Att lotsa
en tonaring
in i vuxenlivet

Till tonarsférdldrar
och andra vuxna i
tonaringars ndrhet




Som vuxen ar du viktig

Under tonarstiden gar man igenom en spannande tid med mycket utveckling. Man
borjar forhalla sig pa ett nytt satt till fordldrar, syskon och inte minst till sig sjalv.

Det kan vara komplicerat, bade for tonaringen sjalv och fér de andra i familjen,
och darfor ar det inte ovanligt att tillvaron trasslar till sig under en period. Fak-
tum ar att de allra flesta familjer ndgon gédng under denna tid stalls infér utman-
ingar som kanns riktigt svara att klara.

Det ar viktigt att komma ihag att man som fordlder eller som annan vuxen ar
viktig, bade i det vardagliga livet och alldeles sarskilt under perioder med mera
bekymmer.

Tanken med den har broschyren &r att vara ett stod till alandska tonarsforaldrar.
Broschyren &r framtagen i samarbete med bildningsforbundet ABF-Aland, som
under 2010/2011 har haft fokus pa att se foraldrar, andra vuxna och ungdomar
som resurser — for egen del, for varandra och i samhallet.
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Att lotsa en tonaring in i vuxenlivet

Manga foraldrar tror att de inte langre kan paverka sina barns liv och varderingar
nar de blir tondringar. Det ar helt fel. Som foralder eller annan vuxen dr du mycket
viktig ocksa for en tonaring, och du kan gora skillnad och underldtta genom att
finnas for honom eller henne.

Ett viktigt uppdrag ar att formedla hopp och motivation, sarskilt nar tonaringen
av nagon anledning har bekymmer. Da ar det betydelsefullt att du erbjuder ex-
tra mycket stod, och att du forsakrar dig om att na fram med budskapet om hur
betydelsefull han eller hon ar for dig.

Under tonarstiden behéver man om och om igen hora att livet faktiskt erbjuder
manga mojligheter, och att det dyker upp en ny mojlighet nar ndgot har gatt fel.

Tonaringar vill
att vuxna ska
bry sig!

Sjalvkanslan och sjalvfortroendet

En stark sjalvkansla ar kanslan att “jag duger som jag ar och ar dlskad av mina
nara trots mina fel och brister”. Sjalvfortroende daremot, ar knutet till prestation
och det 6kar da man lyckas med det man tar sig for.

For att bidra till att starka en tonarings sjalvkansla racker det alltsa inte att bara
ge berém for goda prestationer, dven om sadan uppmuntran givetvis ocksa

ar viktig. Det viktiga for sjalvkanslan ar i stallet att tonaringen far ett klart och
tydligt budskap om att han eller hon duger, och att livet kan vara tillrackligt bra
aven om alltinte ar eller blir perfekt.



Tonarstiden - en tuff tid for manga

Tonaringarnas liv ser olika ut. En del vill bli vuxna snabbt medan andra verkar
vilja gora allt for att bromsa utvecklingen. En del &r mycket utatriktade och vill ta
vara pa alla tillfallen att ha kul. Andra funderar ibland pa varfér man alls ska leva,
och ar oroliga for hur de ska klara sig i framtiden. En del behover tydliga granser
for vad som &r okej, andra behdver mycket stéd och uppmuntran for att vaga sig
utilivet.

Under tonarstiden ar fragor som "Vem &r jag?’, "Vad vill jag?”, "Vad ska jag bli?” och
"Hur ska jag vara?” viktiga. Det dr vanligt att man dar mycket upptagen av sig sjalv.

Mycket i samhallet signalerar att man ska satsa pa sig sjalv, att man kan om

man vill och att det &r upp till var och en om man lyckas. Det dr ett stressande
budskap fér manga, och sarskilt svart kan det kannas nar man ar i tondren. Varje
tondring maste hantera samhallets krav pa sitt eget satt utifran sin personlighet,
sin sjdlvkansla och den verklighet som just han eller hon lever i. Féraldrar och
andra vuxna i tondringens ndrhet ar viktiga i den processen.

Vem dr jag? :
Vad vill jag? |
Vad ska jag bli?

Hur ska jag vara?

