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Ny skola

For sjundeklassaren férandras manga
bekanta saker i skolan. Vanligen byts elev-
erna i klassen ut, skolbyggnaden kan

vara en annan och klassen har inte lang-
re nagot eget klassrum utan byter klass-
rum enligt amne. Skoldagarna blir langre
och skoldamnena fler, samtidigt som stu-
dierna blir mer krdavande och fordrar mer
sjalvstandigt arbete. Klassldraren byts ut
mot en klassforestandare. Vissa byter sko-
la helt och hallet. Barnet kan spénna sig
for om han eller hon kommer att fa van-
ner i den nya klassen, om de gamla vén-
nerna har fordandrats under sommarlovet
eller om han eller hon kommer att mob-
bas i hogstadiet.

Forandringarna i skolmiljon intraffar
under en period som ocksa i 6vrigt ar full
av utmaningar. Barnet har kommit eller
kommer snart att komma in i puberteten.
FoOr vissa barn forloper puberteten rela-
tivt lugnt, medan andra har en spretigare
utveckling som kraver mycket energi.

For en del sker puberteten och den
samtidiga 6vergangen till ett mer sjalv-
standigt skolarbete utan storre bekym-
mer. Andra behover mycket stod av en
vuxen. Barnen utvecklas i olika takt och
man kan inte skynda pa utvecklingen.

Skolan ar barnets viktigaste arbete. Om
barnet klarar den tillrdckligt bra blir det
|attare att valja en utbildningsplats i framti-
den. En sjundeklassare dr annu inte redo
att sjalv bara hela ansvaret for sin skolgang.
Han eller hon behdver sina foraldrars stod.

Aven om sjundeklassarens liv &r fullt av
forandringar forloper allt vanligen val.

Kroppen férdandras

Tonaringens kropp och hela yttre vasen
férandras. Exempelvis ldngdtillvéxten och
viktokningen accelererar, huden blir feta-
re och kroppsbeharingen okar. Flickornas
menstruation och pojkarnas nattliga sades-
uttdmningar vittnar om att barnet haller
pa att bli kénsmoget. Pa grund av de snab-
ba forandringarna kanner den unga sig ofta
osadker, okontrollerad och klumpig. Allra
tyngst for barnet ar ofta att ligga langt fore
eller langt efter sina jamnariga i utveckling-
en. Det ar viktigt att Overtyga barnet om
att utvecklingen sker helt normalt i egen
takt.

Barnet vill bekanta sig med sin nya
kropp i lugn och ro och behéver darfor fa
vara for sig sjalv exempelvis under mor-
gonsysslorna. Han eller hon kan till exem-
pel vilja bada bastu ensam. Aven om en
tonaring inte nédvandigtvis langre vill bli
vidrord pa samma satt som tidigare ar
fordlderns narhet fortfarande viktig. Det
stoder barnets sjalvkansla och kan ock-
sa skydda barnet fran att s6ka narhet och
godkannande utanfér hemmet. GIom inte
kramarna, och tank pa att exempelvis
axel- och fotmassage eller harborstning
kan vara lampliga satt att visa narhet.

| puberteten blir det viktigt att skota
sin hygien noggrannare an forut. Barnet

Respektera privatlivet,
men finns i nérheten.
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behdver tvatta sig varje dag och foraldern
kan garna uppmuntra barnet till det. | vis-
sa hem marker foréldrarna att duschan-
det som tidigare tog nagra minuter borjar
racka allt langre. Paminn ocksa barnet om
att borsta ténderna morgon och kvall.

Sjalvkritiken vaxer

Aven om barnet tidigare har varit du med
sig sjalv kan det nu borja utforska sitt ytt-
re vasen med kritiska 6gon. Barnet jamfor
sig sjdlv med andra, ocksa med de mang-
skiftande kvinno- och manskroppar som
framstalls i medierna. Mediernas slan-

ka kvinnor eller muskulésa man kan fa
den unga att kdnna sig fet, ful eller opas-
sande pa nagot annat satt. Det &r viktigt
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att paminna barnet om att de bilder som
forekommer i medierna ofta inte alls ar
riktiga utan har bearbetats pa manga satt.
Barnets sjalvkansla ska inte byggas upp
enligt hur val den egna kroppen motsvarar
de man och kvinnor som syns i medierna.

Positiva och finkdnsliga kommentarer
fran foraldrarna hjélper barnet att accep-
tera sig sjdlv. Humoristiska och spydiga
kommentarer kan ddremot ha motsatt
inverkan. Foraldern bor ocksa téanka pa
hur han eller hon talar om sitt eget utse-
ende. Om fordldern standigt talar nedsat-
tande om sin egen kropp eller funderar pa
bantning far barnet en negativ bild av att
vara kvinna eller man.

