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Vdrsta bdsta tondren

Valkommen!

Viirsta bdsta tondren ar ett lexikon for unga. En tidlés bok som vinder ut och in pa
ideal, normer och trender och sitter ord pa svara kanslor. En guide for unga och vuxna
som ska bygga upp tryggare sjilv- och kroppskinsla och battre psykisk hilsa.

Skolmaterialet till Vérsta bdsta tondren ar tankt som ett stod och ett underlag for sam-
tal for dig som arbetar med unga i dldrarna 13—16 ar. Med teman som kroppen under
puberteten, relationer, sex och maende, ges hir exempel (case) och diskussionsfragor
att arbeta med gemensamt i gruppen. Sist i materialet finns dven Dilemmakort, samt
andra kopieringsunderlag.

Casen ar utvalda for att passa som samtalsstartare i en grupp. Tank pa att vissa av
casen och fragorna i materialet 4nda kan vara kansliga att samtala om. Var noga med
att ha last igenom casen i forvag och undvik att ta upp sddant som kan fa en enskild i
din grupp att kdnna sig uthingd. Vilj da ett annat case.

Efter varje case i skolmaterialet finns en hanvisning till sidor i Virsta bdista tondren
dér ni hittar mer pa temat. Observera att alla teman fran boken inte finns med i skol-
materialet.

Tipsa garna ungdomarna om boken Virsta bdista tondren dar de ensamma och i lugn
och ro kan lasa mer om sadant de funderar p4, och fa férdjupade svar och végledning
av de erfarna forfattarna.

Forfattarna

Maria Dufva ar kriminolog, forfattare och forelasare. Hennes forsta bok, Mitt barn pd
ndtet, gavs ut 2017. Sedan dess har hon givit ut ytterligare tre bocker i Varsta-basta-
serien, som alla avser att ge barn och unga kunskap, strategier och verktyg for att han-
tera och ma bra i relation till livet pa nétet, sociala medier och i spelvirlden.

Frida Garell ar barnmorska. Som verksam pa ungdomsmottagning kommer hon i dag-
lig kontakt med unga som soker svar pa fragor om sina kroppar, sex, hormoner och sin
psykiska hélsa. Frida Garell foreldser ocksa i gymnasieskolor.

jUsWWONTOA
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Handledning

Skolmaterialet till Vérsta bdsta tondren ar ett fristdende material, och det gar att arbeta
med det utan boken, men det allra basta ar att ha boken med. Vid casen finns sidhin-
visningar till boken for vidare 1dsning. En bra idé ar att du som vuxen har last sidorna i
boken innan samtalet, men det ar inte nodvandigt.

Att arbeta med case ir bra eftersom det flyttar fokus fran eleverna sjalva och ni i grup-
pen far ndgon annans funderingar och problem att ta hand om, samtidigt som igen-
kdnningen ofta finns dar. Syftet med casen, samtalsfragorna och forfattarnas svar ar
att Oka forstaelsen for andra manniskor, att belysa att ungdomarna inte 4r ensamma
om sina tankar, kdnslor och problem, samt ge svar och tips kring hur en kan tinka och
agera i en situation.

Som alltid giller det att du som vuxen ar en god férebild och hanterar ungdomarnas
funderingar, fragor och svar med respekt. Att balansera och leda samtal om kénsliga
fragor kraver att du ar forberedd, lugn och trygg. Kom ihag att det inte ar ett kompis-
snack, du ar den vuxna och du ska inte dela med dig av privata erfarenheter, bara leda
samtalet. Till din hjilp finns svar fran forfattarna som du kan lasa upp eller ha som
underlag nar ni diskuterar casen.

Du som kanner din grupp vet hur trygga eleverna ar med varandra och vilken stam-
ning som finns i gruppen, bade allmint och fér dagen. Ibland kan det passa att dela
upp gruppen i tva halvor for att fa ett lugnare samtalsklimat, eller for att fa fler att vaga
delta i samtalet.

Materialet passar att anvianda i skolan, som helhet eller i valda delar, till exempel i bio-
logi, samhallskunskap, svenska, amnesoverskridande och under vardegrundsarbetet i
allmanhet. Hur det struktureras varierar fran skola till skola. Det passar ocksa i andra
sammanhang dir ungdomar kan samlas i grupp, till exempel pa fritidsgardar eller i an-
nan verksambhet.

I den nya Ldroplan for grundskolan, forskoleklassen och forskolan 2022 (Skolverket
2022) ar manga omraden som Virsta bdsta tondren beror, forstarkta. Till exempel star
pa skolverket.se (2022-04-27). Nytt i laroplanens inledande delar 2022:

Sexualitet, samtycke och relationer

Kunskapsomradet sexualitet, samtycke och relationer ska bland annat:

ButupaTpuPH

e framja elevernas hialsa och véalbefinnande
e stirka formagan att géra medvetna och sjalvstindiga val
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e bidra till forstaelse for egna och andras rittigheter och formedla betydelsen av
samtycke

e omfatta kunskaper om maktstrukturer kopplade till kon och hedersrelaterat
vald och fortryck

e utveckla elevernas kritiska forhallningssatt till hur relationer och sexualitet
framstélls i olika medier och sammanhang, bland annat i pornografi.

Rektorn har fatt ett tydligare ansvar for att kunskapsomradet sexualitet, samtycke och
relationer samt kunskaper om hedersrelaterat vald och fortryck behandlas aterkom-
mande i utbildningen.

Jamstalldhet

Skolan ska, enligt formuleringarna om jamstalldhet, bland annat:

e framja elevernas lika rattigheter och mojligheter, oberoende av konstillhorighet

e synliggora och motverka konsmonster som begransar elevernas larande, val
och utveckling

e utveckla elevernas forstaelse av hur olika uppfattningar om vad som ar kvinn-
ligt och manligt kan paverka minniskors mgjligheter. Skolan ska darigenom
bidra till att eleverna utvecklar sin férmaga att kritiskt granska konsmonster
och hur de kan begransa manniskors livsval och livsvillkor

Rektorn ansvarar for att utbildningen och undervisningen praglas av ett jamstalldhets-
perspektiv och organiseras sa att eleverna moéts och arbetar tillsammans oberoende av
konstillhorighet.

Annat vardegrundsarbete

Formuleringar om andra delar av vardegrundsarbetet belyser bland annat skolans roll
for elevernas trygghet och sjalvkédnsla samt att skolan ska gestalta och formedla de vir-
den och rattigheter som uttrycks i FN:s barnkonvention. Formuleringarna handlar till
exempel om att:

e eleverna ska fa kinnedom om hur de kan fa hjalp om de upplever otrygghet i
eller utanfor skolan

e skolans mal ar att varje elev ska respektera andras egenviarde samt deras
kroppsliga och personliga integritet

e intolerans, fortryck och vald, till exempel rasism, sexism och hedersrelaterat
vald och fortryck, ska forebyggas och bemotas med kunskap och aktiva
insatser

e allaiskolan ska utgd fran ett demokratiskt och normmedvetet férhallningssatt.

skolverket.se (2022-04-27)
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© 2022 Bookmark, Maria Dufva och Frida Garell

Skolmaterial

Vdrsta bdsta tondren

Friendly
reminder

Ingen elev ska kdnna sig utpekad, uthingd, pressad att svara, forlojligad eller
avvisad.

Gor det tydligt att inga nedlatande eller krankande kommentarer, sexistiska
pahopp eller trakasserier far forekomma.

Kéinns samtalsklimatet i gruppen obekvamt eller en diskussion sparar ur, av-
bryt. Tank igenom vad som gick snett och fanga upp diskussionen vid annat
tillfalle. Ta stod av dina kolleger om det behovs.

Se girna till att ha koll pa viktiga stéllen dar barn och unga kan ldsa mer och fa
hjalp, nigra exempel finns sist i detta material.

Om du far ta del av kinslig och eventuellt brottslig information, radgér med ku-
rator, skolskoterska, skolpsykolog, rektor, polis eller socialtjainsten om hur du
ska hantera den.

Virsta bdsta tondren och skolmaterialet ar forfattat av sakkunniga som moter
manga unga i sina yrken. Boken &r skriven for att ge ungdomar redskap att na-
vigera i tonarstiden och i samhéllet vi lever i.

JopuUTWaJd ATPUSTJIS :BUTUPSTPUDH
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Case

Vilj ut ett eller flera case som du tror passar din grupp, dir ni kan fa en bra dis-
kussion.

Las caset hogt for gruppen.

Starta ett samtal utifran fragorna som hor till. Bérja med att 1ata alla fundera
enskilt en stund pa vilket rad de skulle ge personen i exemplet. Be darefter
nagra som vill beritta hur de tinker. F6lj gdrna upp med att fraga om det finns
andra sitt att se pa saken.

Lis forfattarnas svar.

Till vissa av avsnitten saknas fragor da de ej passar for diskussion. Lis da istil-
let caset och darefter forfattarnas svar.

Héanvisningen till boken ar till for den som vill 1dsa mer pa temat.

Dilemmakort

Skriv ut, klipp ut och laminera korten.

Dela in klassen i grupper om tre till fyra personer. Dela ut korten.

Lat en person dra ett kort och lisa fragan hogt for sin grupp.

Den eller de i gruppen som vill svara gor det. Det ar okej att sdga pass.
Om det passar kan ni lyfta en fraga till diskussion i den storre gruppen.

Tips pad hemsidor

Vdrsta bdsta tondren

Skriv ut, dela ut till eleverna och/eller laminera/rama in och sétt upp exempelvis pa
elevtoaletterna.

19TPTJI230W DPUDAUD NP UDX JBY DS :BUTUPSTPUDH
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Vanner

Ungdom 14 ar

Jag har inga vanner och min lillebror ar superpopulér. Jag fattar inte hur vi kan vara sa
olika. Jag ar ganska blyg, vill mest vara hemma och hinga med vara foréldrar, kolla film
eller 1asa. Han dr som en magnet som drar till sig kompisar och allas uppmarksamhet
utan att ens anstringa sig. Det jobbigaste ir att alla hela tiden jamfor oss: “Ah, din bror
ar sa harlig! Spontan och rolig och har s manga kompisar!” eller som vara foraldrar
siger: ”Vi forstar ingenting, du ar sa olik oss for alla vi andra ar ju sa sociala och dlskar
att umgas med andra”. Det dr som att jag inte dr lika mycket vard nér jag inte har en
massa vianner. Antalet vinner dr som ett betyg pa hur bra en ar.

Har du ndgot réd till personen? Ar antalet
vdnner viktigt, anser du?

Forfattarnas svar:

Det viktiga ar att ma bra sjilv. Det finns en massa manniskor som har hur manga vin-
ner som helst men dnda kinner sig ensamma. En del har behov av att omge sig med
vanner och bekanta och ar sociala till sin natur, andra ar det inte och det ar helt oke;j.
Alla ar olika och sa maste det fa vara. Det ar litt att jamfora sig med andra och tro att
nagon ar bittre eller lever ett roligare liv, det gor daven vuxna. Du har ritt att vara den
du ar och dina foraldrar ar inte schyssta nar de jamfor dig och din bror pa det sitt som
de gor: att han ar réatt och du ar annorlunda. Vart tips till dig ir att viga siga ifran, vaga
be dem sluta tjata och jamfora.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 13-14
Extrovert, introvert eller mittemellan.

JBUUDA :8SDPD
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oL

Ungdom 13 ar

Jag kinner mig sa ensam och vet inte hur jag ska ta mig ur detta. Alla borde se att jag
gér omkring pa skolgérden helt sjilv. Eller, jag vet att de ser men ingen fragar om jag
vill vara med dem. Jag vagar inte beratta for mina foraldrar, men samtidigt kan jag bara
inte fatta hur de inte ser mig och min situation. Jag har ju aldrig kompisar hemma och
ar aldrig borta hos andra. Jag forsoker ibland peppa mig sjélv till att vara modig och
gar till skolan med en tanke om att jag ska vaga ta initiativet. Men sedan star jag dar

i korridoren, bredvid ett ging som jag har tankt att jag ska vara skon och harlig mot
och borja prata med. Nir ingen ens tittar at mitt hall, s kommer jag av mig. De skona,
hirliga orden jag tinkt ut fastnar i halsen. Och sa sjunker modet och jag backar undan.
Latsas att jag far ett meddelande pa telefonen och smyger iviag. Och kdnner mig &nnu
mer misslyckad dn innan.

Har du nagot tips till personen? Hur gor
en for att f& vara med? For att fa vdnner?
Tycker du att de andra har nagot ansvar?
Vad kan de i sa fall géra?

Forfattarnas svar:

Mobbning och utfrysning sker tyvarr fortfarande i alldeles for stor utstrickning bade i
skolan och pa arbetsplatser och det hade kanske varit littare att hantera om de andra
hade varit tydligt elaka mot dig, om de hade utsatt dig for en typ av mobbning som
varit uppenbar for den vuxna omgivningen. Nu bryr de sig bara inte. Ar en s& ensam
som du ar sa ar det viktigt att beratta det for ndgon. Kanske kan du ga till skolsjuk-
skoterskan eller kuratorn pa skolan. Det finns alltid vuxna som kan och SKA hjilpa till
i situationer som den har. Det kan kidnnas svart att tala med sina férdldrar for en kan-
ner kanske att en vill skydda dem fran att veta att deras barn har det jobbigt. Men de
allra flesta har faktiskt foraldrar som vill veta sanningen och hjalpa till. En idé kan vara
att borja pa en ny aktivitet for att triffa nya personer. Gor du nagot i grupp och delar
ett intresse sa finns det ocksa mer att prata om. Det kiinns kanske inte sa roligt att bli
van med de som ignorerar dig.

Till alla er som ser ensamma manniskor i skolkorridoren eller liknande: tink dig in i
den personens liv. Det kan racka med att du ger personen ett leende eller siager hej for
att det ska kdnnas battre for hen.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 15-16
Ibland dr det svart med kompisar.

JBUUDA :8SDPD
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LL

Ungdom 15 ar

Jag kan inte fatta vad som hint. Vart tog min kompis vigen? Och 4r hon tillbaka nu
eller? Duger jag nu? Sedan den dar dagen hon blev ihop med sin partner férsvann hon
helt. Hade ingen tid for mig. Vi som varit bastisar hur lange som helst. Nar hon traffade
sin partner bara forsvann hon. Svarade inte ens nir jag skrev. Men sa dumpade part-
nern henne och d& minsann verkar jag duga igen. Eller va? Jag gillar henne, absolut,
men det kdnns typ billigt att bara ”jaa, vad kuul, allt &r som vanligt séklart, let’s have
some fun”. Dessutom finns det bara en enda sak hon vill prata om: sitt ex. Exet hit och
exet dit. Som att jag skulle ha lust att lyssna pa det? Skulle jag bara “ja, grat ut hos mig,
du kan sdkert fa ditt ex tillbaka, du ar bast yada yada”. Nej tack.

Vad tycker du att personen ska gora? Vad
tanker du om kompisens beteende?