Foraldrar och vuxna
- en viktig del av tonarslivet

Ibland upplever foraldrar att de ar nast intill onddiga i tonaringens liv, eftersom
han eller hon verkar vara sa tuff, sjalvstandig och avvisande. Tonaringen berattar
ingenting, ar sur, arg eller trumpen och stanger in sig, stanger av sig, och lyssnar
bara pa sin Ipod eller MP3- spelare. Da ar det latt att tro att han eller hon bara vill
vara med kompisar, och att umganget med foraldrarna inte spelar ndgon roll.

Faktum &r att manga tondringar egentligen kdnner sig dvergivna av vuxen-
vdrlden. De upplever att vuxna har en dverdriven tilltro till deras formaga att
klara av och forsta livet pa egen hand. Samtidigt kan en radsla att visa sig sarbar
gora att tonaringarna genom kroppssprak och tal férsoker dvertyga att de fak-
tiskt klarar sig utan inblandning av vuxna.

I var kultur anses det viktigt att ungdomar frigor sig fran sina foraldrar. Frigorelsen
kan ga helt obemarkt forbi, eller ta sig starka uttryck i att gora tvartom mot det
som foraldrarna vill. Tonarstjejers och tonarskillars frigorelse kan ocksa ta sig
olika uttryck. Flickors frigorelse kan verka starkast i tondren medan det finns
forskningsrapporter som visar att pojkars sjalvstandighetsstravan borjar langt
tidigare. Olikheterna till trots behdver alla tonaringar sina foraldrar och andra
vuxna pa manga satt. De behover din tid, karlek, livserfarenhet och de behover
dina normer och varderingar.




Du fattar ju
typ ingenting!!

Du har stora mojligheter att paverka tonaringens framtid genom att engagera dig
i alla delar av hans eller hennes varld, inte enbart i skolgadng och fritidsaktiviteter.

Engagera dig i att skapa goda forutsattningar for samtal. Tank pa att forsoka
valja ratt tillfalle for samtal, och att ha talamod. Mer an en gang kan du behova
ta ett djupt andetag och rakna till tio innan ni diskuterar vidare.

Det ar viktigt att visa intresse, nyfikenhet, engagemang, respekt och medkansla.
Forsok fokusera och ta fasta pa tonaringens styrkor istéllet for pa det som inte
fungerar just nu. Pa sa satt kan du hjalpa honom eller henne att se sina egna
tillgangar och mojligheter.

Las mer:
Bris for vuxna www.barnperspektivet.se

Vilken musik gillar tonaringen? Vilka sajter pa natet? Vilka spel? Vem ar kompis
med vem? Fraga efter tondringens asikt om sadant som galler familjen, men
ocksa om annat.

Ju mer ni pratar med varandra desto mer kommer du som foralder att ldra dig
om hur det ar att vara ung idag. Pa sa satt forstar du battre vad din tonaring
tanker och kanner, och er relation blir starkare.

Utga fran intresse och nyfikenhet, och undvik fragor som handlar om kontroll.
Nar du visar att du ar arligt intresserad kommer tonaringen spontant att beratta
om sitt liv. Att du verkligen lyssnar betyder mycket.

Ge uppriktiga svar nar du far fragor fran din tonaring. Om du inte har ett svar - ta
reda pa det tillsammans. Kom ocksa ihdg att beratta om vilka dina egna kompi-
sar ar och vad du sjalv gor.

Tonarstiden ger en mojlighet att fordjupa relationen med ditt barn. Forutom att
ni alltid kommer att vara féralder och barn kan det leda till en vanskap som varar
livet ut. En god relation till fordldrar och andra vuxna ger tonaringen en trygghet
som gor det lattare att hantera nya situationer, val och relationer i framtiden.

Att halla sig lugn

menar de flesta férdldrar
dr det viktigaste, men
ocksa det svaraste.



1. Engagera dig och bry dig om, hall koll pa var din tonaring befinner sig och
vad han eller hon gor. Ha kontakt med foréldrar till hans eller hennes komp-
isar. Be om kontaktuppgifter, ring upp.

