare - det ar ofta svart att beratta som utsatt/skyldig.

« Var tydlig med att det aldrig &r ratt att vara elak/behandla nagonilla.
» Det &r aldrig offrets fel att man blir mobbad.

« Forsok fa en sa bra bild som mdjligt av problemet (hur Iange det pagatt, vem
som trakasserar, om det &r barn eller vuxna) da det kan paverka hur du som
foralder bor agera.

« Arvuxna involverade i trakasserier behéver alltid en annan vuxen involveras,
dven om din tonaring inte sjalv vill.

« Du kan sjalv kontakta skolan (larare eller elevhalsa) om du kanner osakerhet for
hur din tonaring mar.

» Om din tonaring blivit utsatt kan du kontakta ansvarig om det skett inom ramen
fér ndgon verksamhet (klassen - l&raren, klubben - trédnaren etc). Blir det inte
battre kan du kontakta de ytterst ansvariga for att fa hjalp (rektorn, kommunen,
ordféranden etc).

« Skolan &r skyldig att agera och sé&tta in dtgarder férsta gdngen nagot hander.
* Hur hantera kadnslorna som uppstar fér dig som foralder?

« Det &r som regel battre att |ata skolan hantera mobbning &n att du tar egen
kontakt med mobbaren for att [6sa problemen.

« Bekréfta att mobbning alltid &r fel, det &r inte en del av tonarslivet att utsattas
for det.

Kénner du oro for en situation eller inte vet hur du ska agera? Ring Minds experter
pa Foraldralinjen for stod och vagledning. Volontédrerna som svarar har lang
erfarenhet av arbete med barn, ungdomar och foraldrar och har utbildning som
psykolog, socionom eller psykoterapeut. Du nar Féraldralinjen pa telefon 020-85
20 00, vardagar 10-15 samt torsdagskvallar 19-21. Du &r anonym och Mind star for
samtalskostnaderna.

” Né&r var dotter gick pa férskolan och i ldg och mellanstadiet var vénner
aldrig ndgot problem. | hbgstadiet bytte hon skola och da bérjade

problemen. Vissa av hennes vanner bérjade pd samma skola, men de gled
ifrén varandra och inga nya tillkom. Det &r egentligen ingen som &r direkt
elak mot henne, men hon é&r inte heller inkluderad och sa ensam. Vi har
pratat mycket om det hdr hemma - peppat, tréstat och férsékt komma pa
6sningar. Men ingenting hjalper och vi kdnner oss sa vilsna. Vi har féreslagit
att vi ska ta kontakt med kompisarnas foréldrar och férséka styra allt till rétta
men da blir var dotter jattearg. Allt man Snskar for sina barn &r ju att de ska
fa ma bra och vara lyckliga.

Lovisa, mamma till en 15-aring.

Véanner och umgdnge

Ni kanske har hdngt ihop som ler och ldnghalm, du och ditt barn. Du har
varit foérstahandsvalet, och fatt veta allt om héjdpunkter och lagvatten-
marken i ditt barns liv. Och sa en dag far du en kdnsla av att ni haller pa
att glida ifran varandra - att du prioriterats ner. Eller sa upplever du att
ditt tidigare sa sociala barn inte langre traffar sin vanner, och spenderar
mer tid hemma. Och du oror dig. Det hor till rollen som tonarsfordlder
att ha funderingar om sitt barns sociala liv.

| tonaren bli kompisar allt viktigare for manga, i takt med att barnet vill hitta nya
sammanhang utanfor familjen. Kompisar, och framforallt avsaknad av dem, kan
ocksa ligga till grund for oro, nedstédmdhet och en social stress 6ver att vilja vara
populdr och omtyckt. Under tonarstiden &r det helt normalt att de gemensamma
filmkvallarna i soffan blir farre, att utflykter eller semestrar med familjen priori-
teras ner och att man hellre umgas med vénner an med familj. Det &r ocksa
vanligt att tonaringen inte kdnner ndgot behov av kompisar och géarna spenderar
tid for sig sjalv eller att umgéanget framst ar digitalt. Det ar den ofrivilliga ensam-
heten som blir skadlig. Det &r ocksa nagonting som kan vara kansligt att prata
om, vilket stéller hoga krav pa dig som forélder, personal pa skolan eller andra
vuxna i tonaringens néarhet.

Forsok att prata om relationer och engagera dig i din tonarings vanner och
umgange. Aven om du &r tydlig med att du alltid finns d&r kan det kdnnas enklare
att vdnda sig till ndgon annan, dd manga unga tycker att det ar ett jobbigt &mne
att prata om. Jourhavande kompis eller BRIS &r tva exempel dar man kan fa rad
och stéd som tonaring. https://www.rkuf.se/fa-hjalp/Jourhavande-kompis/ och
http://www.bris.se/



Forst och framst, ta reda pa hur det férhaller sig. Vissa ungdomar ar néjda med
att vara sjalva sa man ska inte gora ett problem av nagot som kanske inte &r det.
Alla behoéver inte vara supersociala hela tiden. Tillskriv inte din tonaring
ensamhet. Fraga utan att skuldbelagga eller vara bekymrad, och lyssna in.
Tonaringar som agnar sig mycket ar dataspel upplever kanske att det &r dar de
har sitt sociala liv och att de inte &r ensamma. Men ar ensamheten ett reellt
problem, sa férsok prata om det. Varfor &r det sa? Finns det nagot din tonaring
kan exponeras for, for att hitta nya sammanhang? Nagon ny hobby, tréning eller
annat? Ju aldre ungdom, desto svarare kan det vara men du kan forséka
uppmuntra till nya initiativ. Om du misstanker att din tonaring ar i daligt séllskap
handlar det aterigen om att bygga fértroende for att samtala om det. Vadra din
oro utan att skuldbeldgga eller férbjuda, visa att du bryr dig och att du vill lyssna
utan att doma.

Kénner du oro for en situation eller inte vet hur du ska agera? Ring Minds experter
pa Foraldralinjen for stdd och vagledning. Volontarerna som svarar har lang
erfarenhet av arbete med barn, ungdomar och féraldrar och har utbildning som
psykolog, socionom eller psykoterapeut. Du nar Foraldralinjen pa telefon 020-85
20 00, vardagar 10-15 samt torsdagskvallar 19-21. Du &r anonym och Mind star for
samtalskostnaderna.

” Min tondring kunde ibland ringa och fraga om hon fick géra det ena
eller andra med sina kompisar, fast jag kdnde att hon egentligen ville att jag
skulle sdga nej. Vi kom pa ett kodord som innebér att jag ska svara nej sa att
hon slipper vara den trakiga i ganget. Da dr hon bara den med en lite strdng
mamma.

Sandra, mamma till en 17 dring.

” | takt med att kompisarna tog alltmer tid i var sons liv, tyckte jag att han
blev mer och mer som en framling. Jag saknade pappa-son-hanget och
innerst inne kanske han ocksa gjorde det. Nar jag sjélv dterupptog mitt
golfintresse, som pausats under smabarnsaren, insaq jag att det skulle vara
den perfekta sporten aven for var son. Jag fick med honom till driving
rangen ett par ganger och sen var han fast. Idag spenderar vi manga timmar
tillsammans pd golfbanan och jag kan inte nog tacka miq sjalv for att jag
kom pa idéen med golfen.