Barnet behover saklig
information

Ocksa sexualiteten aktiveras pa ett nytt
satt. Onani ar ett normalt, bra och tryggt
satt att l1ara kanna sin egen kropp och sin
spirande sexualitet. | den har aldern sker
foralskelserna ofta pa avstand, till perso-
ner som den unga inte kan na. Det &r annu
inte tid for allvarligt séllskapande och det
I6nar sig inte att uppmuntra barnet till
det. Barnets kansloliv ar annu omoget och
barnet ar inte redo for ett ansvarsfullt och
omsesidigt parforhallande.

Barn som i puberteten vill vanligen inte
diskutera sin sexualitet med sina forald-
rar. Det ar anda viktigt att barnet forstar
att sexualitet dr nagot positivt som det far
prata om och vid behov stélla fragor om.
Foraldern ska ge direkta svar pa fragorna
och kan férsoka ta upp saken till diskus-
sion i lampliga situationer.

Foraldern kan beratta att sex ar nagot
fint och underbart, men att det annu inte
ar tid for det. Barnet kan garna vara med-
vetet om att det uppskattas att man bérjar
vara redo for konsumgange forst i 16-ars-
aldern, men att det inte heller da ar brat-
tom ndgonstans. Barnet maste lara sig att
lita pa sina egna kanslor och aldrig géra
nagot som det inte sjalv vill. For framti-
den behover barnet anda redan i den hér
aldern fa information om preventivmedel,
framfor allt om att det &r viktigt att anvan-
da kondom.

Barn i hogstadiedldern soker svar pa
sina fragor pa internet. Det kan vara svart
att hitta relevant och tillférlitlig infor-
mation, sarskilt for ungdomar som inte

nddvandigtvis annu har tillrackligt med
livserfarenhet for att bedéma om infor-
mationen &r riktig. Barnet kan till exem-
pel skapa sig en felaktig bild av sexualitet
eller rusmedel genom att s6ka informa-
tion pa webbsidor som inte bygger pa fak-
ta och inte behandlar @mnet heltackande.
Darfér ar det viktigt att barnet ocksa far
annan information dn den som det sjalv
hittar pa natet.

Aven om barnet kanske inte vill disku-
tera med sina foraldrar far det inte lam-
nas utan sakliga fakta. Féraldrarna kan ge

ﬂ MLL:s webbplats Nuortennetti inne-
haller information till 12-18 -aringar (pa
finska): www.nuortennetti.fi
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ﬂ Ska vi ses pa natet?

Pa natet bygger den unga upp sin uppfatt-
ning om sig sjalv och om vilka saker som
hor till hans eller hennes liv. Ungdomar-
na diskuterar och utbyter asikter. Framfor
allt flickor kan testa och jamfoéra sig sjalva
med andra genom att ladda upp bilder och
filmklipp av sig sjalva och lata andra bedo-
ma dem. Tank pa att bilder, filmklipp och
berattelser om det egna livet ocksa utsat-
ter den unga for standig kritik.

Det ar bra att prata med barnet om vil-
ken bild det vill ge av sig sjalv pa natet.
Det som en gang har laddats upp pa natet
gar inte att ta bort senare. Foraldern kan
ocksa fraga barnet vad det sysslar med pa
natet. Om det ar lattare for barnet att pra-
ta om saken pa ett allmént plan kan du
fraga vad barnets vanner gor pa natet. Bli
anda inte for nyfiken.

barnet bocker att 1asa eller tipsa om till-
forlitliga webbplatser. Vissa saker maste
fordldern anda beratta sjalv. Exempel-
vis behover flickorna veta var i hemmet
mensskydden forvaras. De behover ock-
sa ha mensskydd med sig i skolvaskan for
sakerhets skull.

Kanslorna maste fa plats

Den unga borjar smaningom frigora sig
fran sina foraldrar pa det mentala planet.
Barnet ar inte riktigt ett barn langre, men
annu inte heller vuxen. Det soker sitt eget
satt att vara och agera. Kédnslorna kan vara
motstridiga och pendla kraftigt. Barnet
kan vara irriterat, faordigt och snasigt och
verka forsjunket i egna tankar och ofor-
moget att beakta andra i sin omgivning.
Det kan ocksa forekomma mer blyghet,
osdkerhet och tillfallig sorgsenhet.

Gral hor till vardagen i manga hem.
Perioden kan ibland kdnnas tung och for-
virrande for féraldern, men de starka
kanslorna éverraskar och forvirrar ock-
sd barnet. Barnet behover stod for att kla-
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ra av sina kdnslor. Om barnet ar irriterat
eller ilsket maste forédldern forsoka lata bli
att dras in i samma kénslostorm. Aven om
det inte dr enkelt ar det viktigt att forald-
ern férsoker halla sig lugn och inte ankla-
gar barnet for dess kanslor. Nar den vuxna
haller sig sansad och uppmaérksam ar det
ocksa lattare for honom eller henne att
forsta vad barnet forsoker beradtta genom
sitt beteende. Barnet dr sdllan elakt med
avsikt, dven om kanslorna svallar. Barnet
behdver ocksa fa veta att den vuxna for-
star hur barnet kdnner sig.