Forfattarnas svar:

Att bli blixtfordlskad i tonaren dr nastan som en sjukdom eller ett beroende. Det gar
inte att tinka klart utan det enda en vill ar att vara med den personen. Men det ar vik-
tigt att vara lite smart har. Hur kir och forilskad en dn ar sa ar det bra att 1agga lite tid
pa sina vanner ocksa. Vannerna kan finnas kvar hela livet om vinskapen vardas. Det
kan vara bra fér din kompis att tinka sig in i din situation, att bli limnad. Ar kompisen
borta for lange sa kanske du traffar andra vinner. Men du som ar vin till ndgon som ar
nyforilskad behover ocksa ha forstaelse for din vin, dven om det &r viktigt att du be-
rattar att du kinner dig sviken och bortglomd. Det gar bra att sdga till exempel “jag ar
jatteglad for din skull och forstar att du vill hdnga mycket med din partner men jag vill
ocksa tréffa dig ibland”. Vart tips ar att vara arlig, likas& nu nar kompisen ar tillbaka.
Skriv till din kompis hur du kdnner och ség att du vill att ni ska vara vinner som forr,
men att allt dltande om exet fOorstor.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 17-18 Vart
tog min kompis vdgen?

JBUUDA :8SDPD
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clL

Ungdom 14 ar

Det borjar bli jobbigt att vara tre olika personer. Sa hir: i skolan ar jag en grabb i
grabbginget. Vart ging tar plats, later mycket, ser coola ut, har attityd mot lararna och
ar allmant tuffa mot varandra och mot andra, &ven mot tjejer. Kanske sarskilt mot tje-
jer. Nagot annat séitt att vara i skolan finns inte. Och dessutom sa gillar tjejer machok-
illar, det ar vad jag har markt. Hemma ar jag en lugnare och snillare person, typ mogen
och klok och gillar att prata och lyssna. Jag har tva storasystrar som har lart mig allt
om hur en schysst kille ska bete sig. De tycker att jag ska vara mer mig sjalv i skolan.
De sédger ocksa att tjejer visst gillar snélla Killar, och haller inte med om att tjejer fo-
redrar machokillar. Vanta bara tills du blir lite dldre, sager de. Nu nér jag dejtar en tjej
som jag verkligen tycker om sa forsoker jag fa ihop den tuffa personen som tar plats
med den lugna som lyssnar och r snill. Hon verkar gilla mig. Men faktiskt sa kanner
jag mig ganska forvirrad. Vad exakt gillar hon? Jag vet ju inte ens sjilv vem jag ar? Hur
ar en “sig sjalv” nar en liksom ar tre olika personer?

Kan du ge ndagot rad till personen?

Forfattarnas svar:

Puberteten och tonaren ir en tid av forandring, sa ska det vara. Utvecklingen sker bade
i kroppen och sjilen och en gar fran barn till vuxen. Manga méanniskor kanske aldrig
riktigt hittar sin plats och ar osdkra pa vem de ar eller forvantas vara i olika samman-
hang genom livet. Som ung ar det ndstan som att en provar pa hur en vill vara. Det

ar bra, det ar sa en utvecklas. Kanske kidnner du sjilv att du trivs bittre i nagon av de
olika rollerna och mer och mer hittar vad som kidnns bast. Ingen ar samma i alla rela-
tioner. Tank sa hér: statsministern pratar inte till sin familj pa samma sitt som till hela
Sveriges befolkning. Du sjdlv har en variant av dig nar du ar hemma och en annan néar
du traffar dina kompisars foraldrar. Men att du kdnner dig obekvam i dina olika roller
ar nagot du ska ta pa allvar och se till att du hinger i sammanhang dir du kanner att du
mar bra och far vara dig sjilv.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 20-23
Genusnormer, Machokultur och sexism, och
PKan vi snacka om machokultur?”

JBUUDA :8SDPD



© 2022 Bookmark, Maria Dufva och Frida Garell

Skolmaterial

Vdrsta bdsta tondren

Kroppen under
puberteten

Ungdom 14 ar

Jag kom tidigt in i puberteten, forst i klassen. Det var sjukt jobbigt for jag hade basrost
och morkt har pa benen i sexan. Jag tinkte pa sex hela tiden och borjade onanera inn-
an min snopp var speciellt stor. Problemet var att nér standet kom sé gjorde det ont i
forhuden och det stramade at precis nedanfor ollonet. Det gick inte att dra férhuden
over ollonet alls. Jag var radd for hur det skulle bli ndr snoppen vixte dnnu mer. Jag
tyckte att det var sa jikla pinsamt och visste inte vem jag skulle prata med. Nar jag inte
hade stand kunde jag dra tillbaka forhuden sa jag kunde komma at och tvéatta. Jag var
sa radd att mina foraldrar skulle fatta att det var nir jag fick stand som det gjorde ont.

Forfattarnas svar:

Har du problem med for trang forhud sa ska du veta att du inte ar ensam. Att besoka en
ungdomsmottagning dar det arbetar utbildad personal ar det basta. De ar vana vid att
besvara fragor och vet att det kan vara vildigt kdnsligt att prata om. Ofta far du svara
pa fragor om vilka problem som uppstar och nir de uppstar. Det dr viktigt att ta tag i
problemet eftersom det, forutom att det kan gora ont, ocksa kan leda till att det inte
gér att komma 4t att tvatta ordentligt.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 27-29 Frén
barnkropp till vuxenkropp, sid 54 Om ndgot
kanns fel.

€L
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Ungdom 14 ar

Alltsa pa riktigt, jag har sa mycket flytningar i vissa perioder. Det kan ju dnda inte vara
normalt? Ibland luktar det ocksa, jag fick panik hiromveckan. Jag hade kort kjol och
satte mig ner hos nagra som jag skulle gora ett grupparbete med. Da kédnde jag hur jag
luktade! Jag satte benen i kors och liksom bojde mig framat for att ingen skulle marka
nagot men det enda jag kunde tinka pa var att alla kinde min lukt. Hur hemskt?! Gre-
jen ar att jag tvattar mig jattenoga och byter trosor ofta men det hjilper inte. Nu har
jag kommit pa att jag kan spruta upp vatten i slidan nir jag duschar. Liksom inte bara
skolja mellan blygdlapparna, utan dven upp, in i slidan. Jag tror jag har kommit pa var-
sta lifehack:et, att ta bort munstycket pa duschen och sitta stralen mot slidoppningen
sd att det kommer in vatten dar.

Forfattarnas svar:

Flytningar dr lika viktiga som salivet i munnen. De hjdlper till att halla slemhinnan
fuktig men har ocksa som funktion att fora ut bakterier som inte ska vara dir. Ibland
har en mer flytningar och ibland mindre. De kan variera genom livet men dven under
menscykeln. Det dar med hur kon ska lukta eller hur det luktar ar ett kansligt amne.
Ofta hor en meningar som, “shit vad det luktade fisk”, eller “gud vad det luktar pung-
svett”, eller ”hir luktar det smutsigt kon”. Sddana typer av pastdenden bidrar ju forstas
till skam, dalig sjilvkansla, att en tvittar sig for mycket (vilket inte 4r bra) eller att en
tror att konen ska vara doftfria. Det ar de inte! Faktum &r att friska underliv ska dofta.
Har ar ndgra exempel:

Syrligt: Ph-vérdet i slidan skall vara surt (dvs lagt) varfor det ocksa kan lukta (och
smaka) som yoghurt eller typ surdegsbrod.

Metall: Mens bestar ju av blod och i blod finns en massa jarn, darfoér kan blodblan-
dade flytningar och mensen lukta lite metalliskt ibland.

Sott: Flytningar som for en stund far ett forindrat ph-viarde kan lukta lite sott, det
ar normalt och ett tecken pé att bakterierna i slidan gor vad de ska.

Ammoniak: Urin luktar ammoniak sa det ar naturligt att konet kan fa en liten doft
av det, till exempel om det kommit lite kiss i underkldderna.

Du svettas mer fran konet dn andra stillen och det kan ocksa kan paverka lukten pa
olika satt.

Spruta aldrig upp vatten i slidan. Det forstor den naturliga balansen vilket kan leda till
infektioner och mer och annorlunda flytningar. Manga anvinder trosskydd for flyt-
ningar eller till och med tampong ibland. Det ar en dalig idé. Det ar battre att du har ett
par extra trosor som du kan byta till om det behd6vs, sa att konet halls luftigt. Har du
flytningar som dndrar karaktar och borjar lukta illa eller kanns konstiga kan det vara
bra att kolla upp. En del konssjukdomar kan ge annorlunda flytningar s om du har
haft sex utan kondom kan det vara bra att testa sig for konssjukdomar.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 47-48
Flytningar och smegma.

vL
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Ungdom 13 ar

Jag vet att det 4r normalt med mens och en ska typ vara glad att kroppen fungerar men
det pratas for lite om hur jobbigt det ar. Jag mar skit veckan innan, kinner mig irriterad
och deprimerad samtidigt. Nar mensen vil kommer kanns det pa ett sitt battre men

da borjar istillet mensvarken. Nan sitter fast hofter, rygg och mage i ett skruvstad och
drar at, sa kianns det. Huvudvark far jag ocksa. Jag bloder mycket och maste byta tam-
pong ofta. Jag vet att jag inte ar ofrisch men jag duschar dnda typ tva ganger om dagen
ndr jag bloder. Det ar sa jobbigt att halva manaden gar at till att ma skit pa grund av
mens.

Forfattarnas svar:

Det dar med mens kan vara oerhort jobbigt for en del. Det 4r ndgot som drabbar halva
varldens befolkning och dnda ir det sa manga som lider i on6dan. For det gar faktiskt
att fa det béttre. De flesta som tar véirktabletter for mensvark gor det pa fel sitt. De tar
dem nir sméartan dr som varst och en inte star ut langre, det ar bittre att ta dem lite
tidigare, niar smirtan kommer smygande. Har du vildigt ont sa 4r kombinationen Alve-
don och Ipren (paracetamol och ibuprofen) bra att ta ihop och de skall tas si ofta som
tillats under den tiden som mensviarken haller i sig. Lis pa forpackningen hur ofta de
kan tas. Det finns dven preventivmedel som kan tas som gor att mensen kommer min-
dre ofta och gér mindre ont. Det ar viktigt att vara extra snall mot sig sjalv och andra
som har mens, for det ar faktiskt jobbigt!

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 49-53
Mens.
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Jag ar sa sjukt nervos for att ga till UMO och gynundersokning. Jag far panik av att
tdnka pa att nagon ska kolla mig dar nere. Alltsa verkligen p a n i k. For det forsta vet
jag inte ens hur det gar till, har bara hort ndgon prata om en konstig stol en ska sitta i
och ”spread the legs”. For det andra ar jag livradd att visa mitt kon for nagon. Forutom
att det dr allmint pinsamt sa ar jag ganska siker pa att den ar konstig eller fel. Likaren
som kollar mig kommer ropa pa de andra och bara: “haha, har ni sett!?” Men. Jag mas-
te ga dit. Det Kkliar och ar rott och jag star inte ut med att behova springa in pa toa och
klia mig stup i kvarten. Kliet ger mig minst lika mycket panik.

Forfattarnas svar:

Det som ar tydligt 4r att manga unga skims 6ver sina kon. Sjalvklart kan det vara job-
bigt att visa sitt kon vid en undersokning, men att skimmas 6ver hur det ser ut? En
vanlig situation vid en unders6kning som jag som barnmorska ofta moéter ar att en hal-
ler for sitt kon dnda upp i stolen, att en ber om ursékt for att en inte rakat sig eller en
skdams och vill kolla att allt &r “normalt”. Det gr att jamfora en gynundersokning lite
med ett tandldkarbesok. Det ar privat och utlimnande och det ar l4tt att tro att nagot
inte ska vara "normalt” eller fel. Varfor tror vissa det d&? Jo, for att de sjdlva inte riktigt
vet hur det ser ut eller “ska se ut”. Det ar bra att gora sig bekant med sitt kon sjilv, bade
genom att ta pa det och titta hur det ser ut. Det gar bra att goéra med en spegel. En gyn-
undersokning ska inte géra ont och det ar alltid bra att gora sin forsta pa en ungdoms-
mottagning dd barnmorskorna och ldkarna &r vana vid att det ar forsta gdngen och tar
hansyn till det. De berittar alltid noga vad de ska gora och hur det gar till och vad de
tittar efter. De som utfor unders6kningar tanker ingenting om hur ett kon ser ut, om
det ar rakat eller inte eller om blygdlapparna ar sma eller stora.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 60-61
Undersdkning av underlivet.
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Ungdom 15 ar

Pallar inte pressen ... Jag ir liksom aldrig ledig och jag ar s& sjilvkritisk. Ar aldrig néjd
och kanner mig stressad over alla val och hur jag ska veta om jag valjer ratt. Hur ska
jag hinna med allt i livet? Redan nu i hogstadiet ska en ha hoga betyg samtidigt som
en ska vara rolig, ha manga kompisar, trina, vara snygg och frasch och sova 9 timmar
varje dygn. Och viktigast av allt: vara glad, rolig och lycklig. Hur ar det ens maojligt?
Vem hinner det? Den hér stressen har tagit 6ver mitt liv. Jag forsoker gora scheman,
planera mitt dygn, men tiden racker ju inte till. Det kdnns som att alla andra far ihop
det, de hinner umgas med vanner och familj, lagga ansiktsmask, meditera, gora egna
smoothies, plugga, trana och uppdatera om allt pa sociala medier samtidigt som jag
bara sitter med skenande puls och forsoker plugga till nista prov. Och nista.

Har du nédgot tips till personen? Hur kan
en gora for att hinna allt en vill och
mdaste? Vad tdnker du om att jamfora sig
med andra? Finns det ndgot en kan gora for
att hantera stress och press battre?

Forfattarnas svar:

Att kinna sa hir ar du inte ensam om. Det &r alldeles for vanligt att tonaringar kinner
sadan stress och press som du gor. Det dr inte rimligt. Du behéver férmodligen vélja
bort nagot av allt du dgnar dig at och behalla det som &r viktigast: somn, rorelse, kost

och att umgas socialt med familj och vinner, for att du ska ma bra och kunna prestera.

Avfolj stressande konton pa sociala medier och minska tiden du lagger pa att jamfora
dig med andra. Fokusera pé dig och ditt och still rimliga krav pa dig sjélv. Det enda
som spelar roll ar ju att DU mar BRA och det gor du ju inte nu. S& du kan alltsa inte
fortsitta sa som du héller pa nu. Ta reda pa vad du mar bra av och gor mer av det. Det
har ar nagot en kurator pa till exempel en ungdomsmottagning kan hjalpa till med.
Ofta kan du fa stdd dar och prata med nagon som kan hjilpa dig att kartlagga din tid.
Det betyder att de stiller en massa fragor om hur du lever ditt liv. Vad du gor, hur ofta,
vad som kédnns bra och vad som kdnns mindre bra. Efter det kan ni tillsammans ga
igenom vad som kan plockas bort och vad som ska prioriteras for att du ska fa battre
balans i livet. Ibland kan det vara svart att avgora sjalv nar precis allting kanns viktigt.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 68-69
Granska ditt dygn, sid 73 Betyg.
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Skolan siger att den ar for alla men det stimmer inte. Bara for att just min ADHD inte
gOr att jag star och skriker eller vilter bord runt omkring mig, sa har ingen fattat att jag
har andra behov i skolan dan vad de andra perfekta barnen har. Alla tror att jag ar kor-
kad eller bara allméant jobbig och anti. Jag ar inte korkad. Och jag skulle acceptera sko-
lan om jag fick sddan undervisning som jag vill ha. Men nu? Vad har jag for val annat
an att latsas att jag inte bryr mig? Stimpeln ar ju redan satt: att jag ar en trogfattad och
kaxig typ. Sa det ar lika bra att 4ga den och fa respekt pa andra sitt.