Magnus, pappa till 18-aring med lagt golfhandikapp

Alkohol och droger

Tjat om att fa ta med sig en flaska, férsdk att normalisera och argument
som "alla andra far ju” — det &r saker som du som tonarsférélder kan fa
erfara nar alkoholen gor entré i ditt barns liv. Det kan vara svart att vérja
sig mot alla argument, men f6rsok att sta emot. Och upplever du att det
ar svart finns det hjalp att fa. Andra droger &r mer tabubelagt men med
en okad tillgénglighet och en mer liberal syn hos manga unga ar dven
narkotika ett amne som &r bra att prata om dar hemma.

Ofta sker alkoholdebuten ndgon gang under tonaren. Ju senare desto battre om
man ser till forskningen - unga tal alkohol sémre da hjéarnan inte &r fardigut-
vecklad foérran vid 25 ars alder. Darfor ar det viktigt att inte kdpa ut eller bjuda din
tonaring pa alkohol. Enligt Systembolaget skulle varannan 16-aring avsta fran att
skaffa alkohol om de inte fick den av nagon som de kanner. De flesta foraldrar ar
med om att deras tonaring nagon gang kommer hem full - oavsett hur mycket
man pratat om det tidigare.

Till skillnad fran alkohol vacker narkotika ofta riktigt hemska associationer hos
vuxna och att sddana droger har blivit mer lattillgangliga skrammer manga.



Dagens tonaringar har blivit mer 6ppna for att testa, och manga uppfattar inte
alla droger som sa farliga. Vagen till missbruk &r séllan kort och om du &r obser-
vant finns det i de flesta fall mdjlighet att agera i tid. Aven om det skett en
férandring 6ver tid som resulterat i en mer liberal syn pa vissa droger sa &r det
allra flesta fortfarande restriktiva.

Tips pa hur du kan prata med din tonaring om droger och alkohol
« Diskutera utifran fakta med tillforlitliga kallor som grund.
* Forsok att fa till ett samtal med 6ppna fragor snarare &n en féreldsning.

« Var tydlig med grénssattning och vad du férvantar dig. Men ténk pa att din oro
kombinerat med perspektiv om att det ar farligt och skadligt troligen vager
tyngre an direkta forbud och hot.

* Bjud inte pa alkohol och kép inte ut. Forskning visar att de tonaringar som far
alkohol av sina foraldrar dricker mer.

« Var ett foredéme och lev som du lar - ditt agerande och dina varderingar tas
ofta efter.

« Prata med andra foraldrar om du kan. Det &r bra att kdnna till hur andra gér och
kanske dven ha gemensamma riktlinjer fér en gruppering.

+ Om du &r orolig eller misstanker att din tonaring anvander droger sa &r det
forsta radet att ta upp det och fraga.

« Sluta aldrig beratta att du finns dar, oavsett vad som hander.

” Vi har alltid kunnat prata om alkohol och droger hemma - och det kdnns
som att vi har en bra och éppen dialog med var son. Vi litar pa honom, men
pa senaste tiden har det kdnts som att han smusslar med saker. Det dr dags
for skolavsiutning och det &r manga fester och sena kvéllar med kompisarna.
Han har inte kommit hem full men man kan kédnna lukten av bakfylla pa
morgonen. Han sdger att han bara smakat lite. Hur ska man egentligen
hantera detta? Det &r inte ok att han dricker, han &r 15 ar, men vi vill inte
kontrollera honom fér mycket. Kdnns som en svar balansgang.

Amalie, mamma till 15-aring.

” Vi kom pé var tondring med att réka marijuana nér han var 15 ar. Det var
stéandiga konflikter och var relation skavde i hela familien. En dag ringde en

kvinna fran dolt nummer. Hon sa att hennes dotter visat henne ett inldgg pa
Instagram dér var son férmedlade kontakt till séljare av narkotika. Hon sa att

hon ténkte polisanmadla. Vi blev véldigt upprérda pa var son saklart, men
ocksd pa personen som ringt. Idag &r vi tacksamma éver att hon gjorde en
polisanmélan - det var faktiskt att bry sig! Nagra vandor med polisen och
socialen senare blev det har en vandpunkt fér var son.

Per, pappa till tidigare tonaring som idag &r 23 ar.

Kénner du oro for en situation eller inte vet hur du ska agera? Ring Minds experter
pa Foraldralinjen for stod och vagledning. Volontédrerna som svarar har lang
erfarenhet av arbete med barn, ungdomar och féraldrar och har utbildning som
psykolog, socionom eller psykoterapeut. Du nar Foraldralinjen pa telefon 020-85
20 00, vardagar 10-15 samt torsdagskvallar 19-21. Du &r anonym och Mind star for
samtalskostnaderna.

Depression

Livet &r en bergochdalbana och det hér till att tvivla, grubbla och kdnna
sig ledsen da och da - oavsett hur gammal man &ar. Men ibland tar de
negativa kanslorna 6ver och blir mer &n vanligt livsskav. Da kan det handla
om en depression. Om du som forélder har funderingar kring depression
eller ar orolig for att ditt barn &r deprimerat finns det hjalp att fa.

Att kdnna sig nere ar inte detsamma som att ha en depression. Nar man ar med
om nagonting omvalvande eller tufft ar det fullt normalt att kanna sig ledsen,
sorgsen eller besviken. Kénslor som efter ett tag brukar ga éver. Men om man
fortsatter att ma daligt dagligen under ett par veckor kan det handla om en
depression - som antingen kan komma plotsligt eller utvecklas dver tid. Det
behdver inte finnas en specifik utlésande handelse bakom en depression, och en
tonaring kan ibland sjalv ha svart att forsta varfér maendet sviktar - och ofta
kénner den drabbade att ingen annan heller férstar.

Symptomen kan vara otydliga och svara att tolka, men en depression kan visa sig
genom en negativt forédndrad livsstil eller en forandrad personlighet. Exempel
kan vara minskade sociala relationer, nedstamdhet, energildshet eller att din
tonaring inte langre tycker att saker &r roliga.

For dig som foralder ar det l4tt att kdnna att ingenting hjalper for att fa din
tonaring pa battre humaor samtidigt som en person som har en depression kan
kénna att det ar svart att ta emot hjalp. Att du lyssnar, visar att du bryr dig om och
erbjuder dig att hjélpa ar viktigt. Stréva efter att gora det latt for barnet att
beratta genom enkla, dppna fragor. Lyssna noga pa de svar du far och undvik att



trivialisera. Vid en depression ar det bra att soka professionell hjalp och det ar
inte ovanligt att man behdver testa flera olika alternativ fér att hitta nagonting
som fungerar.

Tecken pa depression som man som férélder ska vara vaksam pa:

Din tonaring kanner valdigt séllan gladje och lust, sover mycket eller sover valdigt
lite, blir sl6 och oengagerad, har ett forandrat beteende, undviker sddant som
vanligtvis ar roligt, traffar kompisar mer sallan, kan bli pl6tsligt aggressiv eller
skada sig sjalv.

Kénner du oro for en situation eller inte vet hur du ska agera? Ring Minds experter
pa Foraldralinjen for stdd och vagledning. Volontarerna som svarar har lang
erfarenhet av arbete med barn, ungdomar och féraldrar och har utbildning som
psykolog, socionom eller psykoterapeut. Du nar Foraldralinjen pa telefon 020-85
20 00, vardagar 10-15 samt torsdagskvallar 19-21. Du &r anonym och Mind star for
samtalskostnaderna.