Efter ett grdl ska man prata med varan-
dra. En lugn vuxen fungerar som en stot-
fangare som returnerar barnets kanslor i
en mer uthardlig form. Om féraldern kan
ta emot och tala barnets olika kanslor lar
sig barnet sjalv ocksa tala, acceptera och
kdanna igen olika kdnslor och hantera dem
mer moget. Om barnet upprepade gang-
er blir tvunget att tysta ner eller délja sin
ilska eller irritation kan kanslorna vandas
inat och i varsta fall framkalla depression
och angest.

Att acceptera barnets kdnslor bety-
der inte att den vuxna tillater beteende
som skadar eller sarar nagon annan. Det
ar tillatet att uttrycka sina kanslor, men
vid behov maste man begrénsa beteen-
det. Man far skrika om man ar irriterad,
men man far inte kasta eller ha s6nder
saker. Ocksa om foraldern blir arg ska han
eller hon uppféra sig som en vuxen och
far inte sara barnet, dven om barnet pro-
vocerar till det. Ibland kan det vara klokt
att blasa av spelet och konstatera att ni
aterkommer till fragan nar bada har lug-
nat ner sig. Den vuxna maste respektera
sig sjalv och har ratt att satta begransning-
ar ocksa for barnets satt att tilltala honom
eller henne. Den vuxna kan sdga exem-
pelvis: “Jag accepterar inte att du sager sa
dar till mig.” Om bade barnets och forald-
erns kdnslor svammar éver ar det viktigt
att bada ber om ursékt. Det vardar den
inbdrdes relationen och ger barnet en bra
modell for hur man skoter en konfliktsi-
tuation.

Barn som uttrycker sin irritation och
ilska med stor kraft uttrycker vanligen
ocksa andra kanslor pa samma satt. Glad-
je, fortjusning och lycka rungar med sam-
ma kraft.

n Alla gor inte uppror

Alla gor inte uppror lika starkt i puberte-
ten och upplever inte kraftiga kanslosvall,
men utvecklas anda helt normalt. Exem-
pelvis temperamentet och den fysiska
utvecklingens kraft och hastighet inverkar
pa hur barnet upplever puberteten och
visar det utat.

Tackla misslyckanden
tillsammans
En sjundeklassare behdver mycket stod
och uppmuntran. Den tid fordldern ger
barnet och det intresse han eller hon visar
stoder barnets sjalvkansla och fungerar
ofta som en matare enligt vilken barnet
beddmer hur viktigt och unikt det ar for
foraldrarna. Det ar viktigt for barnet att
kdnna att han eller hon &r viktigt och till-
rackligt bra precis som det ar. Det finns
nagot att berémma barnet for varje dag.
Utover uppmuntran ar det viktigt for
barnets sjalvkansla att fordldrarna ger
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barnet stod och modeller for att hante-
ra besvikelser och misslyckanden. Efter-
som en ung person annu inte har samma
livserfarenhet som en vuxen maste han
eller hon 6vertygas om att enskilda miss-
lyckanden inte paverkar hela livet. Miss-
lyckanden far kdnnas irriterande och man
far vara ledsen 6ver dem. Den vuxna ska
anda paminna barnet om att besvikelser
och misslyckanden hor till livet och inte ar
nagot att vara radd fér. Barnet lar sig att
man klarar av motgangar, att livet fortsat-
ter efter trakiga upplevelser och att man
inte behover vara radd for att préva pa
nya saker.
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Rattvisa granser

Barn i hogstadiealdern behdver saval
utrymme for frigérelse som omsorg fran
sina foraldrar. Foraldern far inte egenmak-
tigt stdlla granserna. Om foraldrarna kon-
trollerar sitt barns livin i minsta detalj kan
barnet annu i vuxen alder sakna egen vil-
ja och sjalvfértroende och vara beroende
av sina foraldrars och andra auktoriteters
godkannande. Om barnet i stéllet far lara
sig allt genom férsok och misstag dventy-
ras a andra sidan barnets sidkerhet. Vis-
sa saker kan foraldern bestdamma, vissa
saker bestammer barnet och vissa saker
bestammer bada tillsammans.

Fordldern bestaimmer

Forédldern bestdmmer om situationer
dar det krdvs ett vuxet ansvar for att
skydda barnet fran alltfor valdsam-
ma upplevelser. Granserna motiveras
med att barnet annu ar omoget och
behover en vuxens beskydd.

Exempel:

e att bryta mot bestammelser i lagar
och férordningar

e att skada sig sjalv

e att sara andra psykiskt eller fysiskt
e att anvanda rusmedel

e att inte skota sin skolgang

Aven om féréldern inte behdver
radgora med barnet om exempel-
vis aldersgranser i lagar och férord-
ningar kraver den unga motiveringar
for granserna och har ocksa ratt att
fa det. Om foraldern bara slar naven
i bordet forsvagas den ungas sjalv-
kansla, vilket inte gor diskussionen
enklare. Det kan vara lattare for den
unga att acceptera att fordldern sat-
ter granser om han eller hon inser att
foraldern gor det av omsorg.