Har du nédgot rdd till personen? Vad tdnker
du om att skolan ska passa for alla?

Forfattarnas svar:

Det ar verkligen superviktigt att du far hjalp att ta dig ur din situation. Alla forlorar pa
att det fortsitter s som du beskriver och den storsta forloraren dr du och din skol-
gang. Att inte dina larare sett detta och tagit tag i din situation ar méarkligt. Vart rad
till dig ar att samla mod och vaga beritta for en vuxen du litar pa och som kan hjilpa.
Fundera pa vilken vuxen som ar schysstast pa skolan och beritta sa kan det vara en
borjan till férandring. Du har rétt till en bra skolgang och det har du inte nu sa som du
beskriver det.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 70
Skoltrdtt, och ”Till mitt tondrsjag”, sid 71 Det
ar inte kort, sid 75 Diagnoser.
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Ungdom 15 ar

Vi laser om mobbning i skolan just nu och det ar varldens konstigaste stimning. Alla
vet att var klass inte funkar. Det har den aldrig gjort. Tva ar i hogstadiet fyllda av ironi
och elaka kommentarer. Bitchblickar, himla med 6gonen, vinda ryggen till, miner, han-
skratt at klader eller om nagon svarar fel under en lektion. Minst halva klassen mar
skit. Det 4r djungelns lag i klassrummet. Ata eller dtas. Det vérsta ir att all skolpersonal
verkar ha gett upp. Antagligen tinker de att det bara &r ett ar kvar nu ... Och de ser inte
ens allt. De vet inte hur det sprids rykten och hat online. Vi ar flera som far sta ut med
vidrigt skit dar. Mig hatar de for mitt ursprung. Det allra jobbigaste ar att det sprids
grejer om min familj. Det skulle jag aldrig kunna beritta for de dar hemma. Jag vill inte
gora dem oroliga. Mina foraldrar skulle bryta ihop om de visste, sa jag haller allt for
mig sjalv. For deras skull. Ett ar till maste jag klara ...

Har du nagot tips till personen? Har du
ndgon idé om hur alla i klassen skulle
kunna mé bdttre?

Forfattarnas svar:

Ingen ska ha det som du och det forsta steget till ndgon som helst forandring ar att du
vagar beritta. Att berdtta kan paborja en forandring for resten av ditt liv. De vuxna pa
din skola har svikit dig sa du behover triffa en ny vuxen som du kan fa fortroende for.
Boka tid hos kuratorn pa ungdomsmottagningen dar du bor eller forsok hitta stod onli-
ne. Allt detta som du beskriver maste fa ett slut och upphora. Att vara utsatt fér mobb-
ning kan paverka dina skolresultat och hela ditt maende och personliga utveckling. Vi
uppmanar dig att ta tag i detta nu och inte hiarda ut. Om det inte blir battre skulle vi
rada dig att byta skola eftersom mobbning ar sa daligt och skadligt pa flera satt.

Du ska beratta for din egen skull men om skolan agerar kommer det att gora skillnad
aven for andra. De som mobbar behover hjalp med sitt beteende. Att vara en mobbare
ar en riskfaktor for andra allvarligare brott senare i tondren och i livet.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 77-81 Vad
ar mobbning, Mobbare, Nathat.
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Ungdom 15 ar

Jag har F-varning i flera amnen trots att jag lyssnar noga pa lektionerna, gor alla laxor
och verkligen kdmpar. Allts4, jag vill inte vara kass i skolan men jag har dyslexi och

det gar bara inte att hinga med i alla &mnen. Det varsta ar att jag brukade vara ganska
grym pa matte, men nu har jag tappat aven det. Ibland tinker jag att jag borde ge upp
och skita i skolan, det gor ju liksom ingen skillnad om jag kdmpar eller inte. Varfor ska
jag slita for att fa E nir det &ndé inte kommer ta mig ndgonvart. Jag ar redan kord. Nar
kompisar pratar om olika gymnasieprogram och jobb de vill ha nér de blir vuxna sa vill
jag bara ga och gdomma mig. Jag brukade ocksa ha framtidsdrommar men de har jag

gett upp.

Har du ndgot rdd till personen? Vad tdnker
du att personen skulle kunna f& for hjalp
och stdd? Ar det rimligt att ge upp sina
framtidsdrommar enligt dig?

Forfattarnas svar:

Ingen viljer sina formagor eller sina svarigheter. Att ha dyslexi ska innebéara att du ska
fa hjilp och extra resurser i skolan. Du har ritt till en fungerande skolsituation och nar
du har utvecklingssamtal med din mentor eller klassforestandare ska du som elev och
dina vardnadshavare komma 6verens om alla de insatser som du behéver for att kunna
na sa langt som majligt. Det ar skolans ansvar och inget du ska behova 16sa sjilv. En
sak ar viktig att komma ihag och det ar att dyslexi har inget att goéra med intelligens!
Och det finns manga som &r extremt framgangsrika pa olika sitt inom olika omraden
och de har blivit det trots — eller kanske tack vare — sin dyslexi. Du ar inte ensam och
det ar inte kort bara for att du har hamnat lite efter.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 76 Dyslexi.

UDTOS :9SDD



© 2022 Bookmark, Maria Dufva och Frida Garell

Skolmaterial

Vdrsta bdsta tondren

Alkohol, droger
och tobak

Ungdom 14 ar

Via ett konto pa sociala medier stimde jag och min kompis traff med en person for

att kdpa vodka till nyar. Han sa att vi skulle komma till ett stort parkeringshus for han
ville inte bli haffad av polisen ute pé gatan. Vi tvekade aldrig att traffa honom, vi var
hundra procent fokuserade pa att fa var vodka. Nar vi kom till platsen var det en annan
person dar ocksa. Vi fragade efter vodkan men det fanns ingen sprit. Istillet drog de
fram knivar och sa att vi skulle ge dem vara jackor och mobiler. Aven pengarna som vi
hade tagit ut for att betala for vodkan tog de. Vi var saklart livradda. Nar de tagit vara
grejer korde de ividg med en bil. Vi hann aldrig se nagot registreringsnummer men bilen
var svart. Vi hade tur att busschaufféren trodde oss och vi fick aka gratis hem. Hon sa
att vi maste polisanmila hindelsen och beritta for vara foraldrar.

Tycker du att busschaufféorens rad var
bra? Vad kan handa om de polisanmadler
och berattar? Vad kan hdnda om de inte
polisanmadler och berdttar?

Forfattarnas svar:

Ja, busschaufféren har helt réatt! De som ville silja alkohol och sedan ranade er har
sikert gjort det &ven mot andra. Det ar flera brott de begatt. Nar detta anméls till po-
lisen kommer polisen att utreda genom forhoér med er och vittnen samt samla teknisk
bevisning. Forhoppningsvis kan garningspersonerna identifieras och atalas samt do-
mas for alla brotten. Som ung malsigare har ni rétt till ett mélsdgandebitridde som f6-
retrader er och hjalper er i den juridiska processen. Ni kommer aven att erbjudas stod
via Brottsofferjouren eller Stodcentrum for unga brottsutsatta. Att anmala kan kdnnas
laskigt, men ar det ratta. Att inte polisanmala ar som att acceptera det de gjorde och
inte sta upp for sig sjélv. Visst ar det fel av er att férsoka kopa alkohol, men det &r inte
brottsligt. Det dr de andra som begatt brott! Ni behover ocksa beritta detta for era for-
aldrar.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 92-93
Kopplingen till kriminalitet.
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En kompis till mig har alltid varit férst med allt. Redan i fyran provade han bade snus
och cigaretter och nu i sjuan roker han varje dag. Jag vet att han dricker ocksa, i alla
fall pa fester. Han blir ofta bjuden pa niornas krok. I klassen har han ganska hog status
trots att han r ratt sa stokig. Grejen ar att jag far ont i magen nér jag tdnker pa allt han
gor. Jag dar radd for allt sddant och jag har inte provat nadgonting sjalv. Nu tanker jag att
han kommer att bli skadad av sina daliga vanor men jag kan inte gora nagot. Sager jag
till sa ar jag varsta tonten och att gola till en vuxen skulle jag aldrig gora. Men han &r ju
min kompis. Vi har jattekul nar vi spelar, da ar han som vanligt. Nagonting borde jag
vil gora da? Men vad?

Har du ndgot tips till personen? Ar det
rimligt att oroa sig for sina vanner, enligt
dig?

Forfattarnas svar:

Det ar rimligt att kanna sig orolig for manniskor som en bryr sig om, det ar ju just for
att en tycker om dem och inte vill att nagot ska hinda dem. Om ni ar vinner och har
kul nér ni spelar sa skulle vi tipsa dig att forsoka prata da. Sdg att du ar orolig och att
du bryr dig. Fraga om det ar nagot du kan gora? Kanske trivs din kompis inte i den roll
han har nar han ar med de “tuffa” men han kan tro att det forvantas av honom for att
fortsatta bli omtyckt och ha status. Det ar svart med grupptryck och yttre paverkan
men du maste forsoka tdnka pa vad du sjdlv mar bra av ocksd. Om du har nagon viktig
vuxen som du litar pa sd rekommenderar vi att du talar med den personen. D& kan du
fa stod i vad du ska gora och det i sin tur kan leda till att du faktiskt hjalper din kom-
pis, &ven om det inte kdnns sa just da. Hur skulle du kdnna om nagot allvarligt hinde
din kompis? Du som hela tiden vetat om men inte sagt nigot eftersom du trodde att
det skulle vara att gola. Formodligen skulle du angra att du inte berattat for vuxna som
hade kunnat hjilpa. Det basta du kan gora ar att beratta och om det kinns omojligt:
skriv en anonym lapp eller ett brev och ldmna till skolkuratorn, skolskoterskan eller
rektorn. Att vuxna far reda pa detta kan vara avgorande for all framtid da det ar valdigt
farligt pa flera sitt att leva sa som din kompis lever. Formodligen kommer du gora din
kompis en tjanst som han kommer vara tacksam for senare i livet.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 87-89
Cigaretter och snus, Alkohol och droger, Nar
du tror att ndgon har problem.
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Det ir en tjej pa var skola som har moppe som hon alltid kor fast hon druckit alkohol.
Alla vet det, men ingen siger nat. En kvall nér alla var pa en strand och badade skulle
hon kora ivag och handla godis. Hon hade druckit kanske fyra cider. Hon 6vertalade en
kompis att hoppa upp dar bak och de drog ivag med ett sandmoln rykande efter mop-
pen. Nagra skrattade och sa att hon ar galen. Det gick inte bra. Redan efter 200 meter
korde tjejen av vagen och hon skadade sig rétt sa illa, hade slagit i axeln hart och blod-
de fran nisan. Kompisen dir bak hade tur och klarade sig med ett skrapsar pa knit.
Ingen ringde efter polis eller ambulans. Moppen lag dér i diket helt kraschad och tje-
jen pastod att hon vijt for ett radjur, men alla visste ju att hon hade kort full. Den hir
gangen klarade hon sig men vad hiander nasta gang?

Vad tdnker du om det den hdr personen

gjorde? Kunde kompisarna ha gjort nagot
annorlunda enligt dig och i sa fall vad?
Finns det nagot de kan gdra nu, efterat?

Forfattarnas svar:

Att kora berusad ar ett brott och det ar viktigt att ta det pa allvar. Genom att saga till
kompisen (girna i grupp) att det hon gor inte ar okej och att ni ar oroliga for henne ar
att hjilpa till. Det ar att vara en bra kompis. Nista gang kanske hon skadar nagon an-
nan eller sig sjilv annu varre och da kommer ni runt omkring att angra att ni aldrig sa
nagot. Om du inte vagar konfrontera kompisen sa beritta for ndgon vuxen som kan ta
tag i det. Ibland ar det svart for ungdomar att bryta ett beteende trots att de vill. D4 kan
det vara skont att en vuxen ingriper. Du kan ocksa ringa till polisen och tipsa anonymt,
eller ga in pa polisen.se och tipsa via webben. Polisen dr vana vid att ta emot anonyma
tips om rattfylleri och vet exakt hur de ska agera for att fa det att se ut som en vanlig
kontroll. Formodligen skulle alla tycka det vore skont om nagon ingrep i detta. Du kan-
ske ar den som vagar och vill agera nér andra utsétter sig sjilva och sin omgivning for
livsfara.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 88-89
Alkohol och droger, Nar du tror att ndgon har
problem.
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Forra helgen blev min storasyster drogad av en kompis nér de var pa en fest. Min syster
blev helt vick och nagra fick henne att ha sex med en kille medan en annan kille filma-
de. Filmen spreds och min syster har fatt sjukt mycket hat, fast det 4r hon som &r off-
ret. Hon har inte varit i skolan sedan det hdande. Jag tror kanske det varsta ar att det var
hennes kompis som lurade i henne drogen och sedan stod och dansade glatt pa festen
medan Overgreppet skedde. Hur kan nadgon gora nagot sadant? Jag har forsokt fraga
min syster om jag kan hjilpa henne pa nagot sitt men hon siger bara att hon téanker
flytta utomlands och byta identitet. Det finns inget annat att gora. Igar sag jag hennes
kompis och killarna fran festen sta vid kiosken och jag kdnde s& mycket hat att jag holl
pa att sprangas inifran.

Finns det nagot personen kan gora, enligt
dig? Vad kan storasystern gora? Vad kan
storasysterns "kompis” gora? Vad kan
killarna som var inblandade gora?