” Erbjud tid att prata. Det kan vara att inrétta en prattid varje kvéll vid 21, till
exempel med kvéllste. Gor det till en vana att prata om hur dagen har varit,
visa att du vill lyssna och att du klarar av att héra vad hen séager. Aven om det
kan vara tungt. Bara genom att skapa fortroende kan du kanske ndrma dig
orsaken till att din tonaring inte mar bra, och avgéra om det &r dags att séka
professionell hjalp. Och oavsett vilket ar det viktigt att lidandet tas pa allvar.

Volontéar pa Foraldralinjen.

” Jag har en dotter som i 2,5 ar kdimpat med PTSD och en svar depression
efter upplevt trauma. En av de absolut viktigaste sakerna jag har lart mig
genom det hér &r att ibland behéver man inte géra mer &n att bara visa att
man finns dér - oavsett vad. Ge tonaringen positiv uppmérksamhet. Det &r
valdigt latt som forélder att bli upprérd och rddd och ibland dven bade
frustrerad och arg éver situationen, men hér géller det att helt enkelt ha ett
ton is i magen. Att ha ett barn som lever med psykisk ohdélsa och som helt
plétsligt befinner sig mitt i puberteten med alla de vanliga
tonarsfunderingarna, ar en utmaning fér sig. Jag kan bara tala fér mig sjalv
men det &r véldigt latt att kanna sig oerhort ensam i den situationen. Att ha en
femtonaring som plétsligt inte klarar sig pa egen hand utan férélders nérvaro
staller till det och det &r inte helt enkelt att forklara pa jobbet till exempel.

Linda, apotekstekniker och tonarsféralder.

Tondrstiden och puberteten -
férdndringar i kropp och knopp

Under det forsta aret av din bebis liv sker utvecklingen i rasande fart — det
gar inte lang tid mellan att det lilla nyfédda knytet ligger hjalplos pa ditt brost
till att bebisen tar sig fram i ilfart och upptacker 6mtaliga vaser, spannande
lador och hur roligt det &ar att rita med kritor pa en vit vagg. Efter ett tag
upplever du som foralder kanske att utvecklingen sker mer smygande. Tills
det ar dags igen. Nar ditt barn kommer i puberteten innebar det en tid av
stora forandringar — ditt lilla barn har pabérjat resan mot att bli vuxen.

Tonaren och puberteten &r inte samma sak, men de hér ihop pa manga sétt. De
allra flesta barn kommer i puberteten innan de fyllt tonaring, ndgon gang mellan
8 och 14 ar. Och for de flesta pagar puberteten mellan 4 och 6 ar. S man kan
sdga att puberteten &r en del av tonarstiden.

Under puberteten utvecklas kroppen successivt, och gar fran ett barns kropp till
en vuxens - kroppen blir kbnsmogen. Men det betyder inte att barnet ska
betraktas som en vuxen - dven om kroppen bérjar se ut sa pa utsidan. Det gar



inte att bestdmma nar puberteten ska satta igang, det ar till stor del arftligt och
styrs av hormoner som bildas i kortlar i kroppen. Andra saker kan ocksa paverka
nar puberteten satter igang, bland annat hur kroppen mar.

Det ar framst 6kade mangder av kdnshormonen 6strogen och testosteron som
satter fart pa puberteten. Det ar l4tt att se och férsta de kroppsliga féréandring-
arna - nér barnet skjuter i héjden, far brost eller mérkare rést - men det &r viktigt
att komma ihag att de inre férédndringarna ar lika omfattande. Hormonerna styr
till exempel bade sdmn och humoér - sa du ska inte bli férbluffad 6ver att ditt
tidigare morgonpigga och glada lilla barn har utvecklats till en sjusovare med en
varierande sinnesstamning.

Vissa barn har sett framemot puberteten och tonarstiden medan andra gruvat
sig mycket for vad det kommer att innebéra. For dig som foralder ar det viktigt att
vara lyhord fér hur barnet kédnner och att visa forstaelse for att det &r en omval-
vande tid barnet (och féréldrarna) gar igenom. Vissa barn vill fira den forsta
mensen, medan andra blir forkrossade och kanner att livet ar forstort. Och en del
tonaringar valkomnar méjligheten till mer ansvar, medan andra tycker att det
kdnns laskigt.

” Det kan vara jattesvart for en foralder att hdnga med i svangarna, nar
ens tonaring pendlar mellan att vara liten och vilja vara néra for att i nésta
stund betrakta sig sjdlv som vuxen och sjélvstandig. Tvéra kast som man som
foralder far hantera med férstaelse for pubertetens olika ansikten,

Volontér fran Foraldralinjen.

” Jag har en son som &r 20 och tva déttrar som snart fyller 18. Jag har den
senaste tiden konstaterat att jag tycker att tiden runt 15 till 17 ar var och &r
den jobbigaste tiden som tonarsféralder. Da bérjar barnen bade se ut som,
och sjélv tycka, att de &r vuxna. Ofta beter de sig dven véldigt vuxet. Men sa
hénder det nagot som till exempel att barnet missar en kérlektion eller ar pa
vdq att bli underkand i matte. Och da inser man plétsligt att ens barn verkar
befinna sig pa en helt annan planet och resonerar pa ett sétt som kanns
galet och frammande fér en sjélv. Att dessutom fa héra att man ar varldens
sdmsta forélder ar faktiskt valdigt jobbigt. Men nu nér jag har varit igenom
det en gang kan jag ta saker med stérre ro, och det mar bade jag och resten
av familjen béttre av. Till dem som har det jobbigt nu vill jag skicka med det
handfasta rddet "vaga tro pa att det gar éver’, vilket inte &r sa latt som det later.

Maria, apotekare och mamma till tre.

” Ibland kan jag tycka att det &r svart att fa till bra prat hemma. Sa mycket
annat som stér, familjiemedlemmar, tv, disk och tvétt.. Da kan jag séga till min
tonaring att nu tar vi oss en tur! Och sa sétter vi oss i bilen och kér. Finns
inget béttre stélle att snacka pa. Ingen kan dra i vag och slénga igen sin dérr.
Man tittar rakt fram pa vdgen och bara later tankarna komma...

Maria, mamma till fyra tonaringar varav tva ar bonustonaringar

Fordndrad kropp och rost

Den kroppsliga utvecklingen sker smygande, men pl6tsligt en dag star du
och gldntar pa doérren ditt barns rum och ser en vuxen manniska dar
inne. Det kan kdnnas omtumlande och héftigt pa samma gang. Tank att
din lilla unge, som nyss hade ett barns kropp och r&st, har blivit sa lang
och fatt skagg eller brost.

Under puberteten véxer kroppen snabbare pa langden och formerna dndras -
killars kroppar blir bredare 6ver axlarna och utvecklar mer muskler, och pa tjejers
kroppar utvecklas brést och kroppen far mer underhudsfett. Hofterna kan ocksa
fa en rundare form. Efter puberteten har kroppen vuxit fardigt pa langden. Vissa
har vuxit jattemycket, medan andra inte blir lika Ianga. Hur stor man blir ar till viss
del arftligt.