Vi radgoér tillsammans

Hit hor saker dar familjerna har olika
praxis och olika regler. Det &r viktigt
att halla fast vid 6verenskomna regler
och pa férhand bestamma vad ni ska
gbra om nagon inte féljer reglerna.

Exempel:

e hemkomsttid

e hushallsarbete

e telefonrdkningar

e stadning av det egna rummet

e tid som anvands for spel och
internet

e dvernattning hos kamrater

e vecko- eller manadspeng

e |ampligt sprakbruk

e forseningar

Den unga bestammer

Den unga bestammer om det som har
att géra med hans eller hennes per-
sonlighet och privatliv. Det har den
unga ratt till och foraldern ska inte
blanda sig i besluten. Nar den vuxna
visar respekt for den ungas personliga
egenskaper skapar han eller hon sam-
tidigt utrymme for en sund frigorelse
och en tro pa den egna formagan.

Exempel:

e 3sikter

e utseende: smink, frisyr, klader
(forutsatt att barnets val inte ar till
skada for barnet, sasom att
ga ut i for lite klader i strang kyla)

e inredning av det egna rummet

e musiksmak

e alla kanslouttryck: det ar tillatet att
vara arg, ledsen, irriterad, uttrakad ...
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De viktiga vdnnerna

Vannerna ar otroligt viktiga for den unga.
Deras asikter gar ofta fore foraldrarnas
synpunkter. Vannerna hjalper den unga
att frigora sig fran fordldrarna pa det men-
tala planet. Ingen forstar ditt barn lika bra
som en jamnarig. Barnet kan identifiera
sig med sina vanner och jamféra erfaren-
heter.

Foraldern kan stodja barnets kamratre-
lationer genom att lata kamraterna kom-
ma hem pa besok. Da ar det ocksa lattare
for foraldern att halla koll pa vad ungdo-
marna gor tillsammans. De unga har vanli-
gen nya frascha satt att se pa saker!

Vissa barn tycker ocksa om att diskute-
ra med sina kamraters foréldrar. Det kan
vara givande och ibland ocksa lattare att
prata med trygga vuxna som inte star en
lika ndra som de egna foraldrarna.

Foraldern far inte kritisera barnets van-
ner. Eftersom barnet identifierar sig starkt
med sina vanner kan det uppfatta kritik
som en personlig féroldmpning.

Internet &r en viktig métesplats for ung-
domar. Dar pratar de med varandra, chat-
tar och spelar spel. For unga ar nétet ett
naturligt och normalt satt att uppratthalla
de sociala kontakterna. Den unga kan ock-
sa hitta nya vanner pa néatet. En internet-

ﬂ Vaneleven stéder sjundeklassaren
Ndstan alla skolor har vanelever. Vanele-
verna ar attonde- och niondeklassare som
bland annat hjalper sjundeklassarna nar de
borjar i hogstadiet. Av vdaneleverna kan sju-
orna exempelvis fraga var ett visst klassrum

Ingen férstar ditt barn lika
bra som en jimndrig.

van kan vara oersattlig framfér allt for den
som kdnner sig ensam och som inte har
fatt vanner vare sig i skolan eller via hob-
byer. Foraldern kan darfor uppmuntra den
unga att traffa nya vanner via natet. Sam-
tidigt ska man hjdlpa den unga att avgéra
hur tillférlitliga natbekantskaperna ar och
beratta att den unga far traffa sina inter-
netvanner pa riktigt, men att traffen da
ska ske pa en offentlig plats och alltid till-
sammans med nagon annan.

Det ar tungt for den unga att inte ha
vanner. En ung person som kanner sig
ensam behover fa hjalp att hitta vanner.
Exempelvis en ny hobby kan hjalpa att hit-
ta likasinnade. Det ar viktigt att 6verty-
ga den unga om att han eller hon inte ar
ensam om att ha svart att fa vanner. Om
den unga ar blyg och nervos for att traf-
fa nya ménniskor kan man pa férhand dis-
kutera hur och i vilka situationer det ar
enklast att fa kontakt, vad man kan bérja
prata om och vad man kan fraga. Ofta ar
det lattare att diskutera medan man gor
nagot tillsammans. Kan den unga be den
nya vannen komma pa besok eller kanske
aka till simhallen?

finns eller hurdana klubbar det finns i sko-
lan. Om vaneleven inte sjalv vet svaret vet
han eller hon vem som kan hjalpa. Van-
eleverna ordnar ofta ocksa rastaktiviteter
som alla kan delta i.
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Tillsammans hemma

Aven om vannerna ar viktiga behdver den
unga ocksa sina foraldrar och tid bara med
familjen. Familjen kan komma 6verens pa
férhand om vilka kvallar alla ska vara hem-
ma. Det racker att bara vara tillsammans.
Man kan till exempel laga mat, se en film
eller spela spel. Dessutom ar det viktigt
att foraldern ocksa annars ar hemma och
tillganglig, aven om den unga tillbringar
mycket tid i sitt eget rum.