2. Jumer uppskattad din tonaring kanner sig, desto mer troligt ar det att han
eller hon anfortror sig at dig.

3. Vailj ratt tillfalle nar du har ndgot angeldget ni behover diskutera. Fraga garna:
Har du tid? Kan vi prata lite?

4. Anvand jag-budskap. Att sdga "Du gor mig férbannad!” ar att lagga skulden
pa den andra. Att istallet sdga "Jag blir sa arg nar du...” ar mindre skuldbeldg-
gande.

5. Gor saker tillsammans: fika, ga pa bio, spela spel, baka, laga middag, trdna, ta
en promenad eller ndgot annat som ni tillsammans bestammer att ni ska
gora. Det ger samtalsutrymme om bade det ena och det andra.

6. Uppmuntra och hjalp tonaringen att hitta fritidsintressen och préva nya
saker. Det &@r inte ovanligt att man som tonaring behéver foraldrarnas stod
och hjalp att anmala sig, och kanske ocksa fa sallskap dit forsta gangen om
man inte kdnner ndgon.

7. Var tydlig med dina varderingar och vad du tycker ar ratt och fel. Respektera
att tonaringen kan ha andra asikter. Forsok att forsta hans eller hennes stand-
punkt, men var tydlig med din.

8. Tank pa att du ar den framsta forebilden, lev ett liv som du ar stolt Gver. Om
du har det svart, t.ex. ekonomiskt eller socialt, gor tonaringen delaktig utan
att for den skull lagga 6ver vuxenansvaret. Det gor det lattare for er alla.

9. Dela pa ansvaret i familjen. Det ar bra for tondringar att ta del av ansvaret for
hemmet, dven om det sker i protest, i langsam takt eller vid annan tidpunkt
an du tankt dig. Hemmet ska inte vara en servicepunkt utan en plats for
gemenskap och vila.

10. K6p inte ut och bjud inte pa alkohol. Du har allt att vinna pa en restriktiv in-
stéllning till alkohol under dina barns uppvaxt. Erbjud skjuts hem fran fester
och tillstallningar, det kan ocksa vara ett satt att traffa din tonarings kompisar.

11.

12.

13.

Var tydlig med att du inte vill att tondringen ska anvanda droger - aldrig
ndgonsin! Prata om droger, berdtta om riskerna. Bdde om vilka risker de

utsatts for nar de ar berusade och om de medicinska skador som uppkommer
av droganvandning. Beratta att det ar ett brott att inneha eller anvanda droger.

Ha begransat antal regler, men de regler som finns bor inte vara forhandlings-
bara. Skapa 6verenskommelser, t.ex. genom att satta upp tider for hur lange
din tonaring far vara ute. Motivera och fatta gemensamma beslut. Undvik sa
langt det ar mojligt att tjata.

Belonings- och bestraffningssystem ar populara idag, men barn och ung-
domar vill hellre samarbeta. Anvand beléning och bestraffning bara undan-
tagsvis. Att fa pengar pa sin 18-arsdag for att man statt emot trycket att roka
kan stodja en tondring i kompistrycket. Att daremot fa pengar for att man fatt
bra vitsord i ett prov kan bidra till stress med bade huvudvérk och magont
som foljd.

14. Forsok se till att ni ater tillsammans dtminstone nagra ganger i veckan.

15.

Det ger mojlighet till viktig vardagskontakt.

Varda dina vuxenrelationer. Ett bra och respektfullt klimat bland de vuxna ar
en bra forebild fér tonaringarna.

Prata med henne eller honom. Prata med andra foraldrar. Ta
kontakt med skolan, Féltarna eller ndgon annan instans och
diskutera vad du ska géra med din oro och hur du ska ga
vidare. Ju tidigare du fangar upp signaler pa att nagot inte ar
som det ska, desto battre. Ingen tondring dr vaccinerad fran
att nagon gang hamna i problem. S6k stod och rad.



« Hall dig lugn!
« Rdkna till tio!
« Ta tre lugna andetag!

Det ar inte latt, men om du lyckas halla dig lugn ar det
lattare att klara av en konflikt. Som vuxen ar det ditt upp-
drag att forsoka hitta en konstruktiv utvag ur konflikten,
och se till att samtalet fortsatter. Ar du eller tondringen
for arg - ta en timeout och gor ndgot annat. Nar ni sedan
har fatt lite distans kan ni ateruppta diskussionen.