Nar brosten blir storre betyder det att brostkortlarna borjat utvecklas och kan
kannas som fasta kndlar under bréstvartorna. Ibland kan brosten klia och émma
nar de vaxer och de blir extra kansliga for stétar. Det ar helt naturligt att brosten
vaxer olika snabbt under puberteten och skiljer sig fran varandra till utseendet

- precis som hos oss vuxna. Brostkortlarna kan ocksa véxa pa killars kroppar, men
de brukar for de flesta ga tilloaka och bli sma igen efter ett tag.

Under puberteten far vissa strimmor, sa kallade striae, i huden. Det &r hudbrist-
ningar som till en borjan kan se ut som roda eller rédlila streck i huden. Striae
under puberteten uppkommer till foljd av att kroppen véaxer snabbt och att
huden inte hinner med. Bristningarna bleknar for de flesta med tiden och finns
kvar som vita, mer otydliga, streck.

Aven résten férandras under puberteten, oavsett kdn. Stdmbanden blir Iangre pa
grund av att struphuvudet véaxer, vilket gor att résten djupnar och blir morkare.
Det kallas fér malbrottet. Det ar |attare att upptécka att killar kommit i malbrottet,
eftersom killars struphuvuden véxer mer och résten sjunker mer i tonhéjd. Under
malbrottet kan rdsten bli ostadig och svar att kontrollera. Ostadigheten gar 6ver



och rosten blir stabil igen, om &n morkare.

De kroppsliga férandringarna kan bidra till saval gléadje som motvilja hos ditt
barn. Kroppen kan kdnnas ny och ovan. Fér dig som forélder ar det bra att finnas
som ett stdd och ge en nyanserad bild av hur kroppar kan se ut. Verkligheten &r
inte den samma som ofta syns i media eller i sociala medier.

” Var dotter har inte velat prata om puberteten och vad hon kunde vénta
sig innan det var dags. Vi har saklart beréttat f6r henne, men hon har liksom
stdngt av. En kvéll fér nagra ar sedan kom hon in till mig i sovrummet och
krép upp i var séng. Hon bérjade grata och sa att det var nagot som var fel.
Att hon fatt en konstig klump under bréstvartan. Jag fick kdnna och berétta
for henne att hon bérjat fa brost, och att det var helt naturligt. Det blev en fin
stund som jag aldrig kommer att glbmma.

Emelie, mamma till en 13-aring.

” Just de kroppsliga féréndringarna kan ge upphov till
identifikationsproblem hos en del vilket flera samtal till Foraldralinjen handlar
om. Vissa kdnner sig helt enkelt inte bekvdma i sin nya kropp och kan &ven
ifragasétta sin kénstillnérighet. Har behéver man vara lyhérd som vuxen och
ta sin tondrings funderingar pa allvar.

Volontéar pa Foraldralinjen.

Nytt hdr pa kroppen
- och fetare hér péa knoppen

Nytt har, bade har och dar, ar en del av puberteten. Vissa harstran ar
vdlkomna. Andra vill en del ta bort. Haret skyddar slemhinnor och hud
fran smuts, sa pa vissa delar av kroppen ar det bra att de finns kvar. Har
ar vara tankar om har och tonar.

Koénsharet borjar vaxa, det kommer har under armarna och haret pa benen och
armarna blir grovre. Det kan ocksa boérja véxa har pa brést och rygg. Haret i
ansiktet blir kraftigare och for killar tar skédggvaxten fart - ofta kommer forst sma
flun pa dverlappen som successivt blir grévre och vaxer vidare ut pa kinder och
haka. Vissa kommer att fa en kraftig skdggvaxt, medan andra nastan inte far
nagot skagg alls. Detsamma galler for allt annat kroppshar - alla &r helt enkelt

mer eller mindre hariga. Precis som det ska varal

Under puberteten blir dven talgkdrtlarna pa huvudet mer aktiva, vilket gér att
huvudharet snabbare blir fett.

” Att & mer kroppsbeharing kan vara spdnnande, obehagligt eller
pinsamt. Vissa tycker att det kdnns roligt och &r stolta éver sitt har, medan
andra helst vill slippa det. Haret pa och runt kénet fyller nagra viktiga
funktioner - till exempel skyddar det mot bakterier och infektioner, hjdlper
till att bibehalla rétt pH-balans i underlivet och skyddar urinréret. Om din
tondring dnda vill raka underlivet eller bikinilinjen &r det extra viktigt med en
ren rakhyvel och milda produkter - for att minska risken for irritation. Det kan
ocksa hjélpa att mjuka upp harsdckarna med varmt vatten en stund innan
rakning. Raka medhars och kom ihag att byta rakblad da och da, en vass
hyvel ger bade ett béttre resultat och mindre risk att irritera huden.

Catharina Claesson, apotekare pa Apotek Hjartat.

” Min son langtar efter att se dldre ut. Sa han lanade min hartoning for att
farga sina fiun pa éverlappen och hakan. Han var mycket néjd med
resultatet. Vi foraldrar fnissade i smyg, men lat honom kénna sig fabulds.

Anna, foralder till 15-aring.

Hud och akne

Ibland ar det inte kul att vilja vara sitt allra finaste och samtidigt ha akne
och fet hy. Din tonaring behover tips, uppmuntran och kanske en bra
ansiktstvatt. Det viktigaste &r kanske @nda att paminna om att hen alltid
kommer att vara det finaste du vet!

Talg &r ett slags fett, vars uppgift ar att halla huden mjuk och smidig. De 6kade
nivaerna av kdnshormon i kroppen under puberteten satter fart pa produktionen
i hudens talgkortlar. Det ar vanligt att barn i tonaren far en 6verproduktion av
talg, vilket marks genom att huden i ansiktet blir blank - framférallt dver pannan
och runt ndsan. Aven huden pa andra delar av kroppen kan bli fetare, till exempel
pa ryggen och pa brostet. Nar talgproduktionen ékar kan porerna téppas igen,
och bakterier som normalt finns pa huden kapslas in -vilket syns som pormaskar
och akne. Dessa kan dyka upp 6verallt pa kroppen - vanligast &r det i ansiktet, pa
brostet och ryggen.



De allra flesta tonaringar drabbas av pormaskar och akne i nagon utstrackning.
For vissa blir det bara nagra enstaka blemmor under en kortare period, och det
racker att tvatta sig som vanligt. Men i vissa fall kan akne bli ett problem, med
infekterade blemmor som gér ont. Om din tonaring har besvar finns det hjalp att
fa. Pa apoteken har vi bra produkter att bérja med - och racker inte det kan en
lakare bedéma om receptbelagd medicin kan vara till hjalp.

” Under puberteten drabbas de flesta i ndgon utstrdckning av en fetare hy
med pormaskar och finnar, men idag finns det manga bra
hudvérdsprodukter som &r framtagna for just tonarshuden. Manga ténker att
det géller att torka ut en aknebendgen hy — men det ar tvart om. Det rdcker
att rengdra huden i ansiktet 1-2 ganger om dagen. En aterfuktande krém
eller gel utan olja/fett dr bra om huden kadnns torr. Produkterna bér vara
skonsamma, for att inte torka ut och géra problemen vérre. Fér en del
tondringar, och vuxna ocksa fér den delen, rdcker det inte med bra
hudvérdsprodukter. Pé apotek finns det olika receptfria produkter och
ldkemedel som kan anvéndas direkt pa huden. Det kan vara ett bra forsta
steg att testa akneldsning eller aknegel med salicylsyra. De luckrar upp
porerna, rengor, férebygger och behandlar aknen. Det finns dven receptfria
ldkemedel som innehaller bensoylperoxid som &r bakteriedédande och
hdmmar bakterien som orsakar akne. FGr de som har stérre problem finns
olika receptbelagda ldkemedel.