Den unga trivs inte lange i ett tomt hem.
Fordldern kanske kan bjuda hem sina egna
vanner nagon gang, om de annars har haft
for vana att tréffas utanfér hemmet. Da
far den unga en mojlighet att traffa olika
vuxna och far en modell for att bjuda hem
sina egna vanner.
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Lar kdnna den ungas varld

Den unga blir ofta intresserad av livets
stora fragor. Han eller hon &r ofta en rik-
tigt bra samtalspartner och det ar fasci-
nerande att iaktta att han eller hon har
blivit en riktig tdnkare. Det l6nar sig att
fraga om barnets asikter och utmana bar-
net till diskussion om aktuella @mnen.

Bli inte radd om den ungas uppfattning-
ar och asikter verkar svartvita. | den har
aldern hanterar man fragor och gestaltar
omvarlden via ytterligheter. Det I6nar sig
att undvika moraliserande och i stéllet fra-
ga, diskutera och be barnet motivera sina
synpunkter.

Det kanns ofta enklare och naturligare
for den unga att diskutera medan man goér
nagot tillsammans, exempelvis nar man
lagar mat, badar bastu, aker bil eller motio-
nerar tillsammans. Det ar viktigt att prata
ocksa om barnets intressen, sasom hob-
byer, spel, serietidningar och musik. Nar
den unga kanner att fordldern &r intresse-
rad av det som ar viktigt for honom eller
henne och inte endast av prestationer blir
det lattare for den unga att anfértro sig till
foraldern ocksa i svarare fragor.

ﬂ Nar jag var tretton ar ...

Ibland &r det lattare att forsta den ung-

as varld om man stannar upp och funde-
rar pa hur det var att sjalv vara tretton ar.
Hurdan var jag? Vad tyckte jag om? Vad
gjorde mig irriterad? Hurdana vuxna var-
desatte jag? Vilka vuxna minns jag sarskilt?
Hur paverkas mitt eget féraldraskap av
min ungdomsrelation till mina féraldrar?

Den vuxna maste respektera barnets
privatliv och inte ldsa barnets textmed-
delanden och dagboksanteckningar eller
snoka i barnets skrivbordslador eller fickor
utan barnets lov. Om nagot i den ungas liv
vacker oro eller misstankar ska man dis-
kutera det direkt med den unga och dari-
genom férmedla 6ppenhet, arlighet och
fortroende. Att bli misstrodd eller ankla-
gad i onOdan ar ytterst sarande for barnet.

Den unga behdver mycket s6mn
Ett barn i hogstadiealdern behover ungefar
9-10 timmar sdémn varje natt. Sdmnbeho-
vet och sémnrytmen ar dnda individuella.
For lite somn leder till huvudvark, irrita-
tion och dalig koncentration i skolan, for
att inte tala om att larandet lider. S6mn-

brist forsamrar ocksa motstandskraften
och 6kar risken for olyckor.

Aven om barnet tidigare har haft ltt
att somna pa kvallarna kan situationen
forandras i puberteten. Hormonerna kan
paverka somnrytmen ocksa for ett natur-
ligt kvallstrott barn sa att det inte kdnner
sig trott pa kvallen. Den unga kan surfa pa
natet eller trana hart sent pa kvallen vilket
kan gora det svarare att somna.

Aven om man inte behdver stiga upp
tidigt pa veckosluten l6nar det sig inte att
vanda upp och ner pa sémnrytmen. Redan
nagra timmars férskjutning i sémnrytmen
gor det svarare att vakna pa vardagsmorg-
narna. Det ar pa fordldrarnas ansvar att
se till att barnen sover tillrackligt: hall all-
tid fast vid hemkomsttider och regler for
medieanvandning.
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Mat fem ganger om dagen

En regelbunden maltidsrytm utgor grund-
stenen for en sund kost och hjalper den
unga att orka med skola, hobbyer och
andra aktiviteter. Man borde dta med 3-4
timmars mellanrum sa att blodsockret inte
sjunker for mycket.

Morgonmalet ger energi for larandet.
Aven om den unga inte har ndgon matlust
pa morgonen ar det viktigt att han eller
hon ater nagot fore skolan eller tar med
sig exempelvis en frukt.

Skollunchen ar en viktig del av vaxande
ungdomars dagliga naringsintag. Det ar
dnda manga som inte ater i skolan, utan
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ersatter lunchen med godis och lask. Det
maste man prata om hemma. Lunchen ska
inte ersattas med godsaker eller med bara
mj6lk och kndckebréd. Om skolmaten inte
hor till favoritratterna kan man anda sma-
ka lite. Fraga den unga vad han eller hon
dter i skolan och kontrollera att han eller
hon vet vad en mangsidig lunch bestar av.