Fokusera pa att varken hamna i “sandladefacket” dar ni
forsoker sla varandra med spaden eller i foraldrafacket
dar ni forsoker uppfostra varandra. Malet ar att na ett
diskussionsklimat dar tva manniskor med olika asikter,
behov eller 6nskemal tillsammans forsoker forsta varan-
dra och hitta ett konstruktivt satt att hantera problemet
eller oenigheten.

Kom ihag att det inte dr tonaringen som ar problemet,

utan forsok se konflikten som ett fristaende problem dar
alla inblandade har bakomliggande behov och radslor.
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Det ar viktigt att du ar tydlig med vad du star for, oavsett om du sjalv anvander
tobak eller inte. Det du sdger och det du star for har faktiskt stor betydelse for
din tonarings val. Det ar viktigt att vuxna stodjer tonaringarna till en tobaksfri
uppvaxt. Det gdller alla former av tobak, sa som snus, cigarretter och vattenpipa.

Forskning visar att det finns en néra koppling mellan nikotin, alkohol och andra
droger, bade fysiologiskt och socialt. Ungdomar som borjar anvanda tobak tidigt
blir fortare beroende och risken for att drabbas av tobaksrelaterade sjukdomar
okar markant.

Manga vuxna tror att ungdomar som blir bjudna pa 6l, vin och sprit hemma lar
sig hantera alkohol. Svenska studier visar att det ar precis tvartom. De ungdomar
som erbjuds alkohol hemma dricker mer och I6per storre risk att fa problem i
framtiden. For varje ar alkoholdebuten skjuts upp minskar risken for ett framtida
beroende.

Tondringar har svarare dn vuxna att bedoma konsekvenserna av sitt drickande,
vilket gor att fulla tonaringar utsatts for storre risker som t.ex. alkoholforgiftning,
slagsmal eller olyckor. De flesta som provar narkotika férsta gangen ar berusade,
och de flesta tonaringar som har sex fast de egentligen inte vill eller utan skydd
ar berusade.

Det finns en hel del droger p& Aland, och de flesta unga kommer i kontakt med
dessa. Det betyder inte att alla provar, men alldeles for manga gor det. Droger
finns pa fester och det skrivs om dem pa natet. P4 Aland finns en tillatande alko-
holkultur, och i manga grupper dr tondringarna 6éppna for att testa andra droger.
Argument som forekommer ar “alkohol ar farligare an hasch” och “droger du
koper pa natet &r inte narkotikaklassade och déarfor inte sa farliga” En del droger
har dessutom vid forsta bekantskapen inte de baksidor som ett alkoholrus.

Det ar viktigt att du som &r vuxen diskuterar om droger med tonaringar i din nar-
het. Det ar viktigt att ta avstand, samtidigt som man ar 6ppen for att diskutera.
Ta dig tid att skaffa kunskap om drogsituationen och om hur drogkulturen ser ut
for vara tonaringar i dag.

Las mer: www.drogfri.ax 1



Kriminalitet

En tonaring kan utsatta andra for brott och sjalv bli utsatt for brott. Den som
begar brott bor sa snabbt som majligt fa hjalp med att reda upp det. Undvik inte
att anmala ett misstankt brott for att vara snall. Det hjalper ingen att inte behdva
ta konsekvenserna av sitt handlande, oavsett om det &r snatteri, misshandel
eller andra former av brott. Idag finns méjlighet till organiserad medling mellan
den som har begatt brottet och den som ar offer. Tank ocksa pa att en ung som
utsatts for brott kan behéva extra stod.

Spelberoende och spelmissbruk

Ett spelmissbruk kdannetecknas av att man har svart att begransa sitt spelande och
att det far olika negativa konsekvenser, som t.ex. problem i skolan, konflikter med
familj och vanner eller skulder. Spelmissbruket bland tonaringar 6kar, speciellt
bland killar. Ar du orolig, diskutera och férsék finna regler fér spelandet. Om det
inte lyckas, sok hjalp.