Catharina Claesson, apotekare pa Apotek Hjartat.

” Haromdagen hade jag ett samtal med min dotter som snart tar
studenten. Hon &r helt extatisk 6ver detta, men samtidigt vandas hon éver
sin finniga panna och vad hon ska géra med sitt (helt underbara) lockiga
har. Sjélvklart pratade vi om olika I6sningar pa dessa “problem”. men jag
levererade ocksa ett brandtal om “rétten att ha kul &ven ndr man kdnner sig
ful”. Jag ville fa henne att inse hur létt det &r att hamna i den tankemdassiga
atervandsgranden - att allt hdnger pa att man ska kdnna sig snygg. Och att
det alltid kommer att finnas dagar da man kdnner sig mindre néjd. Men det
ska inte franta nagon rétten att ha kul och vara glad. Det ar sa klart hérligt att
kdnna sig fin, men om man kan komma forbi tanken att det ar villkoret for en
lyckad dag i skolan, en festkvall eller vad som helst och i stéllet unna sig
rétten att njuta av stunden sa kan man slippa en hel del angest o depp tror
Jjag. Det &r saklart lttare sagt &n gjort — men en féralder kan nog aldrig

paminna sitt barn om detta fér manga ganger.

Mia, tonarsforalder.

Svett och hygien

Din tonarings hygienrutiner kan vara en kalla till konflikter. | vissa familjer
kan utmaningen vara att fa in en hagl6s tonaring i duschen tillrackligt
ofta, medan det i andra familjer kdnns som att tonaringen ockuperar
badrummet i timmar och dgnar sig at dverdrivet noggranna toalettbestyr.
Alla &r olika — men en sak som sker for de flesta tondringar ar att de
berikas med nya kroppsodorer.

Okad svettproduktion och svett som lukar mer &n tidigare ar en del av puber-
teten och kan vara ett av de tidigare tecknen pa att din tonaring gattin i
puberteten. Mest 6kar svettningarna under armarna, i hdnderna, pa fétterna och
runt kénet. Och svetten kommer inte bara vid anstrangning. Nar svetten kommer
i kontakt med hudytan kan den borja lukta - for vissa lukar det mer an fér andra.
Lukten ar inte skadlig, men vissa kan tycka att den ar obehaglig. For dig som
foralder ar det bra att ge tips pa hur en bra hygienrutin kan se ut - exempelvis att
tvatta sig en gang per dag, och alltid efter att man sportat samt att byta klader
om de bdrjat lukta. Deodorant &r ocksa ett bra hjédlpmedel mot svettlukt.

Nér det galler intimhygien ar det bra att inte anvanda vanlig tval, eftersom det
kan irritera slemhinnorna. Dar racker det langt med vanligt vatten, eller en
produkt som ar speciellt anpassad for just intimhygien.

” Under puberteten &r det manga saker som hdnder med kroppen. Fetare
hud med kvisslor och finnar, svett som bérjar lukta annorlunda, den forsta
mensen och har som véxer lite hdr och déar. Det kan vara ovant att ga fran att
vara ett barn som behéver duscha eller bada ndgon gang i veckan, till att
behdva tdnka mer pa sin personliga hygien. Som férélder kan du bidra till att
gbra rengéringsrutinen for din tondring bade mer dndamalsenlig och lite
treviigare. Se till att ha bra produkter hemma - till exempel hudvard for
kénslig eller fet hud, intimtvétt och en bra deodorant. Och kanske en lyxig
mousse for duschen. For dig med nagon hemma som fatt mens &r ett bra
tips att k6pa hem lite olika mensskydd sa att ditt barn far prova sig fram och
hitta sin favorit,

Catharina Claesson, apotekare pa Apotek Hjartat.



Valj dina strider - forsok att inte reagera pa allt, bara pa det som faktiskt ar
viktigt. En tonaring vet oftast vad som egentligen galler, sa man kan pausa att
papeka vissa saker for att undvika onddigt brak. Till exempel hygienen. Eftersom
tonaringen ofta inte vill géra som man séger sa kan man bara géra saker tillgang-
liga utan att orda sa mycket om det. Stall fram fluor-skolj pa tvattstallet om
tonaringen &r dalig pa att borsta tdnderna. Och se till att acneprodukter finns
tillgangliga utan att géra sa stort vasen av det. Av nyfikenhet kanske hen borjar
anvanda det och fraga om rad, Helene, receptarie och tidigare tonarsmamma.

” Tips for att sdtta en bra hygienrutin tidigt, till gladje fér bade tonaringen
och omgivningen: Jag upplevde en stor gléddje hos bada mina séner néar de
fick sin forsta deodorant i fodelsedagspresent — redan innan de bérjade
“dofta” svett. Det kdndes som att de sag deodoranten som en symbol for att
de blivit stérre. Som att de var med i en spannande klubb — efter den forsta
deodoranten har de alltid pamint om nér det var dags fér en ny.

Amalia, foralder till tva tonarspojkar

Underliv, mens och flytningar

Att byta bldja, tvatta, smorja och pudra ar saker som alla smabarnsféral-
drar gor pa rutin. Sedan finns du dar och stottar nar det ar dags att bérja
ga pa pottan - och torkar bade fram och bak. Kanske smérjer du lite till.
Och hjalper till att tvatta snoppen eller snippan. Men en dag klarar ditt
barn det dar sjdlv och ditt barns underliv blir mer privat. Men dven om
det ar privat omrade kan det vara bra att prata med ditt barn om de
forandringar som de kan forvdnta sig under puberteten.

Under puberteten férandras kdnsorganen - de &ndrar farg och storlek. Kénsharet
borjar vaxa och talgkortlarna blir tydligare, vilket gor att nya knottror och prickar
dyker upp. Det &r ocksa helt naturligt att underlivet borjar lukta annorlunda.

Snoppen blir langre och kraftigare och pungen mérknar. Hur mycket snoppen
vaxer under puberteten ar individuellt och det kan skilja mycket mellan olika
personer - en liten snopp ar lika naturlig som en stor. Under férhuden bildas ett
vitaktigt sekret som kallas smegma - den finns dar for att smérja huden och halla
den mjuk och smidig. Aven de inre kénsdelarna véxer. | testiklarna bildas sper-
mier och under puberteten &r det &r vanligt att tonaringen kan fa utlésning pa
natten.

Pa snippan véxer bade de inre och yttre blygdlapparna och far en moérkare farg.

Mellan blygdldapparna bildas det vitaktiga smérjmedlet smegma. Det ar inte
ovanligt att de inre blygdlapparna blir stérre och syns utanfér de yttre, det ar helt
naturligt. Klitoris blir storre och livmodern och dggstockarna vaxer. Under
puberteten borjar det komma ljusa, genomskinliga eller gulvita flytningar ur
snippan. Flytningarna haller slemhinnorna fuktiga, hjélper till att skydda mot
infektioner och haller snippan ren.