Forfattarnas svar:

Vilken vidrig situation din syster befinner sig i. Det ar ju inte din syster som gjort fel,
hon ar utsatt for flera brott. Att sjilva situationen filmades ar bade bra och daligt. Det
som ar bra ar att det finns bevis pa vad som hiant och det daliga &r sa klart att filmer
som denna sprids. Detta ska polisanmalas och utredas av polisen och socialtjansten.
De som drogade och utférde sexuella 6vergrepp mot din syster ska anmalas, utredas
och forhoppningsvis démas for brotten misshandel och valdtikt och den som filmat
har begatt brotten olaga integritetsintrang och fortal samt barnpornografi. Din syster
har inte gjort nagot fel och behover fa upprattelse. Din ilska och ditt hat ar fullt for-
staeligt, men du ska inte agera utan det ska rattssamhaéllet gora. Det du kan gora ar att
finnas dar for din syster och stotta henne samt siga emot sa snart du hér nagon snacka
skit om din syster. Spara pa alla bevis du ser: fota eller filma det som andra skriver om
din syster. Alla de som laddar ner filmen och alla som delar gor sig skyldiga till brott de
med. Alla som haller pa sa har borde bli polisanmélda, men sa ser det tyvarr inte ut. Att
utsitta andra for dessa krankningar och brott dr ndgot som maste fa ett stopp.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 91-92 HA&ll
koll pd vad du stoppar i dig.
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Det ar hur enkelt som helst att silja weed. Egentligen fattar jag inte varfor sa fa gor

det. Jag har salt till kompisar och kompisars kompisar i ett halvar nu och aldrig akt
fast. Mina foraldrar fattar inte att jag siljer, och de har ingen aning om hur manga som
festar med gris. Vi bor i ett ganska snobbigt omrade och jag ar liksom bade skotsam i
skolan och sportig sa jag tror att de tdnker att droger ar nagot som hander langt borta
fran deras ordnade liv, 1angt borta fran deras oskyldiga dotter. Jag har lart kénna en kil-
le via Snap som jag koper av, sedan packar jag om det i mindre pasar och hojer priset
ganska mycket. De som koper av mig bryr sig typ inte vad det kostar, de vill bara inte
sjalva ha med den kriminella varlden att gora sa jag far vara deras mellanhand. Fett bra
for alla ju.

Vad menar personen med den kriminella
varlden? Raknar personen sig som en del
av den kriminella vdrlden? Varfor/varfor
inte? Personen verkar tycka att det ar
riskfritt. Finns det risker och, i sd fall,
vilka dr de enligt dig?

Forfattarnas svar:

Alla som séljer, forvarar och hanterar droger ar enligt radande svensk lag kriminella.
Manga som vill kopa droger kan tycka att det kdnns sdkrare om de handlar fran na-
gon de kdnner, typ ndgon pa skolan eller som dr kompis med en kompis. En del vill ta
droger, men inte handla sjdlva sd om en kompis har med sig droger till skolan eller till
fester berattar de att det inte kinns lika farligt. Manga vet ju att gingkriminaliteten i
samhallet har starka kopplingar till handeln med narkotika. Att halla pa sa som du gor
kan vara spannande och ge mycket pengar, men det ar bara en tidsfrdga innan du blir
misstankt och polisen agerar. Idag ar de kriminella strukturerna vialkdnda och det kan
vara valdigt riskfyllt att vara den som ar 1agst rankad och siljer drogerna pé gatan eller
i skolan. Du verkar trivas med situationen just nu, men formodligen ar det bara en tids-
frdga innan du aker fast pa ett eller annat sitt.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 92-93
Kopplingen till kriminalitet.
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Karlek

Ungdom 14 ar

Det enda jag kan tdnka pa om dagarna (och nitterna!) ar personen som jag ar kir i. Det
kommer aldrig att bli nagot, for henne ar jag en total nobody. Jag borde fokusera pa an-
nat och glomma henne men det dr omdjligt, jag har verkligen forsokt! Mina dagdrom-
mar om hur det ska bli hon och jag har tagit 6ver mitt liv och jag kan inte koncentrera
mig i skolan. Den enda gangen min hjarna tar en liten paus fran drémmar om henne ar
pa traningen. Nej forresten, dven dér fantiserar jag om att hon ska se mig och tycka att
jag ar bra, sa jag gor mitt absolut bista pa planen. Det dr som att jag spelar basket for
en latsasperson som bara jag kan se pa laktaren. Hur stidnger en av sina kianslor? Jag
har liksom inte tid med det har. Typ "varfor fick du sa daliga betyg?” “Jo, for jag gick
runt och dromde om en tjej hela sista terminen.” Till alla som sédger att det ar harligt att
vara kir vill jag saga en sak: det ar inte harligt, det ar asjobbigt.

Vilket rad kan du ge personen?

Forfattarnas svar:

Det du beskriver later fullkomligt normalt &ven om det kan kidnnas jobbigt att det inte
gar att fokusera pa nagot annat. Det handlar om olika kemiska reaktioner som hander

i hjarnan nar du ar kar eller fordlskad. En del forskare jamfor foralskelse med drog-
beroende eftersom det vid analys av hjarnan gar att se likheter. Det kan kdnnas oerhort
svart och pinsamt och jobbigt att ge sig till kinna nar en tror att en ir en "nobody”.
Men hur kan en egentligen veta det? Kanske personen eller ndgon annan gar och tan-
ker pa dig i smyg utan att du har en aning om det. Om du tycker att det dr svart att ta
kontakt sa skriv nagot pa Instagram eller Snapchat.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 99 Att vara
kar.




Ungdom 15 ar

Bland de jag hanger med &r det ingen som ar ihop med nagon. Daremot dr det manga
som typ hanglar och jag vet att ndgra till och med har legat. Alla haller ocksa pa och
flirtar med olika personer online och vissa dejtar 4ven random Kkillar och tjejer. Men
det ar som att ingen vill ha en riktig partner och liksom bestamma sig for att bara vara
med den. Jag dr likadan. Jag antar att en ar radd for att bli dumpad. Och att en téanker
att det skulle vara trakigt att tappa kompisgianget och allt kul med dem. Liksom enbart
vara med sin partner och ge uppmarksambhet till den 24/7. Det verkar jobbigt. Och job-
bigt om en tréttnar och maste vara den som dumpar. Men tyvirr, nu har jag trillat dit
och ar kir. Jag ar ganska sdker pa att personen gillar mig ocksa, men ingen av oss vill
ta steget att bli ihop. Vi bada umgas i samma ging och vi vet ju att alla tycker att det
typ ar tontigt att vara ihop.

Hur ska personen tdanka tycker du?

Forfattarnas svar:

Att bli kiir 4r ndgot som “drabbar en”. Det ir liksom svart att tinka bort. Ar du kiir kan
det vara svart att tdnka pa nagot annat an att fa vara med den personen. Ibland &r sa-
ker svara och kinns jobbiga, det ingar i livet. Att g utanfor sin "comfort zone” leder
oftast till att en kdnner sig starkare efterat. Nagon i ett gdng behover ju vara forst med
att bli ihop och inte sillan leder det till att andra gér samma sak. Ar en ridd att missa
en massa roliga saker sa dr det bra att tala med den en dr ihop med. Det &r inte nodvan-
digt att gora allt bara med den, det gar att vara bade ihop med nagon och ha kul med
sina vanner.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 99-100 Att
bli ihop.




Ungdom 13 ar

Jag vill gora slut men det gar inte. Han som jag ar ihop med skulle bli heeelt knéckt.
Alltsa jag skojar inte, jag ar allt for honom. S4 nu har det istillet blivit s& att jag hittar
pa ursikter for att slippa vara med honom. Jag kinner mig som en skit som ljuger och
flyr undan men jag kan absolut inte gora slut. Hur skulle det ga till? Hur gér en nér en
krossar nagons hjarta? Pa det hir sittet kanske han till slut tréttnar pa mig och gor
slut, det ar sa jag tanker. Jag kan arligt sdga att jag inte mar sarskilt bra av att latsas
vara glad och kar nér vi facetimar. Jag har faktiskt borjat hata att han ringer mig.

Vilket rad kan du ge personen?

Forfattarnas svar:

Att gora slut kan vara lika svart som att bli limnad. Ridslan 6ver att gora en annan
manniska ledsen kan kidnnas vildigt svart. Ddremot ar det inte rattvist att vara ihop
med nagon du inte dr kir i. Det dr alltid bast att vara arlig. Tips: om du har svart att
siga det “face to face” sa skriv ett meddelande eller brev. Skriv eller sdg att du tycker
om honom som van och att du ar ledsen for att géra honom illa, men att du inte langre
ar kir. Han kommer att komma 6ver det och bli glad igen d&ven om det inte kdnns sa
just nu.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 100-101
Gora slut, Dumpad och hjdartekrossad.




Ungdom 16 ar

Jag har varit ihop med min kille i tvd manader nu och han ar varlden gulligaste, det ar
precis som jag fantiserade om att det skulle vara att ha en fast relation. Vi ser pa film
och myser, han kdper sma presenter till mig. Vi hanglar och har sex. Han vill att vi ska
vara tillsammans varje kvall och drligt talat sa har jag 4nda trottnat pa mina barnsliga
vanner sa jag ar mycket hellre med honom. Mamma tjatar om att jag borde géra andra
saker ocksa men det ar for att hon har glomt bort hur det ar att vara dlskad av négon.
Haromdagen hade jag och min Kille ett litet tjafs for att en gammal killkompis till mig
skrev och fragade om jag ville g& pa bio. Min kille hann se meddelandet och blev sur.
Jag tror att han kédnde sig utanfor bara. Men det var lite obehagligt ett tag for han blev
ganska arg och skrek pa mig. Han tog mig hart i armen och liksom slingde ner mig i
soffan ocksa. Men sedan blev allt bra och jag sa forlat och vi hade sex och somnade tétt
omslingrade. Han ar det biasta som hant mig och det kommer att vara vi for evigt, jag
bara vet det.

Vad skulle du tanka om den har tjejen var
din kompis? Skulle du ge henne néagot rad?

Forfattarnas svar:

Det ar absolut inte okej att bete sig som din kille gor mot dig. Manga destruktiva och
valdsamma relationer borjar med kontroll. Det later som din kille vill kontrollera dig
och vad du gor och det har han ingen ritt till. Om han &lskar dig sa ska han ocksa lata
dig gora saker utan honom. Att vara mycket med den en ar kir i ar naturligt men det ar
viktigt att behalla sina vanner ocksa. Vi tipsar dig att ldsa mer pa ungarelationer.se. Dar
finns ménga bra tips och stéd kring det du beskriver ovan.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 102-105
Svartsjuka och vA&ld, Normaliseringsprocess,
Vaga berdtta for att kunna f& hjdlp.




© 2022 Bookmark, Maria Dufva och Frida Garell

Skolmaterial

Vdrsta bdsta tondren

Konsidentitet och
sexualitet

Ungdom 14 ar

Att det finns tva olika konsorgan kan jag kopa. Men att konsorganet bestimmer om du
ar kille eller tjej, det tycker jag kanns som 1800-talet. Spelar roll liksom, du ar val vad
du ar, vad du kédnner dig som, inga konstigheter med det. Jag tror att det ar lattare i var
generation, vuxna tror att de ar schyssta och paldsta och allt sddant men jag mérker att
de dnda tycker att vissa saker ar liite konstiga. De ska liksom Overdriva och verka saa
forstadende. I alla fall for mig dr det inte svart alls att se manniskor som méanniskor och
gilla dem for det, men det kanske kan bli svart om alla ska gora sa stor grej av det hela
tiden. Nar ska det bli helt naturligt att bara fa vara sig sjalv?

Forfattarnas svar:

Ja det dr en oerhort bra fraga, nir ska det bli okej att bara vara den en dr? Vi manniskor
har en tendens att stoppa manniskor i olika fack. Nastan som att vi sorterar. Vad gor
han, vem &r hon, vilket parti rostar hen pa, vilket land kommer de ifran, vem har hon
sex med, ar det dar en Kille eller en tjej? Om en transkille har sex med en kille, ar han
bog da? Det sker en forandring och sakta men sikert blir det i manga samhéllet mer
okej att vara den en vill vara. Manga kédndisar gar i titen och gor det lattare for andra
som till exempel ar trans eller queerpersoner. Vi har mycket kvar att lara men genom
att vara tillatande och intresserad av en person bakom ytan kan vi hjilpa utvecklingen
framat.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 110
Konsidentitet.
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Ungdom 15 ar

Jag foddes i en tjejkropp men har s lange jag kan minnas ként mig och velat identifiera
mig som en kille. Jag klar mig som en normkille och viljer att anvanda alla sociala att-
ribut som brukar kopplas till killar. Mina férildrar har varit superstéttande hela tiden
och alltid 1atit mig vara den jag vill. Jag star i ko for att paborja en konsdysforiutred-
ning men den ar jattelang i hela i Sverige. Det mesta kinns dnda okej men en sak som
jag hatar ar nér jag far mens, da blir jag annu mer pamind om att jag har ett konsorgan
som jag inte vill ha, som inte passar till den jag ar. Jag fick tips om att sitta in en P-stav
sa att jag kan fa mindre mens, férhoppningsvis ingen alls. Jag tror att jag ska gora det
faktiskt.

Forfattarnas svar:

Vad fint att fa sd mycket stod hemifran, det ar en bra start. Att leva i en kropp som inte
lirar med den du kdnner dig som kan leda till nedstamdhet, stress, oro och angest, i
varsta fall till psykisk ohilsa. Att gora vad som gar for att underlitta ar ju bra forstas.
Att minska mensen ir ett exempel pa nagot som kan underlitta i vardagen. Att ha
mens nir en kanner sig som en Kille blir forstas en paminnelse om det fysiska konsor-
ganet. Det ar ingen garanti att bli helt blodningsfri med P-stav, hormonspiral eller mell-
anpiller men det hjilper absolut till att gora mensen mindre jobbig. Ta kontakt med en
ungdomsmottagning, de ar bra och vana vid att hjilpa till med sadant har.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 110
Konsidentitet.




Ungdom 16 ar

Jag har lange f6ljt hur vuxna pratar om trans. Men ingen fattar. Ingen som inte sjalv
levt s& nira som jag har levt nara min bror. Det &r vidrigt att se hur alla runt om oss
pa riktigt fortryckt honom redan fran forskolan. Alla siger alltid “var dig sjalv”, men
ndr min lillebror var sig sjédlv s& accepterade de honom inte. Idag dr min lillebror néra
att leva sa som han vill leva. Vi gar pa moten dar malet ar konsbekraftande behandling
inom nagra manader. Jag ar sa stolt Over min lillebror och har lart mig massor under
allt det har vi gatt igenom i var familj.

Forfattarnas svar:

Det ar tyvarr fortfarande manga som har dalig kunskap kring transpersoner. Har en
ingen kunskap si ar det vanligt att kinna sig osdker och det kan leda till kommentarer
och annat. Kanske kan du fa foreldsa i klassen om trans eller pa annat sétt hjalpa till
att sprida kunskap. Fortsatt att vara stolt 6ver din bror for den han &r, han ar unik som
alla andra ménniskor.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 110-111
Trans.




Ungdom 14 ar

I tva ar har jag vetat att jag ar gay. Inget konstigt med det egentligen, jag menar, ar en
gay s dr en gay. Anda har jag tvivlat. Tankt att jag kanske borde testa att ”vara hetero”.
Jag har forsokt fejka infor mig sjélv att jag kan bli kdr i det motsatta konet, trots att jag
bevisligen inte kan det. Jag vet ju att jag dr gay! Jag har hatat mig sjilv bade for att jag
ar gay (varfor kunde inte jag fodas som heterosexuell och fa slippa att ens tinka pa min
sexualitet liksom?). Men mest har jag hatat mig sjalv for att jag har forsokt att inte vara
gay. Den falska kanslan har fatt mig att ma skit. Folk pratar om hur jobbigt det ar att
”komma ut” och bli accepterad av andra men arligt ar det jobbigaste att acceptera sig
sjalv. Varfor ar det sa?