Stress

Tonarstiden ar for manga, speciellt for flickor, en stressig tid med en mangd val
som ska goras och manga krav som stalls. Somnsvarigheter och ofta forekom-
mande mag- eller huvudvark ar tecken som kan tyda pa for mycket stress. Man
forvantas valja och valja bort. Man kan vara orolig for att gora fel val, och man
vill vara duktig. Allt det har satter en stark press pa tonaringen. Unga behover
stod i sina val, och ocksa en paminnelse om att valen dnda sist och slutligen inte
ar helt livsavgérande utan att det oftast gar att valja om pa nytt.

Nedstamdhet

Ledsenhet och nedstamdhet i perioder ar vanligt forekommande hos tonaringar.
Det kan leda till att tondringen drar sig undan, minskar pa sina tidigare aktivite-
ter och verkar trétt. Vissa tonaringar drar sig undan pa sitt rum och vdgrar vara
tillsammans med familj och vanner. For de flesta dr nedstaimdheten 6vergdende,
medan andra kan behova hjalp fér att komma igang igen.

Det kravs ofta mycket tdlamod och upprepade forsok fran foraldrarnas sida
innan man uppnar en kontakt som kan bli stodjande och trostande for en ned-
stamd tondring. Som foralder kan du forsoka stddja tondringen till aktivitet och
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uppmuntra kontakter till andra jamnariga. Nedstamdheten blir sallan battre av
att vila och dra sig undan i flera dagar.

Ibland kan det vara svart att veta nar nedstaimdheten dvergar till en mera allvar-
lig tondrsdepression, och kdnner du dig orolig kan det vara klokt att diskutera
situationen med skolhdlsovarden.

Atstérningar

Atstérningar kan ta sig olika uttryck, allt frin mindre trassel med maten till direkt
sjalvsvalt eller hetsatande. Atstérningar innebar alltid att férhallandet till mat
och atande ar ett problem i olika grad. Den som ar drabbad tanker mycket pa
vad man ska ata och inte ska ata, eller pa nar man ska dta. Den drabbade lyssnar
inte pa kroppens signaler. Manga doljer sitt bekymmer sa lange det bara gar, och
darfor kan det vara svart for omgivningen att upptacka problemet.

Om du ar orolig for din tondrings matvanor, ta oron pa allvar och diskutera det
med henne eller honom. Kontakta skolhalsovardaren eller TREAT (dtstornings-
vard) och be om hjalp, ju tidigare desto battre.

Andra sjalvskadebeteenden

Det hander att unga, framfor allt tjejer, skadar sig sjalva. De kan t.ex. skara el-

ler branna sig sjalva eller s& kanske de utsatter sig for risker for att kortsiktigt
forsoka minska pa den dngest de kdnner. Bakom angesten kan det ligga starka
kanslor av att inte tycka om sig sjdlv pa olika satt. Det ar svart att som narstaen-
de se nagon som gor sig sjalv illa, och det ar vanligt att man kanner sig fragande
och maktlos infor problemet.

Beratta om din oro for den som gor sig illa, och tala om att du forstar att tonar-
ingen mar daligt men att du inte accepterar att han eller hon gor sigilla. Du kan
erbjuda dig att hjalpa tonaringen att fa hjalp att hantera problemen, t.ex. genom
att ringa eller att félja med pa forsta besoket till sjukvarden.

Se ocksa till att du far stod och rad om hur du som vuxen kan hantera situatio-
nen genom att kontakta t.ex. skolhélsovardaren eller barn- och ungdomspsykia-

triska mottagningen. Q




Motivation och medkansla. Mia Borjesson, Argumentas forlag.

Hjalp, vi har fatt en tonaring. Alf B Svensson, Libris.

Alskade, férbannade tonaring. Birgitta Kimber och Virginia Molgaard, Natur
och Kultur.

Lita pa din tonaring: om trots och tillit. Ingegerd Gavelin, Prisma.

Samtliga bocker lampar sig bra for studiecirklar som ar ett roligt och intressant
satt att utveckla sitt fordldraskap pa. Genom en studiecirkel kan man tillsam-
mans med andra utveckla sin formaga att bygga upp en varm, tydlig och kar-
leksfull relation till sina barn.