MensEtt tag in i puberteten kommer den férsta mensen - ett tecken pa att
agglossningen startat och att kroppen ar kdnsmogen och kan fa barn. Ibland
signalerar kroppen att mensen ar i antdgande genom fargade flytningar, medan
mensen fér andra kommer som en chock. Hur mensen sedan beter sig ar ocksa
helt individuellt. Vissa far sparsamma blédningar, medan andra bléder mycket.
Det &r inte heller ovanligt att mensen ar oregelbunden i bérjan. For en del drojer
det manader mellan tillfallena, medan andra bléder oftare &n en normal mens-
cykel. Ibland kan man fa ont i magen i samband med &gglossning och mens - da
kan du hjélpa ditt barn genom att Idgga nadgonting varmt pa magen.

” For vissa kan puberteten kdnnas jattejobbig, och kroppsliga férdndringar
kan paverka maendet. En flicka som fatt sin forsta mens kan kdnna att den
tidigare fria tillvaron begransats. Att det blir svarare att géra sadant som
tidigare varit sjalvklart. Men det finns en uppsjo av bra mensskydd som sitter
bekvamt gor det latt att leva som vanligt — kom in till 0ss pa nagot av vara
apotek sa kan vi hjalpa till att hitta det som passar béast.

Catharina Claesson, apotekare pa Apotek Hjartat.

” Under mensen ér det viktigt att kdnna sig trygg med sitt mensskydd, och
kanske extra viktigt fér en person som precis fatt sin mens. Ett bra tips ar att
se till att ha nagra olika mensskydd hemma, sa att ditt barn kan testa sig
fram for att se vilket som kdnns bést. Vissa upplever att det ar lite laskigt med
tampong férsta gangen, da kan man anvanda lite vaselin pa toppen for att
det ska g4 lattare att féra in den och paminn om att tampongen inte ska
sitta inne for lange.

Catharina Claesson, apotekare pa Apotek Hjartat.

” Ibland kan mensen bli riktigt besvarlig, till exempel om ditt barn har riklig
mens och bléder igenom eller behéver mer én ett mensskydd. Da finns det
hjalp att fa — pa apotek finns det lakemedel mot rikliga blédningar, dessa ar
receptfria fran 15 ar. Vissa far ocksd mensvérk - det &r inte alls ovanligt, men
kan vara véldigt jobbigt. Da kan det vara sként med en varmedyna mot



magen, eller att ligga med benen uppdragna. Det kan ocksa hjélpa att réra
pa sig. Om inte det hjélper ar varktabletter med ibuprofen eller naproxen
(frén 12 ar) effektiva mot just mensvark.

Catharina Claesson, apotekare pa Apotek Hjartat.

” Jag vill tipsa om en fin gest till en tondring som just fatt sin mens: en
"férsta mensen-lada” med olika bindor, tamponger och trosskydd, lite
choklad och ett gulligt brev. Min dotter fick det av en kompis, men jag vet
tonarsféréldrar som gjort samma till sina barn och det har blivit valdigt
uppskattat. En annan fin grej ar att ge sitt barn en liten fin necessér dar allt
som behévs pa sprang ryms.

Karin, mamma till en 14-aring.

Sexlust i tondren

Att "ta snacket om blommor och bin” handlar idag kanske inte sa mycket
om att berdtta om hur ett barn blir till. Det handlar mer om ratten till att
saga ja eller nej till sex, om att vara schyst mot sig sjalv och andra - och
om att allt det man ser pa tv och pa internet inte alltid avspeglar verklig-
heten.

Under puberteten och tonaren &r det vanligt att ditt barn bérjar ténka mer pa,
och langta efter, sex. Det ar till viss del biologiskt, men dessa tankar och kanslor
styrs ocksa av omgivningen. For dig som tonarsforélder &r det viktigt att finnas
som ett stdd och prata med ditt barn om sexualitet, gransdragningar och ratten
till sin egen kropp - ju forr desto béttre. Det kan vara svart att forestalla sig sitt
barn som en sexuell individ, men du har mycket att vinna pa att vara 6ppen och
bjuda in till samtal om sexualitet. Om det kanns svart att narma dig &mnet finns
alltid Foéraldralinjen som ett bollplank!

| takt med att tankarna pa sex blir fler ar det ocksa manga tonaringar som mer
medvetet borjar onanera. Men onani ar inget som &r unikt for tonaren, dven sma
barn kan smeka sig sjalva - utan att det ligger ndgonting sexuellt bakom det.
Vissa tonaringar vill onanera ofta och andra gér det inte alls - liksom med det
mesta ar det helt individuellt och lika normalt att onanera varje dag som att inte
ha en tanke pa det. Onani &r avslappnande och ett bra satt att utforska den egna
kroppen och kénna efter vad man tycker ar skont.

| den digitala varld vi lever i ar porr ndgonting som blivit allt mer lattillgangligt.
Det ar ocksa ett @mne som kan vara svart for din tonaring att vara 6ppen om, och
da kan det bli knepigt for dig som forélder att ndrma dig @mnet. Men det &r ett
viktigt snack, eftersom porr kan paverka ditt barns syn pa hur sex ska vara.
Tillsammans kan ni resonera om vad schyst sex innebar, hur man ar séker pa att
man inte utsatter nagon fér ndgot som den inte vill och att man alltid har ratt att
sdga nej till sddant som inte kdnns bra. Perspektiv som &r viktiga att prata om ar
synen pa sex, den viktiga fragan om samtycke, gransséattning, vald mot kvinnor
samt de skeva ideal som ofta skildras inom porrindustrin.

Tips fran Foraldralinjen:

« En bra dialog om hégt och 1agt i livet ar en bra grund fér att kunna nérma sig
lite kdnsligare amnen, som till exempel sexualitet och lust.

* Referera till egna erfarenheter, du behdver saklart inte ga in pa detaljer.

« Alla bor kdnna ratten till sin egen kropp, och att ingen ska ga med pa nagot som
inte kanns bra. Ett nej ar ett nej!

* Var dppen och inbjudande till samtal, men pressa inte din tonaring. Ibland kan
man behdva ndrma sig &mnet flera ganger for att fa respons.

« Detaljer &r inte viktigt, och manga ganger ingenting som foraldrarna behover veta
- det viktigaste &r att kdnna efter om tonaringen mar bra och kanner sig trygg.

« Forklara att nérhet och sex ska vara nagonting fint - men att det ibland kan vara
svart och géra ont. Det viktigaste &r att aldrig stalla upp pa ndgonting som inte
kénns bra.

” Né&r jag véxte upp kdndes porr sa abstrakt — man visste nastan inte vad
det var, och kunde liksom inte stéta pa porr av en slump. Man har ju insett att
det dr lite annorlunda for unga idag — med telefonerna uppkopplade och
internet for deras fotter. Vi har tidigt pratat med vara barn om just porr - att
det ofta inte ger en bra bild av hur sex ska vara. Det kdnns sa himla viktigt att
de far med sig sunda vérderingar — att sex ska vara ndgonting bra som sker
pa lika villkor. Samtidigt har vi varit tydliga med att de inte ska skammas om
de tagit del av ndgot — utan hellre vara éppna mot oss om det. 53 att vi
tillsammans kan prata om vad de sett

Sofi, mamma till tva tonaringar.