Ett mellanmal efter skolan ar nodvan-
digt sa att den unga orkar med sina lax-
or och hobbyer. Nar ingredienserna finns
hemma ar det latt for skoleleven att géra
ett halsosamt mellanmal at sig.

Familjen borde forsdka ata tillsammans
atminstone en gang per dag. For manga

familjer ar middagen den lampligaste tid-
punkten. Vid gemensamma maltider far
man prata om vad som hant under dagen
och om andra viktiga saker och planera till
exempel en kommande semesterresa. En
gemensam maltid kan vara den enda stun-
den dér hela familjen ar samlad. En
gemensam maltid skapar ocksa rutineri
familjelivet. Om man inte har slagit fast en
gemensam mattid hander det latt att den
unga drar sig undan, ater vid tv:n eller
datorn eller inte alls &r hemma nar det ar
dags for middag.

Ett kvallsmal ett par timmar fére lagg-
dags gor det lattare att somna. Det ar
svart att somna om man ar hungrig. Ett
latt kvallsmal racker, for en maltid som
innehaller mycket fett eller socker kan for-
samra sOmnkvaliteten.

Vad familjen dter hemma och vad for-
aldern sjalv ater paverkar den ungas kost-
vanor. Den unga lar sig sunda vanor ocksa
genom att vara med och planera, handla
och tillaga maten. Det ar ocksa roligt att
laga mat tillsammans.

ﬂ Information om halsosam kost
www.thl.fi
www.syohyvaa.fi (pa finska)

Motion ger gott humor

Motion och idrott har manga férdelar.
Utover otaliga fysiska halsoeffekter har
motion en avslappnande inverkan. Genom
att motionera kan den unga lindra den
press och stress som en provvecka medfor
och dessutom forbattra sin koncentration.

N&r man motionerar frigérs valbefinnande
hormoner och det kdnns bra efterat. Efter-
som motion och idrott férbattrar humoret
kan en elandig skoldag 6verga i en trevlig
kvall till exempel genom en motionsrun-
da i skogen. For att forbattra sjalvkanslan
behover ett barn i puberteten fa uppleva
att han eller hon lyckas med nagot, exem-
pelvis via motion och idrott. Motion ger
battre sjalvfortroende och sjalvkansla.

Om den unga tycker om att trédna i grupp
kan han eller hon ocksa hitta nya vdnner i
gruppen.

Endast skolgymnastik ar inte tillrack-
ligt for en sjundeklassare. Ungdomar bor-
de rora pa sig minst en och en halv timme
per dag och hilften av det pa medelhog
intensitet. Rask motion som gor en and-
fadd och hgjer pulsen ar bland annat cyk-
ling och simning. Dessutom behdver man
muskeltraning tre ganger i veckan.

Ocksa vardagsmotionen raknas som
motion. Det ar enkelt och det I6nar sig att
uppmuntra den unga att vara aktiv. Om
han eller hon gar eller cyklar till skolan och
tar trappan istéllet for hissen ar redan en
del av det dagliga motionshehovet upp-
fyllt.

Om den unga inte har hittat nagon
lamplig motionsform eller inte ar intres-
serad av att réra pa sig kan man upp-
muntra honom eller henna att hitta olika
motionsformer och exempelvis préva pa
olika alternativ tillsammans. Den unga kan
tycka om att tréna tillsammans med en
foralder eller med hela familjen eller kom-
ma med pa en kvéllspromenad.
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Pa tal om droger

Alla ungdomar dr inte intresserade av
alkohol eller tobak men det &r &nda bra
att prata med sjundeklassaren om vad han
eller hon vet om rusmedel och hur han
eller hon forhaller sig till dem. Féraldrarna
behover ocksa fundera pa vad de ska goéra
om de marker att det anvands alkohol i
barnets kamratkrets eller om det egna
barnet kommer hem berusat.

Ungdomars alkoholbruk innebar halso-
risker. Alkohol hdmmar hjarnans och nerv-
systemets utveckling. Den ungas kropp
tal alkohol sdmre @n en vuxen kropp, vil-
ket innebdr att en klart mindre mangd
alkohol kan ge en allvarlig alkoholfor-
giftning. Nar ungdomar prévar pa alko-
hol 6kar ocksa risker for bland annat vald,
olyckor och skadegorelse. Dessutom okar
sannolikheten for att prova igen och for
att dricka sig berusad. Verkningarna kan
vara livslanga: exempelvis unga som bor-
jar dricka alkohol som fjortonaringar har
en klart hogre risk for att bli alkoholmiss-
brukare i vuxen alder.