Forfattarnas svar:

Tonarstiden &r en tid av att soka och prova olika identiteter. Manga hittar sig sjilva
tidigt och for andra tar det langre tid, kanske hela livet. Forsok att vara sann mot dig
sjalv och prova dig fram. Det dr ingen som tvingar dig att vare sig bestimma dig eller
att ”’komma ut”. Fundera och kinn ingen stress. Och vet du vad: du behover verkligen
inte rapportera till din omgivning. Det viktigaste for dig &r som du sdger att acceptera
dig sjalv och det kan ta tid. Forsok hitta nagon du ar trygg med som kan hjilpa dig att
navigera i detta. Det kan vara sa att en faktiskt inte vet. Det dr ocksa okej och det gar
att dndra sig genom livet. Huvudsaken ar att vaga vara den du &r.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 114-117
Sexuell 1dggning, Att komma ut eller vd&ga vara
den du ar.
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Sex

Ungdom 15 ar

Jag ar 15, snart 16 och jag ar inte sérskilt sugen pa att ha sex. Men eftersom alla pratar
om det exakt hela tiden sa kiinns det som att jag borde prova. De jag hinger med ver-
kar tycka att byxmyndig betyder det aret en senast ska sexdebutera. Typ aret en ar 15
ar sista chansen att ha sex forsta gdngen, oavsett hur och med vem. Jag vill som sagt
inte gora det med en random person bara for att. Nu kinner jag mig helt sexnegativ
och det ar jag absolut inte. Kanske borde jag bara ljuga och siga att jag har haft det,

pa lovet typ, med nagon. Kanske sédga att jag inte ens minns vad hon heter. Men alltsa,
det ar ju inte sé jag vill ha det. Det far ju tjejen att lata oviktig for mig, och sa dr det inte
alls. Tvartom. Nir jag har sex forsta gangen vill jag ha det med nagon jag verkligen gil-
lar.

Har du nagot tips till personen?

Forfattarnas svar:

Sex ar ytterst personligt och ska ske nér en ar redo, aldrig for ndgon annans skull. Pre-
cis som du funderar pa att ljuga om det kan det lika girna vara sa att andra ocksa gor
det. En del har sex forsta gangen nér de ar 14 ar medan andra inte debuterar forrén i
20-arsaldern. Lat inte sexet bli ndgot som ska bli 6verstokat, utan vanta tills du ar redo.
Det ar sa viktigt att du kdnner att du verkligen vill, ar redo och att du manar om dig
sjalv. Att ha sex forsta gaingen kommer vara en grej du minns hela livet och f6r manga
ar det ett bra och fint minne, men inte {for alla. Se till att du har sex nér du vill och med
den du vill, inte ndr det forvantas enligt ndgon marklig norm.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 121-122
Sexdebutera.
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Ungdom 16 ar

Nu nér jag har last om samtyckeslagstiftningen inser jag att jag inte alls samtyckt till
sex alla ganger. Grejen ar den att jag aldrig pa riktigt sagt ifran, jag har aldrig sagt or-
den "nej”, “sluta” eller ”jag vill inte”, men jag har sagt det med kroppen, med blicken.
Réknas det? Min partner blir alltid sur om jag inte ir sugen pa att ha sex. Sa sjukt job-

bigt. Jag har haft sex flera ganger bara for att slippa att min partner blir sur.

Har du ndgot tips till personen? Ska en
»stdlla upp” pd sex bara for att? Hur ska
partnern tdnka och gora enligt dig?

Forfattarnas svar:

Enligt var lagstiftning ska samtycke inhAmtas: det ar en persons skyldighet att pa olika
sitt vara helt siker pa att den andra verkligen vill ha sex frivilligt. Personen har ansvar
att vara sdker pa att den andra vill. Har du inte ldmnat ett tydligt samtycke genom olika
JA-signaler sa som kroppssprak, mimik, verbal kommunikation eller att du tar initiativ
och aktivt deltar, sa ska det tolkas som ett nej av din partner. Allt annat dn JA-signaler
ar ett nej! Det du beskriver om att din partner blir sur dr det manga som har erfarenhet
av. Men vem vill ens ha sex med nadgon annan som inte uttryckligen vill? D& kan ju din
partner lika girna ha sex med sig sjalv? Du ska inte stélla upp pa sex bara for att gora
din partner n6jd. Det ar en varningssignal att den ena tjatar till sig sex.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 122-125
Samtycke.
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Ungdom 16 ar

Nar jag och min pojkvén har sex “doggystyle” sa gor det ont langst inne i min vagina.
Som att han kommer at ndgot 6mtaligt. Nar vi har det i andra stillningar sa kinns det
inte sa. Jag fattar att det ar en sexig stillning och jag vet att han gillar nar det ar lite
porrigt men jag vill inte ha ont. Nu kdnns det konstigt om jag helt plotsligt sager att jag
inte vill gora det i den stéllningen. Han kommer undra varfor jag inte har sagt nagot
tidigare. Val?

Har du ndgot tips till personen? Ar det
konstigt att sdga hur en vill ha det?

Forfattarnas svar:

Sex handlar inte om att vara bast pa nigot pd en gang eller om att veta exakt hur allting
ska ga till innan du ens har testat. Sex handlar inte om att vara en annan ménniska till
lags. Sex handlar om att vara nédra en annan manniska och om att ha kul med den per-
sonen, och att tillsammans utforska bade varandras kroppar och vad du och den andra
gillar. Sex ska inte gora ont. Sa hir: gar du i skogen och plétsligt kdnner att du har en
sten i skon som skaver, da stannar du ju och plockar ut den eller hur? Tank sa nar det
kommer till sex ocksa. Gor det ont sa byt stillning eller prova nigot annat som kdnns
bra. Allt sex kriaver samtycke och samtycke ir en farskvara sa du har alltid ratt att dnd-
ra dig. Sex handlar om samforstand och att bada ska vilja. Samtidigt maste du berétta
for att han alls ska forsta. Tycker din kille att det ar méarkligt att du dndrar dig kanske
du behover fundera pa om han ar ritt person for dig.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 126-127
Fantasier, porr och verklighet, sid 133
Penetrerande sex.
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Ungdom 16 ar

Jag har varit ihop med min tjej i snart ett ar. Efter fem manader lag vi med varandra
forsta gdngen. Det kidndes bra for oss bada. Vi var bra vanner innan sa vi kan snacka
om allt och jag kianner mig trygg. Vi har sex nagra ganger i veckan och bada gillar det
men problemet ar att sa fort jag kommer in i henne sa far jag typ orgasm efter bara
nagon minut. Det kdnns jobbigt da jag vill att vi ska fa orgasm samtidigt och sa far jag
daligt samvete eftersom jag inte kan fortsétta.

Personen far daligt samvete, har du néagot
tips hur de kan gora?

Forfattarnas svar:

Sex handlar ofta om ens forvantningar. I det har fallet fick han tips om att smeka sin
tjej sa hon fick orgasm forst och sedan kunde de ha "omslutande sex”. Det blev bra for
bada. Att komma samtidigt tillhor inte det vanligaste. I filmer ser det ofta ut sd men i
verkligheten kan det ta tid. Det handlar mycket om kommunikation och om att perso-
nerna visar varandra och pratar om hur de vill ha det.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 137-138
Att komma ”for” fort.
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Ungdom 14 ar

Var biologildrare har skramt upp oss med olika konssjukdomar. Vi hade prov och skul-
le skriva om hur vanliga de ar och hur de sprids och om alla livsfarliga symptom och
hur en ar skyldig att testa sig och beritta om en far ndgot. Kondom skyddar men tink
om den spricker eller om det kommer lite pa handen och en rdkar nudda nagonstans
s att det smittar. Forutom att jag saklart inte vill bli sjuk sa ar typ det jobbigaste att en
maste testa sig och sedan dessutom berétta att en har det. Sjukt pinsamt.

Hur ska personen tdnka, tycker du?

Forfattarnas svar:

Det bista sattet att skydda sig mot konssjukdomar ar att anvanda kondom, slicklapp
eller femidom. Anvands kondom rétt sa ar det ovanligt att den gar sonder. Det kan
kravas lite 6vning for det och det ar toppen att trina pa det hemma sé en blir sdker. Att
testa sig for konssjukdomar ar enkelt och det kan kidnnas bra att veta att en inte for vi-
dare sjukdomar. Méanga sjukdomar gar dessutom att bota med lakemedel. De "farligas-
te” ar inte sa vanliga i Sverige langre vilket kan kdnnas tryggt att veta.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 144-147
Kénssjukdomar.
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Familjen

Ungdom 13 ar

Jag har tva pappor och ingen mamma. For mig ar det ju det enda jag vet och vi har det
sa bra tillsammans: jag verkligen dlskar min familj och hur vi lever vara liv, men det
verkar som om alla andra tycker det dr méarkligt. I skolan ar det flera gdnger som jag
typ fatt “redovisa” om hur det ar att leva med tva pappor. Andra har fatt berdtta om
hur det ar att ha hons eller sju syskon och jag har fatt berdtta om min regnbagsfamilj.
Sa konstigt, dven om jag fattar att var familj inte dr den vanligaste, men for mig ar det
mitt liv och det enda liv jag vet. Jag borjar bli trott pa att svara pa fragor. Faktiskt s ar
det flest vuxna som ar “nyfikna” och “undrar hur det kinns”. Vad ska jag sdga? Jag mar
jubra. Men det borjar mer och mer kdnnas som att jag behover forsvara min familj och
vart satt att leva. Varfor? Ingen fragar eller ifragasétter de som har en mamma och en
pappa, hur délig en sddan familj &n kan vara.

Har du ndgot tips till personen? Ska en
behova ”forsvara” sin familj, enligt dig?

Forfattarnas svar:

For bara nigon eller nagra generationer sedan var det vildigt ovanligt att ett barn
vaxte upp i en familj som var 6ppna med att de var samkonade fordldrar dvs foraldrar
av samma kon. Det var bade ovanligt och brottsligt till 1944 héir i Sverige. Det som ar
ovanligt i ett samhalle kan vicka nyfikenhet, men ocksa ridsla. Idag ar det hur vanligt
som helst med samkonade fordldrar i manga sammanhang, men inte i alla. I vissa kul-
turer ar det otdnkbart, medan andra kdmpar for allas lika ratt att vara foralder tillsam-
mans eller pa egen hand. Vi skulle vilja tipsa dig om att 6va in lite olika svar som du
kan anvanda i olika situationer. Om du far fragan: "Hur kénns det att ha tva pappor?”
Da kan du svara: ”Bra. Tack for att du fragar. Hur kinns det for dig att ha en sadan fa-
milj som du har?” Det viktigaste att komma ihag ar att inget barn valjer sin familj och
att det viktigaste en familj kan ge ar en kéarleksfull och trygg uppviaxt. Det dr det inte
alla barn som far.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 151-153
Stjarnfamiljen: bonusfamilj, regnbdgsfamiljer
och ensamstdende fordldrar.




Ungdom 14 ar

Mina foraldrar brakar konstant. Alltsa jamt. Om de inte brakar sa att det hors med
smallar i dorrar och skrik sa ar det ett tyst brak som pagar och da ar det iskall stam-
ning hemma. Jag har alltid en klump i magen och har blivit expert pa att kdnna av
stimningen mellan dem. Ar de arga eller jittearga pa varandra idag? Jag onskar typ att
mina foraldrar ska skilja sig for jag star inte ut att vara hemma som det 4r nu. Samti-
digt ar jag livradd for att de ska flytta isir. Vad skulle hinda med mig d4? Jag har mitt
liv dr jag bor och skulle aldrig vilja byta skola eller innebandylag. Mina vanner ar mitt
allt. Bade mamma och pappa brukar prata skit om varandra till mig och séaga typ “du
forstar hur jobbigt jag har det”. Jag hatar det. Sa ofta jag kan héller jag mig undan, ater
hos kompisar eller gommer mig i mitt rum och gamear. Ibland far jag daligt samvete,
jag kanske borde hjilpa dem att prata istéllet.

Har du ndgot tips till personen?

Forfattarnas svar:

Det hir &r inte nagot du ska 16sa. Inte heller ska ni behova leva under dessa omstandig-
heter langre. Stéll krav pa dina forédldrar att de maste géra nagot for att fa stopp pa
braken. Dina fordldrar behover hjéalp och du behdver ett tryggt och stabilt hem. Som
barn ska du inte behova ta parti for den ena fordldern mot den andra eller tvingas hora
ndr nagon av dem talar illa om den andra. Dina fordldrar maste forsta att detta gar ut
over dig och att du méar daligt och det dr deras ansvar att 10sa situationen. Du behover
traffa ndgon vuxen du litar pa och som kan hjilpa dig. Borja till exempel med kuratorn
pa skolan.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 157-158
Fordldrar som brdkar med varandra.




Ungdom 14 ar

Mina foréldrar och alla andra vuxna slaktingar ar sddana haters: alltsa det ar helt sjukt
hur de uttrycker sig nedsittande om andra. Min mamma siger att hon ar feminist, men
sa som hon uttrycker sig dr hon allt annat dn feminist. Sa tragiskt. Samtidigt som hon
sager att det ar s& hemskt hur elaka barn dr mot varann och jag tanker alltid: hur 4r ni
da? Att hora dem och deras rasism och sexism vid fotbollsplanen &r inget annat dn pin-
samt och jag skams verkligen for dem. Hiromdagen hoérde jag mamma sdga n-ordet om
en tjej i motstandarlaget och pappa typ garvade med. Jag forstar inte hur de kan gora
sd. Dessutom fick jag panik for om nidgon annan horde. Jag hoppas att de aldrig mer
kommer pa en match, annars far jag sluta med fotbollen for jag vill aldrig mer ha dem

i ndrheten av folk jag kdnner. Jag har faktiskt forsokt siga ifran i lugn och ro hemma
men det kidnns inte som att de lyssnar, de tycker bara att jag 4r ung och naiv.

Har du ndgot rad till personen?

Forfattarnas svar:

Det ar verkligen inte alla barn som tycker och tanker som sina foraldrar. Barn kan
juinte valja vilka som blir deras foraldrar — det ar verkligen ett 6dets lotteri var och

i vilken familj en vaxer upp. Det ar latt att acceptera att ens foraldrar inte alltid har
samma musiksmak som en sjilv eftersom de vuxit upp i en annan tid. Sa kan du dven
tanka om dina foréldrars attityder mot andra: du dr en modernare minniska som har
en annan instéllning till omviarlden och andra manniskor. Du kan inte dndra pa andra
manniskor bara for att du vill det, och helt 4rligt har du heller ingen ratt att kriva att de
ska dndra sig och tycka och tinka som du, men du kan ”sa ett fr6”. Fortsitt sa som du
gor idag genom att uttrycka din asikt pa ett sakligt och valgrundat satt. Bemot garna
med fakta som de inte kan siga emot. Om du inte lyckas sa far du stiarka dig med att
du har bestamt dig for att aldrig bli som de och att du fatt 6va pa dina argument. Det ar
inte alla barn som umgas jattemycket med sina fordldrar — en del bryter helt — och det
ar just olika asikter, varderingar och attityder som kan skapa en klyfta mellan barn och
foraldrar.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 162-163
Att skdmmas over sin familj.