Konssjukdomar

Alla som ar sexuellt aktiva kan drabbas av kénssjukdomar. De sexuellt dverfor-
bara sjukdomarna smittar inte bara vid vaginalt samlag utan &ven vid oralt och
analt sex. For dig som tonarsforalder ar det bra att prata med ditt barn om
kdnssjukdomar och hur man béast undviker att smittas, och undviker att smitta
andra. Aven om man &r férsiktig kan man smittas och det kan leda till obehag,
medan andra kénssjukdomar inte marks pa en gang - det sakraste sattet att veta
ar att gora ett test, och det sdkraste sattet att undvika dem &r att anvdanda
kondom. Vissa kénssjukdomar faller under smittskyddslagen, vilket innebar att
man maste gora ett test om missténker att man blivit smittad. Man kan testa sig
for kdnssjukdomar pa flera olika mottagningar - till exempel pa en ungdomsmot-
tagning, vardcentral eller venereologmottagning. For vissa konssjukdomar finns
ocksa test som man kan bestalla och géra testet hemma. De flesta kénssjuk-
domar &r vanliga och ofarliga om de behandlas, och ju férr behandlingen startar
- desto béttre.

” Det finns manga typer av preventivmedel som anvands fér att inte bli
gravid - till exempel kondom, spiral eller p-piller. Av dessa dr kondom det
enda alternativet som ocksa skyddar mot kénssjukdomar. Preventivmedel

finns med eller utan hormoner - det ar individuellt vad man féredrar och
trivs med. P4 ungdomsmottagningen eller vardcentralen kan din tonaring fa
hjélp med att hitta det preventivmedel som passar béast. Det finns ocksa
akuta p-piller - dagen efter-piller - receptfritt pa apotek, men dessa ska bara
anvéndas just i ndédfall och bér inte anvandas som ett substitut for
preventivmedel

Catharina Claesson, apotekare pa Apotek Hjartat.

Som mamma till tva séner som da var 15 och 16 ar ville jag fa dem att ténka
att det var sjalvklart att skydda sig sjdlva och eventuella sexpartners. Jag vet
ju sjélv att det kan vara otroligt pinsamt att képa kondomer sa jag képte
massor och fyllde en lada med olika sorter och sa: ta sa manga ni vill ha. Jag
kommer fylla pa ladan utan att rékna kondomerna eller stélla nagra fragor

Nina, mamma till tva idag vuxna séner.

Somn, kost och rorelse

Tillrackligt med sémn, en varierad kost och regelbunden motion &r en
bra grund fér en god hélsa i alla aldrar. Aven fér din tonaring. Du kanske
upplever att det, under den har tiden i ditt barns liv, &r manga goda vanor
som rubbas - sena kvallar med kompisar eller framfér datorn, mer
skrapmat, energidrycker och stillasittande. Eller tvart om - ett 6kat
intresse for halsosam kost och motion. Som foérélder &r det bra att ha lite
extra koll pa vad din tonaring behover i form av sémn, kost och motion,
vilket ar viktiga verktyg att anvanda for att hantera om man inte mar bra.
Ar det stokigt runtom &r det bra att se till att man ater, sover och rér pa
sig lagom. Aven omvént. Mar man daligt och dessutom inte &ter, sover
och ror pa sig kan man gora saker valdigt mycket vérre.

Manga tonarsféraldrar upplever att deras barn har ett stort behov av sémn,
speciellt i slutet av puberteten, och att det kan vara svart att fa upp dem ur
sédngen pa morgonen. Det &r vanligt och beror till stor del pa den hormonomstall-
ning som sker under puberteten och som séatter fart pa alla kroppsliga
forandringar - vilket gor att barnet blir tréttare. Men sémnen paverkas ocksa av
yttre faktorer, som att manga barn i tonaren lagger mer tid pa att umgas med
vanner, sitter uppe sent och spelar pa datorn eller fastnar med mobilen. Likafullt
som det kan vara svart att fa barnet att stiga upp pa morgonen kan det vara svart



att fa barnet att slacka lampan i tid pa kvallen. Smnen behdvs for att kroppen
och hjarnan ska fa vila, aterhdmta sig och bearbeta intryck. Ett barn i tonaren
behdver mellan 8 och 9 timmars sémn per dygn - och bast ar att sova pa natten
och vara vaken pa dagen!

Tonarstiden innebar fér manga mer tid hemifran, vilket kan géra det svart for dig
som foralder att fa en bra 6verblick av vad, och hur mycket, ditt barn &ter. En
varierad och naringsrik kost ar lika viktig fér en tonaring som i alla andra aldrar

- kroppen och hjdrnan behover viktiga ndringsédmnen for att fungera. Det finns
ingen séarskild mat som innehaller allt som kroppen behéver, darfor &ren
tumregel att férsoka att &ta varierat vilket bland annat innebar frukt och grén-
saker till varje maltid, fisk ndgra ganger i veckan, garna fullkornsprodukter och att
begransa intaget av sdtsaker och snacks.

Overdrivna tankar pé kost kan bli ett problem. Det kan grunda sig i en vilja att
andra pa kroppens utseende, dar kosten blir ett verktyg for att uppna malet. Foér
dig som foralder ar det bra att vara vaksam pa om din tonaring fokuserar osunt
mycket pd maten, det kan vara ett tecken pa en atstérning. Det kan till exempel
vara en Overdriven vilja att ata sunt, att regelbundet hoppa 6ver maltider eller ett
behov av att &ta oldmpliga mangder mat. Aven dverdriven fixering vid tréning
kan vara ett tecken pa atstérning eller ortorexi. Om du &r orolig for att din
tonaring har drabbats av en atstorning ska du kontakta barn- och ungdomspsyki-
atrin, bup, en ungdomsmottagning, elevhélsan eller en vardcentral sa snart som
mojligt. Ju snabbare man far hjalp, desto stoérre chans att komma till ratta med
problemen.

Fysisk aktivitet &r en viktig byggsten fér en god halsa i alla ldrar. Att &ta hélso-
samt och motionera kan minska risken for att drabbas av till exempel fetma, typ
2-diabetes och en rad andra sjukdomar. Men det paverkar ocksa det psykiska
maendet. Det &r sarskilt viktigt att réra pa sig under barn- och tonarstiden,
eftersom det &r da skelettet och musklerna byggs upp och motoriken, koordina-
tionen och rérelseférmagan utvecklas.

Alla barn och tonaringar bor réra pa sig varje dag - och det kan vara allt fran bus
och lek, idrott till att ta sig fran punkt A till punkt B. WHO rekommenderar att alla
barn och ungdomar mellan 5 och 17 ar bor vara fysiskt aktiva minst 60 minuter
varje dag.

Tips fran ICAs dietist

+ Goda levnadsvanor gar i arv. Genom att servera naringsrika maltider regel-
bundet sa 6kar chansen till att ditt barn saval far i sig det som han/hon behover
som att bra matvanor féljer med i vuxen alder.

« Féregd med gott exempel. Ater du grénsaker till varje maltid s& gor sakert ditt

barn det ocksa med tiden.

- Arbeta fér goda relationer och var observant pa férandringar. Det kan vara svart
att komma tonaringen in pa livet men kanske kan du hitta situationer, samtals-
satt (fysiska platser eller kanske pa sms?) da det fungerar bast fér er? Genom
samtalet kanske du far del av vad som bekymrar och kan hjalpa till.

* Ta hjélp om du tycker att ditt barn har ett osunt beteende kring mat. Det finns
hjélp att fa!