Foraldrarna och andra vuxna ar forebil-
der fér ungas rusmedelsbruk. Det |6nar
sig att fundera pa om barnet ser sina for-
aldrar berusade i hemmet och hur barnet
uppfattar det. Ocksa ett mattligt alkohol-
bruk kan te sig helt annorlunda i den
ungas 6gon an vad foraldern sjalv tror.
Foraldrarna kan ocksa diskutera med sina
tonaringar om varfor familjen anvander
alkohol pa ett visst satt och hur det skiljer
sig fran andra satt.

Det I6nar sig ocksa att komma Gverens
med den unga om pa vilka villkor han eller
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hon kan ha en hemmafest, exempelvis
nar festen ska borja och sluta, hur manga
gaster den unga far bjuda och hur ni ser
till att det inte forekommer rusmedel pa
festen. | sista hand ar det alltid foraldrar-
na som bar ansvaret. Om det egna barnet
ska 6vernatta hos en van eller ga pa en
hemmafest ar det bra att kontrollera att
vannens foraldrar kdnner till planerna och
ar hemma — och att de inte accepterar att
minderariga dricker alkohol.

ﬂ Kop inte!

En minderarig person far inte képa alkohol
eller tobak. Lagen forbjuder ocksa andra
att kbpa ut at personer under 18 ar. Det
galler ocksa foraldrar. Om det finns alko-
hol hemma maste fordldrarna se till att
den unga inte tar av den. ”"Om jag koper
ett par 6l at mitt barn vet jag dtminsto-

ne vad det dricker och hur mycket” ar inte
heller en motivering for att képa alkohol
at ett barn. Man kan aldrig vara helt séker
pa vad och hur mycket barnet dricker. Om
barnet har fatt tobak eller alkohol &r det
fordlderns uppgift att ta reda pa var det
har fatt tag pa det.

Stod i skolarbetet

Hogstadiearen ar viktiga for den unga ock-
sa for att det ar da grunden for yrkesva-
let byggs upp. Foralderns uppgift ar att

ge barnet goda férutsattningar for skol-
gangen. | sista hand ar det foraldern som
ar ansvarig for att barnet sover tillrack-
ligt, slutar surfa pa natet i god tid och sti-
ger upp tillrackligt tidigt pa morgonen sa

Skolan dr
barnets arbete.
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att det hinner dta morgonmal fore skolan.
Hemma behodver den unga en egen lugn
plats for laxlasning.

Aven om en hégstadieelev ska ta
allt mer ansvar for sitt skolarbete kan
foraldern da och da kontrollera hur det
gar. Det ger barnet signaler om att skol-
arbetet ar viktigt. Genom att hanga upp
skolschemat med provdagar och andra
viktiga handelser pa kylskapsdorren kan
foraldern enklare folja med barnets skol-
gang. Samtidigt kan féraldern se till att
barnet reserverar tillrdckligt med tid
exempelvis for provldsning. Foraldern kan
ocksa erbjuda sig att hjalpa till, till exem-
pel genom att forhora infor ett prov.
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Det &r viktigt for den ungas sjalvkansla
att det kravs att han eller hon presterar pa
egen niva i skolan. Alltfér hoga mal leder
till stress och prestationskrav, medan allt-
for 1aga mal bara ger frustration och bris-
tande motivation.

Det ar sjalvklart att den unga ibland
upplever skolarbetet som frustrerande
och irriterande. Skolarbetet maste dnda
skotas. Darfor ar det viktigt att smaning-
om ldra barnet talamod och langsiktighet i
skolarbetet. Nar barnet lar sig tala frustra-
tion och kan arbeta utanfor sin komfort-
zon har det utvecklat viktiga egenskaper
for sin framtid.

Om puberteten ar sarskilt kraftig eller
omvalvande kan den unga ha svart att hit-
ta energi for skolarbetet. Ocksa konflikter
i manniskorelationerna och olika forand-
ringar inom familjen kan paverka den
unga sa att han eller hon tappar intresset
eller helt enkelt inte orkar med skolarbe-
tet. Da ar det bra att tillsammans fundera
pa vilka belastande faktorer den unga till-
falligt kunde avsta ifran for att hitta kraf-
ter for skolgangen.

Samarbete mellan hem och
skola
Samarbetet med skolan fungerar bast
om féraldern och lararna lagger ihop den
kunskap de har om barnet. Lararen har
en uppfattning om hur barnet arbetar i
grupp. Foéraldern kdnner sitt eget barn,
dess livssituation och historia och dess
satt att agera och reagera.

Om barnets betyg forsamras snabbt
eller barnet borjar vara forsenat eller helt

uteblir fran skolan utan giltig orsak eller
om foraldern av nagon annan orsak oroar
sig 6ver barnets skolgang I6nar det sig att
genast kontakta skolan. Det ar viktigt att
reda ut om orsaken ar exempelvis inlar-
ningssvarigheter, problem i kamratrelatio-
nerna eller mobbning.