Ungdom 13 ar

Jag vill men jag kan inte halla paA med min sport langre. Jag ar duktig och uppskattad

i laget men min mamma ir ensamstaende och har inte rad. Hittills har det gatt for att
jag har fatt arva utrustning fran en kusin men nu beh6vs bade nya lagkldder och skor
och avgiften till féreningen ska betalas. Samt att alla pratar om ett lager i sommar, men
det kan jag bara glomma. Mamma har haft ett samtal med mig om laget och jag forstar
henne. Vi maste ju ha rad att dta och bo i férsta hand. Jag sa till henne att det var lugnt.
Men egentligen sa skdams jag fruktansvart mycket och jag har ingen aning om vad jag
ska sdga till laget. Det var saa jobbigt nar vi motte min tranare utanfor affaren igar. Han
svangde in i sin nya snygga bil och dar kom vi och bar pa kassarna och skulle ta bus-
sen hem. Han stannade bilen och fragade mig varfor jag inte varit med pa de senaste
traningarna. Jag skyllde pa att det dr sa mycket i skolan. Jag pallade bara inte sidga som
det ar: att vi inte har rad.

Har du néagot rdd till personen? Finns
det ndgot en kan goéra ndr ens lagsport
blir for dyr? Hur kan en vdga berdtta for
lagkompisar och tranare?

Forfattarnas svar:

I den bésta av varldar skulle du kunna beratta for din tranare. Manga lag har mgjlighet
att hjalpa sina spelare/medlemmar ekonomiskt och det finns ofta mer hjilp att fa 4n du
tror. Din trdnare skulle sdkert kunna 16sa utrustning via kontakter av olika slag och det
finns dven organisationer som arbetar med att skapa jamlikare forutsattningar inom
sporten. Men vi forstar att det kan kénnas tungt att beratta. Just att ha ont om pengar
och inte ha samma forutsittningar som alla andra drabbar barnen och det kan kidnnas
som en tung skam. Samtidigt s blir det ingen forandring om du inte vagar berétta. Pro-
va att skriva till din trdnare och kolla om ni skulle kunna ses bara ni tva och prata. Det
ar battre om du kédnner att du ar forberedd infor samtalet an att du far fragan utanfor
affaren ihop med din mamma. Du ar inte det forsta barnet och heller inte det sista bar-
net som har fordldrar som har svart med ekonomin. Du &r verkligen inte ensam dven
om det kanske inte ir en trost. Manga stora stjirnor — exempelvis Zlatan — har valt

att beratta 6ppet om sin uppvaxt i fattigdom. Lads gidrna hans biografi: Jag dr Zlatan
Ibrahimovic: min historia.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 165-167
Min familj ar fattig, och ”Till tondriga Lizette
och alla er som har det sd& har”.
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Skolmaterial

Vdrsta bdsta tondren

Nar hemma blir
en brottsplats

Ungdom 13 ar

Jag har hela tiden trott att det var mitt fel. Att allt var mitt eget fel. Jag verkligen pa
riktigt trodde det for det har min pappa sagt sa lange jag kan minnas: "Det ar du Alicia
som gor sa jag maste ldra dig”. Sa har pappa alltid sagt nir han tagit tag i mig hart, nar
han dragit mig i haret och sldpat in mig pa mitt rum, nir han knuffat in mig i vaggen
eller nar han bojt mina fingrar sa de nistan gar av. Han har sagt att det ar mitt fel att
han blir arg och maste laxa upp mig sa jag lar mig vad jag ska gora och inte. En kompis
borjade ana att nagot var fel nar jag kom med virsta blatiran till skolan. Jag hade smin-
kat 6ver den och skyllde pa att jag slagit i en skaplucka men hon trodde mig inte.

Har du néagot rdd till personen? Vad tycker
du att en kompis ska gora 1 det laget?

Forfattarnas svar:

Det ar alldeles for manga barn som vixer upp i ett valdsamt hem. Det ar ett stort sam-
hillsproblem som séllan kommer till rattsvasendets kinnedom eftersom sa fa barn be-
rattar om hur de har det. De vuxna som utsatter barn far ofta barnen att kénna att det
ar deras eget fel. Ofta skrammer de barnet till tystnad genom att sdga "Om du berattar
for ndgon kommer jag hamna i fangelse och vem ska da forsorja oss? Det fattar du

vél att du inte kan beritta?” Nar en vuxen siger sa ar det uppenbart att den vuxna vet
att hen gor fel. Tank om alla utsatta barn kdnde ett sa starkt fortroende for en annan
vuxen att de vagade beritta. Det vore det bista och en start pa fordndring. Ett barn
som inte berattar far ingen hjéalp och den som utsitter kan fortsétta utan att nagon
stoppar. Ar du kompis till ett barn som blir utsatt hemma ir det sé klart bist om du
berittar for ndgon vuxen som kan hjilpa. Kanske dina egna fordldrar? Eller nagon pa
skolan? Du &r inte en skvallerbytta, golare, tjallare eller snitch: du hjilper din kompis.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 171-174
Kan uppfostran vara brott?, Vad ar psykiskt
vald?, Vad ar fyskiskt v&ld?
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Ungdom 14 ar

Mamma skriker jamt och kallar mig en massa saker, ibland slar hon mig ocksa. En
géng laste hon in mig i garderoben i flera timmar fast jag tiggde och bad att fa komma
ut. Det har dven hant att hon vigrar ge mig mat, da far jag smyga upp pa natten och
tyst ta en macka. Jag vagar absolut inte beratta det hir for nagon. Dessutom sa hon
efter hindelsen med garderoben att jag aldrig mer skulle fa komma hem om jag skvall-
rade till ndgon. Det kinns s konstigt att vara radd for sin egen mamma men jag vill
inte att hon ska kasta ut mig. Vart skulle jag ta vigen da? Hon &r den enda jag har. Och
faktiskt sa dr hon jattesnill nar hon dr pa bra humor. Da har vi hur mysigt som helst.

Har du ndgot rad till personen?

Forfattarnas svar:

En del fordldrar mar inte alltid psykiskt bra och da behover de hjilp. Bara for att na-
gon dr vuxen och fordlder behover det inte betyda att den alltid gor ratt eller har ratt.
Maénga vuxna behdver fa hjalp med att vara foraldrar. S som din mamma gor ar inte
bara fel utan dven farligt. Extra jobbigt eftersom det ar sa oférutsdgbart hur hon kom-
mer vara: ar hon snéll eller elak idag? Det ar viktigt att du berittar for ndgon som kan
se till att din mamma far hjalp. Din mamma begar brott mot dig och det maste uppho-
ra. Att vara utsatt for brott i sitt hem paverkar hela livet och maste fa ett stopp. Beritta
for ndgon som kan hjilpa dig aven om din mamma hotar med mer och varre vald.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 174-176
Vdgra bli skramd till tystnad.




Ungdom 15 ar

Alla tror att det dar med heder bara drabbar tjejer. Sa ar det verkligen inte, men ingen
pratar ndgonsin om att heder giller dven killar. Fér mig adr det extra jobbigt eftersom
jag var lite pa g med en annan i klassen och vi skrev riatt mycket och ofta till varandra
efter skolan, men vi hiangde inget i skolan. En dag bestamde vi oss for att ses och vi
ville verkligen undvika att ndgon skulle se oss och i synnerhet var vi vildigt forsiktiga
s att ingen av mina syskon skulle se oss. Min familj skulle bli galna pa riktigt om de
skulle misstinka att jag var pa g med den personen i min klass. S vi skulle ses pa typ
en klippa i skogen vid en sj6. Allt var helt fantastiskt och vi var bada lyckliga och det
pirrade i hela min kropp. Réitt som det var kom mina storebroder och allt blev kaos. Jag
grit och var radd for vad de skulle gora. Jag var livradd. Efterat insig jag att jag glomt
stanga av kartan pa min Snap sa de hade sett var jag var.

Har du ndgot rad till personen? Hur mycket
privatliv ar det rimligt att ha i din dlder,
enligt dig, utan att familjen ldagger sig i?

Forfattarnas svar:

Att vara utsatt for heder kan vara farligt pa flera sitt och det 4r &ven en sérskild brotts-
rubricering. Manga vuxna har svart att prata om heder och darfor kdnner inte alla ut-
satta att de kan prata om det. Men barn och unga har ritt att ma bra och vuxna har ett
ansvar att agera om ett barn riskerar att fara illa. Det ar viktigt att du som ar utsatt blir
lyssnad till och tagen pa allvar. Det finns de som ar specialiserade pa just heder och héar
ar tva tips pa sidor dar du kan ldsa mer: hedersfortryck.se och raddabarnen.se (s6k pa
hedersfortryck).

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 176-177
Hedersfortryck.




Ungdom 14 ar

Jag vill inte bli bortgift, men min familj kommer fran ett land, en kultur dar det ar en
sjalvklarhet att fordldrarna helt och hallet bestimmer Gver sina barns liv, oavsett bar-
nens alder. Det 4r helt andra traditioner och andra lagar &n de som géller hir i Sverige.
Det spelar helt arligt ingen roll for det dr som att mina foraldrar helt struntar i vad
som giller for barn och unga hir. Vi bor hir, men har vara hemlands lagar och tradi-
tioner. Det blir extra jobbigt eftersom vi har undervisning om detta i skolan och vara
larare har noll koll pa hederskultur. Men jag forstar dem for ingen som inte levt i det
har kan fatta. Har i Sverige har barnen rattigheter som inte giller mig eller andra i min
situation, har ska vuxna och forildrar ta hdansyn till vad barnen och ungdomarna sjil-
va onskar, vad de vill plugga, vilken skola de vill ga i, vilka kompisar, flickvinner eller
pojkvanner de vill ha.

Har du ndgot rad till personen?

Forfattarnas svar:

Vuxna kan acceptera manga av det nya landets lagar och regler, men nir det kommer
till starka traditioner kan det vara sa att de vinner 6ver lagarna i vissa familjer. Det ar
brottsligt pa flera sétt att utsitta sina barn for hedersfortryck och det kan vara extra
jobbigt for barnen som far kunskap om sina rattigheter i skolan. Just lov och i synner-
het sommarlovet kan vara en jobbig tid for unga som lever under hedersfortryck da
kontakten med vanner, klasskompisar och trygga vuxna minskar. Vi vet att sommarle-
digheter ocksa 0kar risken for tvangsgifte, bortgifte, att hallas kvar utomlands och for
uppfostringsresor. Det kan vara svart att forsta familjens traditioner nar du vuxit upp i
en annan miljo och har andra livserfarenheter dn dina foraldrar och sldktingar. Férsok
att tala med nagon vuxen du litar pa om din oro, till exempel en skolskoterska, kurator
eller skolpsykolog. Pa sidan hedersfortryck.se kan du ocksa ldsa mer.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 176-177
Hedersfortryck.
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Skolmaterial

Vdrsta bdsta tondren

Sexuella
overgrepp

Ungdom 13 ar

Jag dr 13 ar och var hos skolskoterskan som fragade helt random om jag madde bra
eller om det hade hiant ndt. Jag som inte tinkt sdga nat alls mirkte plotsligt hur jag
bara borjade berattade att jag for nagra veckor sedan blev indragen pa en toalett pa en
biograf av en Kille jag kdnner igen lite. Vara blickar méttes nir vi gick utanfor biografen
och sedan nér jag skulle ga pa toaletten sa var han plotsligt bakom mig och puttade in
mig pa toa. Han holl for min mun och sa att jag maste vara tyst. Jag fros till is och bara
stod dir, kunde inte rora mig. Han tvingade sig pa mig och nér han var fardig gick han
bara. Jag var s& chockad att jag bara gick hem och férsokte tinka pa andra saker.

Har du néagot rdad till personen?

Forfattarnas svar:

Att vaga beritta om det som hint dig ar borjan till forandring och ldkning. Det &r inte
alltid alla vuxna ir sa bra pa att prata, men tank da som med frisorer: blev du missnéjd
nar du Kklippte dig gar du inte tillbaka till samma frisor, du hittar en annan. Om du for-
soker beritta for en vuxen och det inte blir bra finns det manga andra du kan beratta
for. En sadan har handelse forsvinner inte bara for att du inte berdttar om den. Du
kan inte vilja vad du ska gléomma bort. Manga vill inte beratta for de vet att det kan bli
omojligt att bevisa i en brottsutredning och domstol. Men att beratta ar en lakning i
sig. Manga lagger skulden pa sig sjilva, men nir de pratar med andra som arbetar med
brott kan de fa andra perspektiv pa det som hiande. Det basta vore saklart om alla som
utsitter andra for brott blev polisanmélda och domda sa att de forhoppningsvis lar sig
och slutar utsitta andra for brott. Men sa ar det tyvarr inte.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 183-185
Sexuella trakasserier och vdldtakt.
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Skolmaterial

Vdrsta bdsta tondren

Ungdom 15 ar

Min bistis hade kommit ut som homosexuell, men det hade inte jag. Vi akte till ett
stille dar manga homosexuella min hingde och dven fast vi bara var 15 bada tva kom
vi in: min béstis dr assnygg som dragqueen. Kvillen var skitkul och en man sa att han
skulle ha stor efterfest i sin vning. Vi blev stolta och glada att han fragade oss och vi
var ju tva och dessutom helt spiknyktra: vi dricker inte alkohol. S& vi tog en taxi dit
ihop med nagra andra och det var en enorm vaning och massa roligt folk som dansa-
de till bista musiken. Mannen bjod oss pa det vi villa ha: 1dsk. Pl16tsligt kinde jag mig
trott och lite illamdaende sa jag gick in i ett badrum och ldste om mig. Jag var helt slut s
jag la mig ner pa badrumsmattan for att bara vila en liten stund. Jag vaknade av ljudet
fran att ndgon stod i duschen. Vattnet skvalade och nagon smasjong dar inifran. Jag
rorde mig och da var det som elchocker genom min kropp. Mina byxor och kalsonger
var neddragna till mina vrister och virken i min rumpa var blixtrande. Jag insag direkt
vad som hént och att han som valdtagit mig formodligen var han som stod och sjong i
duschen. Jag smog ut och hittade min bistis och vi drog darifran. Paniken fick mig att
borja grata och vi visste inte vad vi skulle gora sé vi gjorde ingenting.

Har du néagot rdad till personen?