* Begrédnsa vad som finns hemma. Nar chips, kakor, lask och godis finns hemma sa
Okar risken att det hamnar i magen. Kép bara hem de méngder som behdévs och
bara vid sarskilda tillfallen.

« Nar ditt barn har pengar och kan handla sjalv, satt regler fér vad som ar ok att
kopa och inte. Tex vilka dagar som det ar ok att képa godis pa.

+ Vatten &r basta maltidsdrycken!

+ Ha alltid frukt framme i en skal!

” Det finns ingenting som séger att just tonaringar behéver ta kosttillskott
- och en varierad och néringsrik kost récker for de flesta. Men eftersom inte
alla tonaringar far i sig av allt viktigt i kostcirkeln, kan maten ibland behéva
kompletteras med extra vitaminer och mineraler, framfor allt ifall ditt barn
har en matallergi eller ar vegan. Unga tjejer som bloder mycket under
menscykeln kan ocksa behéva fylla pa med lite jarn, som finns i flera
multivitaminer.

Catharina Claesson, apotekare pa Apotek Hjartat.



Om problemen blir for stora

Psykisk halsa omfattar, pa samma satt som fysisk hélsa, en hel del. Om
kroppen &r i toppskick, men drabbas av en forkylning sa ar halsan i nagon
form nedsatt. Detsamma géller med den psykiska halsan, som kan vara
god, men som naggas i kanten pa olika satt under livets gang. Du som
tonarsforalder ar ett viktigt stod for ditt barn — i livets alla skeenden, fér
att visa att maendet gar upp och ner. Det &r en del av ett normalt och
friskt liv att ma lite sémre i perioder — bade fysiskt och psykiskt. Men en
del drabbas vérre.

Om kroppen mar daligt finns det hjalp att fa, och detsamma galler for det
sjalsliga maendet. Viktigt dock att poédngtera att lidande inte kan eller ska
jamforas. Allt lidande skall tas pa allvar och det &r endast den enskilda individen
som kan och ska véardera sitt lidande. Det viktiga ar hur en mar, inte vad det heter.
Nar de psykiska dalarna blir mer an bara livsskav - bor du som foralder hjalpa ditt
barn till professionell hjalp! Kontakta skolans kurator eller narmaste ldkare. Och
du kan alltid ringa till Minds Foraldralinje om du vill prata om oron for ditt barn.
Du nar dem pa telefon 020-85 20 00, vardagar 10-15 samt torsdagskvallar 19-21.
Du &r anonym och Mind star for samtalskostnaderna. Volontarerna pa Foraldra-

linjen har alla lang erfarenhet av att arbeta med barn, ungdomar och féraldrar.
Mind driver ocksa Sjalvmordslinjen som riktar sig till personer som har tankar pa
att ta sitt liv eller har en narstadende med sadana tankar. Du nar Sjalvmordslinjen
pa telefon 90101 eller chatt via chat.mind.se. Oppet dygnet runt, varje dag. Vid
akut sjdlvmordsrisk bor du ringa 112.

Minds Fordidralinje

Valkommen att ringa Foraldralinjen, Minds stodlinje for dig som vill reflektera
over din roll som foralder, &r orolig for ditt barn eller ett barn i din narhet.

Nar du kénner dig oséker i din foraldraroll, eller &r en néra vuxen till ett barn vars
situation du oroar dig fér, kan det kdnnas bra att fa prata med nagon professio-
nell. Hos Foraldralinjen far du méjlighet att bade stélla fragor och bolla tankar fér
att hitta nya férhallningssatt och vagar till en béattre situation. Samtalen till
Foréldralinjen kan berdra stora eller sma problem kring barn oavsett alder. Du &r
alltid valkommen att héra av dig.

Exempel pa vanliga &mnen och fragor:

* Min son vill bo hos sin pappa nu efter skilsmassan. Jag ar orolig for att han dras
in i olampligt séllskap och att pappan, som &r véldigt tilldtande inte ser detta.

* Min 17-aring har utvecklingsférsening, ADHD och autism. Han ar mycket svar att
férutse. Jag behodver prata om detta.

* Min 16-aring &r indragen i en svar familjesituation med psykisk ohélsa. Hen har
hamnat i en svar lojalitetskonflikt och visat tecken pa att inte orka leva mer.

+ Jag far inte kontakt med min 14-aring, som inte mar bra och drar sig undan.
Vad ska jag goéra?

+ Jag och min man ar oense om hur vi skall uppfostra var 13-aring.

* Min 15-aring har brutit mot vara éverenskommelser.
Skall vi straffa eller visa vanlighet?

« Var 19-aring &r homosexuell och jag har svart att hantera det.
« Var 19-aring med atstérningsproblematik och sociala svarigheter, vill nu ta sitt liv.

+ Var 16-aring som ar mycket tilloakadragen, trivs inte pa gymnasiet.
Vad ska vi gora?

« Jag ar desperat att fa traffa mina barn som &r 16 och 18 ar.
Men de ar inte intresserade.



« Jag ar orolig for min 18-aring som tagits av polisen for att ha anvant marijuana.
Hen har fatt behandling men tycker inte att det hjélper. Hen har en ADHD
diagnos.

Du nar Féréldralinjen pa telefon 020-85 20 00, vardagar 10-15 samt torsdagskvallar
19-21. Du &r anonym och Mind star fér samtalskostnaderna. De som svarar har lang
erfarenhet av arbete med barn, ungdomar och féréldrar och har utbildning som
psykolog, socionom eller psykoterapeut. Alla svarare arbetar ideellt som volontérer.

Lds mer pad www.mind.se

Receptbelagda ldkemedel
till din tondring

For vardnadshavare till barn som ar 13-17 ar gaéller sarskilda férutsattningar vid
uthdmtning av receptforskrivna lakemedel via e-handel. Det gar inte att automa-
tiskt titta pa och bestalla en tonarings lakemedel via apotekens e-handel. Det &r
inte heller majligt for en tonaring att ge fullmakt till sin vardnadshavare for att
denne ska fa tillgang till e-recepten. Beroende pa typ av behandling &r det anda
mojligt for vardnadshavare att handla bade pa apotek och pa distans till tonar-
ingar. En tonaring som har e-legitimation kan ocksa logga in sjalv och se sina
e-recept.

En vardnadshavare kan kontakta oss pa 0771-405 405 (6ppet helgfria vardagar
8-18) for att fa hjalp att e-handla sin tonarings recept. Vardnadshavare identi-
fierar sig med e-legitimation och en farmaceut goér da, precis som pa ett vanligt
apotek, en bedémning av vilken information som kan lamnas ut med hansyn till
tonaringens integritet. Farmaceuten kommer att stélla fragor om vilka lakemedel
barnet/tonaringen behéver, som en integritetsskyddande atgérd. En vardnads-
havare kan ocksa fortsatt ga till ett vanligt apotek fér att hamta ut recept till sin
tonaring. Samma kontroll gérs da av vilken information som kan ldmnas ut och
vilka Iakemedel barnet/tonaringen behover.

Det ar eHalsomyndigheten som fattat beslut om att begrénsa vardnadshavares
mojlighet at se tonaringars recept pa webben. Denna begransning ar till for att
skydda tonaringars integritet. for att folja offentlighets- och sekretesslagen.
Galler vardnadshavare for tonaring mellan 13 och 17 ar. Fér mer information las
eHalsomyndighetens faktablad, har finns dven kontaktuppgifter for fragor och
synpunkter.