Bekymmer — var far man hjalp?
Eftersom puberteten innebar stora for-
andringar hos barnet sjalv skulle det vara
idealiskt om livet runt omkring barnet for-
andrades sa lite som mojligt. Som forald-
er kan man anda inte alltid ge barnet ett
liv utan forandringar, motgangar och kri-
ser. Barnet ska anda inte tyngas med fra-
gor som det inte kan paverka. Barn kdnner
och bér ofta pa storre fragor an foraldrar-
na ar medvetna om. Om du som forald-
er stalls infor svara och besvarliga fragor,
se alltsa till att du har vuxna omkring dig

ﬂ Mobbning satter djupa spar

Vem som helst kan bli offer fér mobbning.
Mobbningen kan vara direkt fysiskt vald
eller skdllsord och nedsattande kommen-
tarer. Den kan ocksa innebaéra att offret
avsiktligt och systematiskt [amnas utan-
for gruppen, vilket kan vara svarare for en
vuxen att marka. All slags mobbning ska-
dar barnets sjilvkansla. Aven om barnets
livi ovrigt fungerar val kan barnet borja
ma mycket daligt pa grund av mobbning-
en. Ofta ar det ocksa svart att beratta for
en vuxen om mobbningen, eftersom bar-
net skams for sina upplevelser.

Det ar viktigt att regelbundet prata med

som du kan prata med. Barnets kanslo-

liv ar annu omoget och forédldern kan inte
anfortro sina bekymmer at barnet utan att
det belastar barnet for mycket.

Ett barn i puberteten kdnner sig ibland
ledset eller nedstamt och kanslorna gar
upp och ner. Det ar helt normalt. Ibland
kan det dnda vara sa att den unga beho-
ver fa professionell hjalp, exempelvis om
han eller hon dr nedstamd och ledsen
utan avbrott i mer dn tva veckor och inte
vill géra nagot 6verhuvudtaget eller inte
orkar traffa sina vanner. Ocksa om barnet
ar sa irriterat och rastlost att beteendet
upprepade ganger blir svart att kontrolle-
ra ar det bra att be om hjalp. Den ndarmas-
te professionella hjdlpen finns i skolan:
skolhéalsovardaren och skolkuratorn. De
kan ocksa beratta var man kan soéka vida-
re hjalp om det behévs. Man kan ocksa ga
till den egna halsovardscentralen med sitt

barnet om kamratrelationer, men forald-
ern maste ocksa vara lyhord for barnets
ordl6sa budskap, till exempel fér standiga
forseningar och ovilja att ga till skolan.

Det ar alltid pa skolans ansvar att ingri-

pa vid mobbning. Den ungas upplevelser
maste alltid tas pa allvar. Om den unga
upplever att han eller hon blir mobbad
maste situationen redas ut genast och den
unga maste erbjudas hjalp. Mobbning ska-
dar ocksa mobbaren. Diskutera med ditt
barn och forsakra dig om att det inte mob-
bar andra. Stéd ditt barn att férsvara dem
som blir mobbade. Lds mer om mobbning
pa www.mll.fi/kiusaaminen (pa finska).
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barn och fa situationen bedémd dar.
Ibland kan internet stéra den ungas liv.
Om den unga inte vill tréffa sina vanner,
ga ut eller ga till skolan &r det bra att kol-
la om han eller hon tillbringar fér mycket
tid pa natet eller om det har hant nagot pa
natet som gor att den unga inte mar bra.

En kort men viktig period

De tidiga tonaren &r en viktig period,
dar den unga bygger upp bade sin inre
och sin yttre vérld. Aven om puberteten
ser olika ut for var och en ska varje barn
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smaningom frigora sig fran sina foraldrar.
En mental frigérelse betyder anda inte att
barnet klarar sig utan sin foralder. Barnet
kan inte frigora sig fran en foralder som
inte dr narvarande.

En del av barnen paminner redan i det
har skedet om vuxna till det yttre. Lat
anda inte det yttre bedra. Din sjundeklas-
sare ar annu under en lang tid ett barn
som behover stod och varme fran en
vuxen. Ditt barn behdver dig.

En god start pa hogstadiet!

oBs!

Vanhempainnetti ar en webbplats for foraldrar till

barn mellan aldern 0 och 18 ar. Webbplatsen innehaller
omfattande information om barnens utveckling och
uppfostran. Webbplatsen ar pa finska.
www.vanhempainnetti.fi.

Nar du vill diskutera problem med foéraldraskapet eller
uppfostran eller har nagra andra bekymmer du vill

ha en foralders stod och synpunkter pa kan du ringa
fordldratelefonen eller skriva till fordldranatet anonymt
och konfidentiellt . Vi kan inte garantera service pa
svenska.

Ring foraldratelefonen pa 0800 92277
man 10-13 och 17-20, tis 10-13 och 17-20, ons 10-13,
tors 14-20

barnkonventionen/
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Visste du att barnen har egna
rattigheter? Las mer pa adressen
www.mll.fi/se/verksamhet/
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