Forfattarnas svar:

De absolut flesta som &r utsatta for valdtdkt och andra sexualbrott anmaéler aldrig till
polisen. I synnerhet inte nar det géller att en kille eller man blivit valdtagen. Det vanli-
gaste dr att vara tyst om det som hint och att forsoka glomma. Det kanske kan fungera
for en del, men det kan leda till ohdlsa pa flera satt. Att soka stoddsamtal ar viktigt, och
att polisanmala, 4ven om det verkar hopplost att utreda. Det ar viktigt att polisen far
in anmalningar pa brott som begatts for att f en sa bra bild och statistik som majligt.
Om inga brott anméls far samhillet ingen uppfattning om hur brottsligheten ser ut. Att
man inte anméler nér de ar utsatta for valdsbrott i en nira relation och heller inte an-
maler nir de ar utsatta for sexualbrott innebér att vi har en dalig koll pa hur den brotts-
ligheten ser ut. Det finns speciella mottagningar runt om i Sverige som endast arbetar
med valdtagna, bade killar och tjejer, oavsett konsidentitet och sexuell 1aggning. Dar
erbjuds allt fran samtal, provtagning, undersékning och stod. Allt dir ar frivilligt och
gratis och anpassas helt efter vad du behover hjalp med. Vill du veta mer finns infor-
mation och filmer om hur ett sddant besok gar till pa sidan sodersjukhuset.se, sok pa
akutmottagning for valdtagna.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 183-185
Sexuella trakasserier och vdldtakt.
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Skolmaterial

Vdrsta bdsta tondren

Ungdom 15 ar

Min kille skulle pa fest och jag skulle sova hemma hos honom och vara dir nir han
kom hem. Han var valdigt full ndr han ramlade in i rummet vid 02.30. Han luktade illa
och var acklig. Jag dngrade mig direkt att jag var dir i hans sdng, men nir jag forsokte
resa mig knuffade han tillbaka mig ner i singen igen. Han andades tungt och stank av
alkohol och spya. Jag forsokte siga nej och komma loss, men han var for tung. Hans
fordldrars sovrum dr vagg i vigg sa jag vagade inte skrika heller med risk for att vicka
dem ... Min Kille holl ett fast, hart grepp om bada mina handleder och valdtog mig. Det
gjorde nagot fruktansviart ont och jag tror att jag svimmade for nista minnesbild jag
har ar att han snarkar bredvid mig och jag fryser utan klader eller tacke. Jag rafsade
ihop alla mina klader och grejer och smog ut genom hans dorr och ut ur huset.

Har du nagot tips till personen?

Forfattarnas svar:

Det ar svart att forsta att den vanligaste valdtdkten sker i ens eget eller ndgon annans
hem och att den vanligaste forévaren ar nagon som offret kinner och har eller har haft
en ndra relation till. Det ar inte alls lika vanligt med Overfallsvaldtikter utomhus déar
forévaren ar frimmande. Daremot kan dessa valdtakter fa storre uppmiarksamhet. Det
sigs ju att alla kinner nagon som blivit valdtagen, men att ingen kdnner en valdtikts-
man/forovare. Det kan kdnnas overkligt att ens kompis eller ndgon annan du kanner
ar en forovare. Men detta ar lika mycket en valdtikt och den behéver anmaélas och du
behover hjalp.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 183-185
Sexuella trakasserier och vdldtakt.
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Skolmaterial

Vdrsta bdsta tondren

Ungdom 14 ar

Jag var utsatt for grooming nar jag var 10. Personen som utsatte mig domdes till fang-
else och da verkade det som att alla vuxna runt om mig andades ut och antog att jag
skulle kunna ligga allt bakom mig och ga vidare. Men jag var 10 ar. Aven om jag skrek
och grat och sa "men jag VILL INTE PRATA om det” 6nskar jag nu ndr jag ar 14 att

de vuxna inte hade gett upp sa latt. Jag 6nskar att de inte hade lagt locket p4, jag hade
verkligen behovt hjdlp att prata. Varenda gang nyheterna nimnde sexualbrott mot barn
fick jag hjartklappning och var tvungen att stinga av eller lamna rummet. Samma i
skolan nir vi hade utbildning om detta eller skulle lasa bocker och arbeta med amnet.
Panik. For att stilla paniken blev det sa sjukt att jag borjade skicka nakenbilder pa mig
sjalv igen till alla som fragade. Alltid nir jag kdnde mig ensam och hade ett bekriftelse-
behov addade jag precis vem som helst pa Snap och lurade mig sjilv att tro att de kan-
ske var snélla personer som kunde bli mina kompisar. Egentligen visste jag vad de villa
ha. Jag borjade med ett riktigt sjalvskadebeteende: jag skickade bilder, de skrev alla
snélla ord jag ville hora. Darpa fick jag tung angest och hatade mig sjilv. Och sa fortsat-
te det.

Har du néagot rdad till personen?

Forfattarnas svar:

Detta ir en sa sorglig historia och det som formodligen dr det som skulle kunna hjilpa
pa riktigt ar att fa traffa ratt person som genom samtal kan forsoka losa situationen
av sjalvskadebeteende baserat pa manga ars trauma och tystnad. Att inte vilja prata
om det som hint kan vara en forsta reaktion, en reaktion som kanns enklast och bast
dar och da. Men i det langa loppet ar det oftast det samsta. Livet med att vara tyst och
“lagga locket pa” blir som att du star pa ett nojesfilt dar du ser dig sjalv frenetiskt sla
ner grodor eller stubbar som dyker upp hir och dar. Tystnad hjalper ingen utsatt. Att
hamna i ett sjalvskadebeteende dr en obearbetad reaktion pa det som hant. Det finns
massor av vuxna som bade vill och kan hjélpa. Forsok samla mod att beritta. Borja
med din skolkurator eller kurator pa ungdomsmottagningen. Annars finns manga bra
stodkontakter pa nitet.

Forfattarnas svar:

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 186-188
Sexualbrott pd ndtet, Grooming och olika
sorters tvang.
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Hur mar du?

Ungdom 15 ar

Jag har bara tva kanslor, antingen ir jag arg eller sa ar jag ledsen. Jag har helt glomt
bort hur det ar att kdnna sig glad. Nar gjorde jag ens det senast? Ledsen ar varst, allt ar
morkt da och jag bara ligger och stirrar i taket eller i mobilen. Att vara arg ar typ bétt-
re, da gor jag iallafall ndgonting. Idag fick jag varsta spelet och borjade skrika at nagra
tjejer pa busshallplatsen for jag fick for mig att de kollade lite snett pa mig. Det brann
till i huvudet och jag stillde mig och skrek alla fula ord jag kom pa och egentligen ville
jag sla dem och krossa busskuren men det gjorde jag som tur var inte. Nar jag kom hem
vralade jag bara rakt ut, som varsta galningen. En granne kom och fragade om nagot
var pa tok. Ja! Det dr verkligen nidgot som &r pa tok! Jag! sa jag inte, men jag tankte det.

Har du ndgot tips till personen?

Forfattarnas svar:

Gar du runt och bara kidnner dig arg eller ledsen sa behovs stod i form av samtal med
nagon professionell som kan hjilpa till att reda i kinslorna. Ingen manniska ar ALLTID
glad och nojd for sa ser inte livet ut men det ar heller inte meningen att du ALDRIG ska
kdnna dig glad. Kanske har du en massa saker i livet som skapar oro och frustration.
Just under tonaren ar det vanligt att humoret gar upp och ner och det kan vara svart
att kinna igen sig sjalv. En del blir arga utan att veta varfor. Ga till din kurator pa sko-
lan eller hor av dig till ungdomsmottagningen (UMO), de ar vana att hjilpa till med det
hir. Det dr ocksa bra att 6va sig pa att sétta ord pa sina kinslor. Fundera pa hur du méar
och hur du kdnner dig. Att kdnna sig arg kanske egentligen ar kdnslor som orattvist
behandlad, svartsjuk, avundsjuk, frustrerad, stressad. Att kdnna sig ledsen kanske ar
kanslor av sorg, ensamhet, hopploshet eller att du ar uttrakad. Det ar viktigt att lara
kianna sina kénslor och att kunna sitta ord pa dem.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 193-195
Sorg, Ilska.




Ungdom 14 ar

Jag dlskar sociala medier. Jag kan ligga i timmar och scrolla igenom alla floden, drom-
ma mig bort, bli inspirerad. All god och hidlsosam mat jag ska laga, alla resor jag ska
gora, allt jag ska kopa, alla triningsprogram jag ska prova, alla roliga sketcher jag ska
spela in och alla dolda talanger jag ska visa upp och bli kiand foér. Hur jag vill se ut och
vara. Sedan nér jag val loggar ut sd blir det inte s mycket av med allt det. D4 ar jag i
min trista vardag och gor det jag alltid gor. Ater trist, klir mig trist, gir i skolan, reser
aldrig. Och nagon dold talang att visa upp kan jag inte hitta. Det skulle vara vérldens
tristaste person i s fall. Kan det bli viralt?

Har du ndgot tips till personen? Vad
tdnker du om att jamfora sitt 1liv med
andras pa sociala medier?

Forfattarnas svar:

Sociala medier kan vara bade inspirerande och peppande samtidigt som de kan pamin-
na om allt en inte dr och allt som en inte har ... Just darfor ar det sa viktigt att halla koll
pa hur de sociala medierna paverkar: mar jag bra eller kdnner jag mig vardelds efterat?
F6lj konton du mar bra av och hall ordning pa hur stor del av din tid du lagger dar. Och
sedan: se till att forverkliga det du drommer om och har som mal. Borja i det lilla och
gor det for din egen skull. Mycket handlar om mod och att 6va. Se till att du gor saker
som du tycker &r roligt och som du mar bra av. Tank vad mycket tid som gar at till att
se hur andra lever sina liv nir tiden skulle kunna laggas pa ditt eget liv och utveckling.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 199-201
Att jamfora sig med andra i sociala medier.

Triggervarning infor kommande sida!




TW Ungdom 13 ar

Jag ar orolig for min lillasyster for jag ar ganska siaker pa att hon har en dtstérning. Jag
har faktiskt blivit expert pa att uppticka tecknen. Det dr namligen sa att jag sjalv har
en dtstorning. S4, vem borde veta om inte jag. Nu kidnner jag stress Gver att jag typ har
smittat min lillasyster med mitt beteende. Det sjuka ar att jag ar mer orolig for henne
an for mig sjalv. Mig sjalv har jag liksom koll pa? Eftersom jag ar kille s& ar det ingen
som misstanker nagot, sa jag har fatt halla pa i fred. Nar vi pratade om &tstérningar i
skolan var allt fokus pa tjejer. Det tycker jag ar ganska skevt for nir jag laste pa lite sa
insag jag att det ar vanligt bland killar ocksa. Jag far kommentarer om att jag ar smal
och borde dta mer och trdna och bygga min kropp som alla andra killar, men ingen
namner att jag kan vara sjuk. En del av mig ar glad att ingen mérker nagot, for da kan
jag skota mitt. Men samtidigt vet jag att jag behover hjilp. Och det dar med min lilla-
syster har fatt mig att tinka till, jag vill ju kunna vara ett stéd for henne, inte tvartom.

Har du ndgot tips till personen?

Forfattarnas svar:

Det ar viktigt att fa hjalp sa tidigt som maojligt nar det handlar om atstérning. Idag ar
det tyvarr langa koer for att fa behandling och manga lider i sin ensamhet med denna
sjukdom da den liange gar att dolja. Darfor ar det extra viktigt att vaga fraga och vaga
“lagga sig i”. Har du en kompis eller ett syskon som du &r orolig for sa ta modet att fra-
ga hur hen mér. Att ha en komplicerad relation till mat handlar ofta om att personen
mar daligt 6ver ndgot annat. Sag att du bryr dig och att du finns dir, att du ar orolig.
Om det inte fungerar sa prata med en vuxen du har fortroende for som i sin tur kan
forsoka hjalpa till.

For dig som dr orolig for dig sjalv och din instillning till mat sa giller att du ska vaga
prata med nagon om dina tankar. Ju tidigare du berattar desto battre, det hir ska du
inte hantera pa egen hand. Beritta for skolskoterskan, dina fordldrar eller nagon annan
vuxen du litar pa. Du kan ocksa soka pa !atstorningar” pa 1177.se, for att se vart du kan
vanda dig for att fa hjalp.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 208-209
Atstdrningar.

Triggervarning infor kommande sida!




TW Ungdom 14 ar

Jag dr som besatt av Avicii. Den dagen nir jag forsta gangen horde Levels dr som det
starkaste och skarpaste minnet i min hjiarna. Jag minns allt: doften i bilen, solskenet,
att vi var pa vag till mormor och morfar. Jag var inte gammal, men Tim blev dir och da
en stor del av mitt liv. Nar han avslutade sitt liv genom sjalvmord blev jag forkrossad.
Jag grit i en evighet och kunde inte komma ur singen. Nu ir jag som besatt av honom:
hans liv, hans mdende och hur allt blev som det blev. Jag lever néstan hans liv ... eller
iallafall lever jag mitt liv genom Tim och mina tankar pa sjalvmord skraimmer mig.

Har du ndgot rad till personen? Vad kan
personen gora for att inte leva nagon
annans 1iv? Hur kan hen bli av med sina
destruktiva tankar?

Forfattarnas svar:

Under tonaren ar det vanligt att ha morka tankar av olika slag. Manga skrams av sina
skraimmande tankar och pratar inte med ndgon om dem. Det dr som att det ar forbjud-
et att tinka och kidnna vissa saker, men det kan istillet ladda pa kinslorna och tankar-
na. Att sitta ord pa sina kanslor, antingen tillsammans med ndgon som du litar p4, eller
om du sjalv skriver ned dina tankar, kan hjilpa. Det ar valdigt viktigt att veta att du inte
ar ensam om dessa tankar och kinslor. Lika viktigt ar att du vet att det gar att fa hjalp
och att det oftast ar nodvandigt. Hjilpen kan vara att ndgon du litar pa lyssnar till dig,
och helst en person som du tror kan hjilpa dig pa riktigt. Det finns hjalp att fa for dig
som fastnat i jobbiga tankemonster. Exempel pa bra sidor dir du kan ldsa mer om hur
du kan fa hjélp ar: suicidezero.se och mind.se (sok pa sjdlvmordslinjen).

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 210-212 TW
Sjdlvmord, Hitta ndgon vuxen som fattar.




Boosta dig sjalv

Ungdom 14 ar

Bade mina syskon och jag vet hur viktigt det ar att dta ratt. Vi gdr pa samma skola och
vi har just haft temavecka om kost. Men hemma &ter vi allt annat dn nyttigt ... Det ar
juvara fordldrar som handlar och ”lagar” och det ar verkligen inte rétt eller nyttigt. Jag
anser att det ar deras fel att alla vi tre syskon ar 6verviktiga for det dr inte vi som har
valt var mat och var dryck hittills under vara liv. Andras foraldrar ar sportiga och ror
pa sig och tar med barnen. Det har aldrig vara foréldrar gjort. Var mamma ror sig helst
inget alls. Hon har varit sjukskriven i ménga ar och da har hon mest suttit pa soffan.
Pappa jobbar men nir han kommer hem lagger han sig pa soffan. Vi barn far ofta ga till
grillen och dta och da blir det pizza, chicken nuggets eller hamburgare och oftast — typ
alltid — lask.