Det ar enkelt att starta en studiecirkel:
En studiecirkel har minst tre deltagare, varav en ar ledare. Cirkeln foljer en plan,
och sammankommer minst fem ganger.

P& Aland finns tva studieférbund som har i uppdrag att organisera, stodja och
utveckla studiecirklar. Valkommen att ta kontakt med ett av forbunden om du ar
intresserad av mera information!

ABF-Aland, arbetarnas bildningsférbund rf. www.abfaland.ax

Alands bildningsférbund rf. www.abf.ax

www.ung.ax nystartad alandsk ungdomsportal

www.drogfri.ax alandsk portal om droger, missbruk och stod
WWW.Umo.se ungdomsmottagningarna i Sverige (informationssida)
www.ungaboj.se sida for unga brottsoffer

www.barnperspektivet.se BRIS for vuxna, stod/information for foraldrar
www.fair-play.se sida om spel
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Alkohol- och drogmottagningen, dven spelmissbruk Tel: 531 720.
Jourtel: 13 000 (Narkotika).

Ams kan erbjuda olika atgarder for den som inte far nagon studieplats och ar
arbetssokande efter hogstadiet. Tel: 25 000.

Ett sadant exempel ar Katapult som drivs av foreningen Ung Resurs, fér ungdo-
mar (16-25 ar) som vill ha daglig sysselsattning och vill paverka sin framtid.

Tel: 543 120/543 121 Mobil: 040 748 3344.

Barn- och ungdomspsykiatriska mottagningen for barn och ungdomar (0-17 ar)
och deras familjer. Tel: 53 57. Vid akuta problem ring psykiatriska jouren. Tel: 431 430.

Folkhalsans familjeradgivning ger rad och stod till familjer i uppfostringsfragor.
Tel: 16 459, 17 436, 17 437.

Faltarna arbetar uppsokande direkt med ungdomar éver hela Aland. Hit kan
du alltid ringa for att fa hjalp med att komma vidare till ratt instans. Tel: 531 452
Mobil: 0400 780 237.

Medlingsbyran erbjuder medling at parter i brott- och tvistemal, i enlighet med
lagen om medling vid brott och i vissa tvister. Tel: 21 967 www.medlingsbyran.ax

PAF:s rad- och stodlinje, Spelinstitutet: Tel: 81 911 761 95.
Polisen Tel: 527 100.

Radda Barnen, Barnens Internet, for fragor om Internetanvandning.
Tel: 044 906 6800.

Skolhalsovarden for elever pa grundskolorna i respektive kommun, ar organise-
rad av skolorna. Telefonnumret hittar du bland skolans kontaktuppgifter eller pa
www.ahs.ax

Studerandehilsovarden for elever som gar pa gymnasialstadiet. Tel: 538 680.

TREAT vid Alands hilso- och sjukvérd erbjuder tstérningsvard. Tel: 535 610
E-post: treat@ahs.ax

Ungdomslotsarna for ungdomar (15-25 ar) som inte gar i skola eller inte har ett
jobb, eller som pa nagot annat satt behover stod till att bli mer motiverade och
forbattra sin livssituation. Tel: 543 125 Mobil: 0457 343 4325 eller 0457 343 4323.

Vuxenpsykiatriska mottagningen for personer som ar 6ver 18 ar.
Vid akuta problem ring psykiatriska jouren. Tel: 431 430.
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Glom inte bort dig sjalv

Manga foraldrar ar starkt fokuserade pa sina tonaringars behov och 6nskemal,
men det ar viktigt att du som vuxen inte gldmmer bort sig sjalv och dina behov.
Det ar latt att bli arg och ledsen om man later tonaringen agera respektlost.

Att forsta hur en bra foralder borde vara och bete sig ar latt, men att alltid
agera pa ratt satt ar betydligt svarare. Inga tonarsforaldrar ar eller ens behover
vara perfekta. Att ta hand om sig sjalv ar viktigt for att orka vara en stodjande
foralder, och for att orka se och gladja sig at allt det fina och roliga som finns i
umganget med tonaringar.

@ Alands
landskapsregering
N —



