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For dig som &r vuxen och vill visa att du bryr dig.
Goda réd frén ungdomar sjdlva.




Kanske ar du féralder eller méter barn i ditt
arbete. Vare sig allt verkar bra eller du oroar
dig ar det viktigt att visa att du bryr dig. Det
syns ju inte alltid p& utsidan hur man mér.

Som vuxen méste du inte alltid trosta, ge goda
réd eller [6sa problem. Vi har pratat med unga
som delat med sig av sina tips till vuxna som
vill bry sig. Det ar ganska enkelt, det kan bérja
med en fraga ...

— Hur dar det med dig@



DU FAR GARNA
PRATA MED MIG ...

HUR HAR DN

FINNS DET
NAGOT JAG

KAN GORA F6R
DIG?

DU VERKAR HA
peET LITE JOBBIGT,
HUR AR DET
EGENTLIGEN?

P&minn om att det &r viktigt att inte béra sina bekymmer ensam.
Det réicker ofta med en fraga. Acceptera et ne;j.

Det dr inte sakert att tondéringen nappar just nér du vill prata.
Budskapet gér andé fram — det ér viktigt att prata nér man
har bekymmer, med dig eller med ndgon annan.

Var intresserad pé riktigt

Ménga unga kénner stor press pé sig att vara duktiga eller perfekta.
De kan behéva prata av sig om vardagliga ting, som skolan och
kompisar. Llyssna uppmarksamt och 1t bli mobilen och datorn. Var
lyhérd och avbryt inte. Nésta gang kanske det ér nagot allvarligare.

Bem&t med respekt
Ta den unga pd allvar. Skoja inte bort ett problem eller sag att
det gér dver. Istéllet for att ge goda rdd ar det oftast bétire att
stélla frégor som:

- Har du funderat pé hur du vill ...

— Vad tror du vore bést ...
Tank dig for innan du bérjar trésta eller berdmma prestationen,
det kanske bara dkar pa oron.

Visa inte oro
Agera lugnt. Om du dramatiserar kan det bli skrammande och sténga
dérren for fler samtal. Ar du mycket orolig kan du ocks& behéva prata
med né&gon.



NAR AR DET LAGE ATT PRATA?

Det ér inte alltid léttatt f& till ett samtal.
Hér &r ungdomarnas réd.

Tajming

Att vilja prata precis nér tondringen kliver innanfér dérren ér inte
smart. Mandagar &r inte heller s& bra. Prata nér det ar lugnt och
passar, mitt i veckan &r battre. At och vila lite innan, dé ar bagge
mindre kansliga.

Platsen

Valj en plats dar ditt barn kanner sig trygg och avspénd. Kanske &r
det efter middagen vid matbordet? Nér ni ér sjélva i bilen2 Medan
ni sltittar p& teve? Man kan skapa ett tillfélle genom att be om hjalp
med ndgot eller smé&prata dver en kvallsmacka.

Ta det lugnt

Sdg inte pldtsligt “nu méste vi prata”. Avdramatisera istéllet. Om det
ar personligt s& se till att ni &r sjélva. Pressa inte, ha télamod. Kanske
behdver ni prata flera gdnger om smésaker innan din tondring tar
upp ndgot viktigt med dig.

Fokusera pé det som &r positivt
Hitta det som &r bra, inte vad som gét fel, till exempel:

- Du gjorde klokt som gick hem och tog hand om dig
sjalv nar det hér hénde.

Bekréafta det som fungerar, lyft fram styrkor som hen sjélv inte ser.
-Vad modig du var ndr ...

Unga mér ofta déligt for att de maste prestera. Undvik att spa pa det,
som ndr ni pratar om betyg. Uppmuntra anstrangningen, inte resul-
tatet. Vid framgé&ngar récker ett grattis bra, — jag dlskar dig oavsett.

Skuldbeldgg inte

Nar négot gétt pé tok, lyssna, men sk inte efter syndabockar och
skuldbelégg ingen. Forsok istdllet hitta en 18sning och en vag framét.



SERIOST... MENAR
DU PA RIKTIGT NU?
HAR DV TID ATT
LYSSNVA 2|

e S ;AR MAm_MA"‘-..
i { FULL NAR }

/a6 AR HELT %
{ SGNDERSTRESSAD |

Idéen att l&ta unga tipsa
vuxna om hur man bast
pratar kom ndr vi gjorde
en folder med mé& bra-tips.
Den hdr illustrationen av
Lotta Sjberg ar fran den.

Véxa och md bra ér ett
projekt som stérker ungas
ratt att komma till tals i
frégor som berér dem.