Har du ndgot tips till personen? Kan en
gora nagot for att ata bra om ens fordldrar
inte bryr sig?

Forfattarnas svar:

Idag ar det vanligt att vuxna inte adter enligt det som ar bast for deras hélsa. Vuxna som
har kunskap foljer inte rekommendationerna vad géller kost och rorelse eller somn.
Det drabbar sa klart deras barn. Allt vad géller hilsa ar valdigt orattvist och ofta ar det
svart som barn att sjilv vélja eller paverka. Mycket handlar om gener och hur féréld-
rarna lever sina liv. Manga foréldrar ger sina barn kunskap om bra och niringsrik kost
och gor sitt béasta for att minska pa deras exponering for det som kan kallas skrapmat,
men det finns ménga som inte gér det. Du som tonaring har ratt till kunskap och det
kan du fa av skolskoterskan, idrottsldraren eller din hemkunskapslarare. Till mangt
och mycket handlar hela livet om att vdlja och vélja bort: nar du har mojlighet ska du
valja det som ar bra for dig och vilja bort det som du vet att du inte mar bra av och det
som paverkar dig negativt.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 217-218
Kost.




Ungdom 15 ar

Jag ar grym pa min sport, typ en av de battre i Sverige. Och jag haller p4 med den ofta.
Da borde jag vara viltranad, eller hur? Men, tyvarr sa ar min sport inte sa bra for krop-
pen. Jag pratar om e-sport. Nu borjar jag fa lite stress Over att jag kinner mig ohélso-
sam. Trott, blek och klen, och typ ont i axlarna? Jag vet att jag borde borja trana styrka
och flas och rorlighet och allt sadant fysiskt. Men hur ska jag hinna? Det fattar jag inte.
Ska jag lagga ner sporten jag alskar bara for att min kropp inte pallar? Nar jag dntligen
ar riktigt bra pa nagot sa ar det inte bra for hilsan. Och forresten, OM jag tar tag i det
och borjar trana, HUR boérjar jag?

Har du ndgot tips till personen?

Forfattarnas svar:

Idag ar e-sport en etablerad sport som manga drommer om en karriir inom. Det finns
stora pengar att tjdna samtidigt som spelarna far dgna sig at det roligaste de vet. Men
det 4r manga som inte ir radda om sin hilsa och slarvar med bade rorelse, somn och
kost. Du kan borja med att prata med din idrottslarare och skolskoterska sa kan de
hjalpa dig med vettiga och rimliga traningsprogram. Utéver det finns det atskilliga bra
konton pa sociala medier som tipsar om vanlig trdning som inte kostar pengar eller ar
sarskilt svart. Aven sma forindringar i vardagen har betydelse: promenera dit du ska,
jogga en liten runda, stretcha en stund varje kvall. Oavsett om det ar e-sport du héller
pa med, eller nagot annat, sa ska din kropp halla linge och da behover den rorelse, bra
mat och somn, det gar inte att komma ifran.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 219
Motion.




Ungdom 13 ar

Idag pratade vi om sOmn i skolan och hur viktigt det &r med s6mn f6r oss manniskor.
Jag kan kinna lite panik over det dar. Jag vet att jag sover for lite och jag kinner mig
konstant trott, efter skolan har jag nastan alltid huvudvéark. Lararen gav tips pa att
rummet ska vara svalt, morkt, tyst och att singen bara ska vara for att sova i och helst
inget annat. Allt det dar ar omdjligt for mig. Jag delar rum med tva av mina syskon.
Jag sover pa golvet pa en madrass som jag rullar ut varje kvéll och det ar verkligen inte
tyst, morkt och svalt nér vi ska sova. Mina syskon ar morkradda och vill ha lampan
tdnd och om vi skulle 6ppna fonstret for att fa svalt skulle trafiken utanfér horas annu
mer dn den redan gor. Jag skulle aldrig kunna berétta om detta for ndgon i min klass.
Jag skiams Over att vi ar sa trangbodda, men jag kan ju inte gora nagot at det. Min enda
egentid far jag pa nitterna nar mina syskon har somnat. Da ligger jag och scrollar pa
mobilen och drémmer mig bort till andra manniskors liv med egna rum, tysta och svala
rum och vackert biddade séngar.

Har du ndgot rad till personen?

Forfattarnas svar:

Det ar svart att forsta hur olika forutsattningar barn har idag. Det finns barn som mot
sin vilja sover ensamma med stingd dorr till sina stora rum. Barn som hellre skulle
sova tillsammans med syskon eller fordldrar, men inte vagar siga det. Inget barn kan
ra for hur det bor eller hur uppvéxten ser ut och det ar valdigt oréttvist. Vissa experter
sager att barn mar bra av att samsova det vill siga att de sover med syskon eller forald-
rar, medan andra menar att barn mar bra av att sova sjilva om det finns utrymme for
det i hemmet. Vi kan alla enas om att somn ar oerhort viktigt och att det ger problem
pa olika satt om vi manniskor inte far den somn vi behover. Det basta ar att forsoka fa
till alla timmar somn som du som tonaring behover: 8—10 timmar varje dygn och helst
ostort, men det lyckas ingen med varje natt. Att ha telefon i sovrummet kan kdnnas
tryggt om du skulle behéva kontakta ndgon under natten eller att ndgon i en akut situ-
ation skulle behova din hjalp, men annars kan telefonen helt kvadda din sémn. Du har
all ratt att 1angta dig bort till ett eget svalt rum i en nybaddad sdng, men din kropp vet
inte om du sover i rentvittade fluffiga lakan eller pa en madrass med ett smasyskons
fot i ansiktet. Forsok fokusera pa att fa till den somn som ar bast for dig, utifran dina
forutsattningar.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 220-221
Soémn.




Ungdom 14 ar

Jag har lite noja for framtiden helt arligt. Varlden kidnns knas och har ar lilla obetyd-
liga jag. Samtidigt som en ska bry sig om jordens och hela ménsklighetens framtid sa
ska en gora egna val. Utbildning, jobb, relationer, you name it. Hur ska jag kunna veta
hur jag vill ha det om fem ar? Kan en verkligen begira det av en femtonaring som inte
ens vet vad som hiander imorgon? Och hur ska en liten plutt som jag kunna gora nagot
stort for var gemensamma jord. Er generation dr framtiden, séger folk. Neej! Jag kan
inte hantera framtiden, varken min egen eller virldens. Jag 6nskar att jag var en liten
myra som bara behovde tdnka pa att hdmta mat.

Hur kan personen tdnka for att slippa
kdnna stress? Har du nagot tips?

Forfattarnas svar:

Att vara tonaring innebir en massa forandringar bade kroppsligt, socialt och psykiskt.
Det ar en period nir du utvecklas och det dr just genom dina tankar som du gor det.
Det ar okej att inte veta vad du ska bli ndr du blir stor. De allra flesta hittar sin roll i
livet. En del gor det tidigt och vet kanske redan i barndomen vad de “ska bli”. Andra
hittar det senare i livet och ibland kanske det kan vara battre eftersom de da fatt prova
pa lite olika saker innan de bestamt sig. Att leva i nuet kan vara svart, men forsok vara
nyfiken, fraga efter svar, utforska och ifrigasitt s kommer det allra troligast att ordna
sig av sig sjalvt. Att prata med nagon om pressen du kdnner kan kdnnas bra.

— Lds mer i Vdrsta bdsta tondren sid 222-225
Gor det bdsta av ditt 1iv, Framtiden.
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Dilemmakort

Din bésta van har borjat umgas med
ett gang som du vet gor olagliga
saker.

Vad tanker du? Vad gor du?

Du vet att din kompis foralder ar
valdsam nér hen ar full.

Vad tanker du? Vad gor du?

En ny elev i din skola verkar ensam.
Det gar rykten om att hen bytte
skola pa grund av att hen alltid
skolkade i sin forra.

Vad tanker du? Vad gor du?

En kompis i ditt omrade blir aldrig
bjuden pa festerna som du blir
bjuden pa.

Vad tanker du? Vad gor du?
Ditt ex var otrogen och du
gjorde slut men egentligen ar du

fortfarande kar. Nu vill exet att ni
ska bli ihop igen.

Vad tanker du? Vad gor du?

Din partner ar valdigt svartsjuk och
vill ha 100% koll pa allt du gor.

Vad tanker du? Vad gor du?

P& en fest blir du erbjuden en drink.
Du ar trott och egentligen ar du

pa vag hem, men personen som
bjuder pa drinken siger att den ar
alkoholfri och att den bara kommer

att pigga upp dig.

Vad tanker du? Vad gor du?

Din partner tjatar om att ni ska ha
sex men du vill hellre bara mysa
framfor en film.

Vad tanker du? Vad gor du?

Din kompis verkar deppig och orkar
aldrig hitta pa nagot.

Vad tanker du? Vad gor du?

Personen i skolan som du ar hemligt
kar i lagger aldrig marke till dig.

Vad tanker du? Vad gor du?
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Du vill valdigt garna ha sex med din
partner men hen verkar inte alls
vilja det.

Vad tanker du? Vad gor du?

En kompis som &r 15 ar séljer droger
och du vet att hen kommer fa en
notering i belastningsregistret om
hen aker fast.

Vad tanker du? Vad gor du?

Din véns partner dr vildsam men
du vet att din van ar valdigt kiar och
alltid forlater partnern.

Vad tanker du? Vad gor du?

Din kompis ar biologisk kille men
har alltid vetat att hen ar tjej.
Kompisen blir trakasserad i skolan
for att vara tjejig.

Vad tanker du? Vad gor du?

En van till dina foraldrar
faller sexistiska och rasistiska
kommentarer pa en familjemiddag.

Vad tanker du? Vad gor du?

Din béstis har ofta fatt hora att hon
ser trott och sliten ut bara for att
hon inte sminkar sig och fixar haret.
Nu har hon borjat ga upp en timme
tidigare for att hinna gora det.

Vad tanker du? Vad gor du?

Din kompis har aldrig tid att umgas
eftersom hen maste ta hand om sina
syskon, handla och laga mat.

Vad tanker du? Vad gor du?

Din barndomsvan har borjat skicka
avkladda bilder till fraimmande
personer for pengar.

Vad tanker du? Vad gor du?

Din storasyster ar gullig och snall
hemma men i skolan ar hon stokig
och aven tuff och elak mot dig.

Vad tanker du? Vad gor du?

Din bror ar hard och kontrollerande
mot sin partner och kommenterar
hennes utseende och personlighet
negativt aven nar hon ar med.

Vad tanker du? Vad gor du?
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Du har hort att din kusin ofta gar
till toaletten och kréks direkt efter
maten. Du misstanker att hen gor
det frivilligt.

Vad tanker du? Vad gor du?

Din partner vill inte anvinda
kondom och skyller pa att det blir
mindre skont.

Vad tanker du? Vad gor du?

En van till dig ar glad i skolan men
du vet att hen mar jattedaligt och till
och med skadar sig sjalv.

Vad tanker du? Vad gor du?

Du ar stressad over att du sover for
lite.

Vad tanker du? Vad gor du?

Din kompis ar vaken och gamear
halva nitterna och tycker du ar
trakig nar du loggar ut.

Vad tanker du? Vad gor du?

En gruppchatt har sparat ur och
nagra har borjat trakassera andra
ganska grovt.

Vad tanker du? Vad gor du?

Din partner vill kolla pa porr men
du tycker att det kinns obehagligt.

Vad tanker du? Vad gor du?

Nagon har bett dig skicka
nakenbilder.

Vad tanker du? Vad gor du?

Din kompis ar homosexuell men
forsoker dolja det i skolan eftersom
hen ar radd att bli trakasserad.

Vad tanker du? Vad gor du?

Du har blivit erbjuden att kopa alko-
hol av en okind person pa Snap-
chat.

Vad tanker du? Vad gor du?

Du vet att din kompis mamma sitter
i fangelse och du har lovat att aldrig

siga det till nagon. Nu har kompisen
varit elak mot dig.

Vad tanker du? Vad gor du?

Din syster har ont “dir nere” men ar
radd for att ga till gynekologen och
kolla upp det.

Vad tanker du? Vad gor du?
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Tips pa
hemsidor

Kroppen under puberteten

umo.se om puberteten, konsorganen
med mera

Skolan

bup.se om diagnoser med mera
levandehistoria.se om rasism
nathatshjalpen.se om nithat
teamtilia.se om stdd i skolan

Alkohol, droger och tobak

aa.se om alkoholmissbruk

alkoholhjalpen.se om
alkoholmissbruk

beroendecentrum.se om
drogmissbruk

drugsmart.se om droger

folkhalsomyndigheten.se om tobak
med mera

iq.se om alkohol

nejtilldroger.se om droger

polisen.se om langning, droger,
pafoljder med mera

trafikverket.se om riskbeteenden

Karlek

svartsjukaarinteromantiskt.se om
vald i ndra relationer

umo.se om att gora slut

ungarelationer.se om riskbeteenden i
relationer

Konsidentitet och sexualitet

minarattigheter.se om hbtga+

rfslungdom.se om hbtqa+

transformering.se om trans och
konsidentitet

umo.se om sexuell laggning med mera

Sex

1177.se

preventell.se om sexuellt riskbeteende

umo.se om preventivmedel, sex,
sexualbrott med mera

Familjen

majblomman.se om barnfattigdom

maskrosbarn.org om foraldrar som
missbrukar, vald i hemmet med mera

tryggabarnen.org om forildrar som
missbrukar

unicef.se om barnkonventionen

Nar hemma blir en
brottsplats

bra.se om vald i hemmet

brottsoffermyndigheten.se om
skadestand och rattigheter

domstol.se om pafdljder for brott

hedersfortryck.se om hedersfortryck

maskrosbarn.org om
missbruksproblematik

polisen.se om barnfridsbrott, vald med
mera

raddabarnen.se om barnmisshandel
med mera
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Skolmaterial

Vdrsta bdsta tondren

tryggabarnen.org om foraldrar med
psykisk ohilsa
unicef.se om barnmisshandel med mera

Sexuella overgrepp

jamstalldhetsmyndigheten.se om
sexkopslagen

nmtsverige.se om hjilp vid 6vergrepp

polisen.se om langning, narkotika,
barnfridsbrott, vald med mera,
overgrepp
pa nitet

preventell.se om sexuellt riskbeteende

Hur mar du?

1177.se om angest, sjukdomar,
atstorning med mera, sjalvkansla
dininsida.se om ilska med mera
friskfri.se om atstérning
mind.se om sjidlvmordstankar
psykologiguiden.se om oro
shedo.se om sjalvskadebeteende
suicidezero.se om sjilvmordstankar
teamtilia.se om psykisk hélsa
umo.se om sjalvkansla med mera

Boosta dig sjdlv

1177.se om fysisk och psykisk halsa
med mera

generationpep.se om fysisk hilsa

rf.se om fysisk hilsa

teamtilia.se om psykisk hilsa

€9

Joptswaypd sdt)