Las gdrna mer pa
nsph.se/vaxa




BLUNDA INTE FOR DET DU SER VAGA STRACKA UT EN HAND

Se dig omkring! Finns det unga i din narhet som behéver Ungdomarna som bidragit med réaden hér hade ménga
ditt stéd eller uppmuntran? Vdga ta kontakt, prata och agera. erfarenheter av vuxna som valde att vanda bort blicken istdllet

Om en ung person i din ndrhet beter sig konstigt eller helt
oférklarligt &r det inte fér att vara djévlig. Det finns nagot

bakom. Préva att téinka sé har:

—Varfsr har hen gjort det?
~Varfér gér hen s6 hér2

-Vad kan ha hént?

-Jag kanske ska prata med hen.

Om ndgot hander, till exempel i skolan, ge olika alternativ:

- Vill dv prata med ndgon?

= Vill du ringa hem?

=Vill du vara sjélv ndgonstans@
-Vill du g hem@

-Ska jag hdmta en kompis?

for att stracka ut en hand. Men det finns ocksé exempel pé
vuxna som vdgade.

En av véra unga hade det riktigt jobbigt hemma och var
stokig i skolan. Av alla vuxna var det en lérare som hade
modet att fréga:

—Vad ér det egentligen som hander?
Svaret blev kort:

—Jag orkar inte prata.

Men historien slutar inte dér. Lérarens fraga s&dde énda
ett fro. Det finns vuxna som ser och ar beredda att lyssna.
Det ledde till att hen végade ga till kuratorn.




BATTRE SA HAR ...

Végen till hjélp ér en process dér den unga Du behéver inte I6sa problemen eller prata lénge.
bestGmmer takten. Nar ni pratar och du lyssnar laggs en grund fér
fler goda och helande samtal.

Var inte missténksam:
— Mdér du bra?

— Hur gér det med étstérningen?

Visa i ord och handling ...

... att du &r ppen for samtal:

G4 inte i forsvar. Bli inte s&rad. Dém inte. — Hur mér du?
— Du kan alltid prata med mig, det vet du.
Sdg inte saker som:
— Du har hela livet framfér dig.
— Det kommer att hénda vérre saker.

.. att du vill métas pd samma niva.
— Fast det dr flera &r mellan oss vet jag att ni unga
férstér mer én man tror.

Sirzsae edh prese e .. att du accepterar ditt barn som det ar.

. . . T Forsok inte férandra. Férandring kommer inifran.
Ta inte en maktposition. Du vet inte alltid bast.

5o 0105 b1 5 Al (Briiioe 6o GVl .. att hen duger och att det réacker gott att bara vara.

inte ord som:
_ Lilla gumman, — Lilla gubben. ... att du férsoker géra det du kan med ddmjukhet
och talamod:
Ratta inte och mark inte ord ndr ni pratar, —Jag vet att jag inte dr s& bra pé att lyssna men jag
lyssna istallet till vad som ségs. forséker och ger inte upp innan det blir battre fér dig.

Seig (e — Jag dr inte s& bra p& det hdr, men jag finns hér.

— Sluta gréta.




DET AR ALDRIG FOR SENT
ATT BORJA BRY SIG

Borja prata om svara saker
redan ndr barnen dr smé.

Hitta det som &r gott
och bra, sé kan du prata med
och stérka din tonaring.

Behaver du sjélv séinka kraven och sluta prestera?
Visa i ord och handling att livet inte méste
vara perfekt.

Sétt den unga personen i
centrum och slépp taget om din
egen historia och ditt ego.

Ta det lugnt, pressa inte,
men visa varje dag
att du finns dér.

Var lyhérd och lér kénna

din fonéring. Visa respekt och snoka inte.

Bygg fortroende istéllet for
att kontrollera.

’ , Det finns inget facit, férdldraskap dr en sténdig

skola av kérlek. Det okej att fela, bara att kdmpa
vidare, det ér det vdrt!
Oskar 14 6r

Ta tag i din oro och dina egna
radslor, om du behover det.

Som vuxen maste du skapa fillit,
den kommer inte automatiskt.

Om du verkligen &r orolig, séig hellre:

— Du verkar ha det lite jobbigt,
hur ér det egentligen?



il

Nar du méter unga ménniskor har du

varldens chans att véixa genom att
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i IZ RAGA lyssna och méta dem pd deras egna villkor.

E Tveka inte att ta forsta bésta fillfalle!

' LYSSN A ' Ett varmt tack fill er som v
bidragit med era bésta réd! E

VAR INTERADD
KRANGLA INTE TILL DET Vi och md bra
GOR DIG TILLGANGLIC |

Raden i den hér broschyren har tagits fram i samréd med unga i olika éldrar.

nsph.se/vaxa




