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Stod till dig som ar foralder till en tonaring

TON-
ARING



Att vara forilder ar det basta som finns.
Men ibland kan det ocksa vara ganska utmanande
och frustrerande.

Foraldraskapet kommer utan instruktionsbok, och
det dr inte alltid sa liatt att veta vad som ar ritt
och fel. Men faktum ar att ingen foralder ar den
andra lik. Vad en bra foralder ar — det bestammer
du sjalv. For i slutindan, sa ar det faktiskt du som
ar den basta foraldern for ditt barn.

Vi vill stotta dig som ar fordlder i Partille
kommun. Du som kampar, tjatar, och som
granslost: alskar.

Dikten nedan vill paminna oss
foraldrar om vad det innebar att

vara tonaring.

Jag dr nagot jag inte kan forbli.

Jag ska bli ndgot jag inte fullt ut vet vad det dr.

Nadr jag inte ldngre kan forbli vad jag dr och inte vet
vad jag ska bli sa dr det svdrt att veta hur man gor.

Ar det sd konstigt att jag kan bli extremt sjdlvupptagen?

DIKT AV MATS TRONDMAN



Tonaringar

Om du inte redan mirkt det, sa ar ditt barn inte ldngre ett barn,
utan en tonaring — pa god vig att bli vuxen. Men att limna sin trygga
barndom kan vara smartsamt. Och da beh&ver man ta i. Det dr med
andra ord ingen tillfillighet att tonaringar i alla tider revolterat mot
sina foraldrar.

Overgangen till vuxenvirlden foljs av en dndlos strom av tankar.

”Vem ar jag?”, ”Vad ska jag bli?” och "Vilka ar mina vanner?”. En del
introduceras dessutom till en helt ny varld av fester, bekantskaper och
kirleksrelationer, vilket kan spada pa frustrationen dnnu mer.

Tonarsperioden kan se olika ut for alla. Medan vissa agerar utat kan
andra mer eller mindre sluta sig. Gemensamt for de flesta ar att man
vill vdldigt mycket, men att det ibland kan vara svart att fa fram exakt
vad. Det kan leda till en hel del missférstand och konflikter. Som for-
dlder maste du vara beredd pa att ibland svilja din stolthet och lata
tonaringen fa sta for sina egna beslut.






Pusselmodellen

Pa det stora hela kan du se ditt forildraskap som ett pussel i fyra bitar.
For att din tonaring ska ma bra, kinna sig trygg och utvecklas, krivs det
att du visar kirlek, att du agnar tid at din tonaring, att du vigleder och
stottar, och att du rimligtvis satter vissa granser.

Ett sadant pussel skapar en trygg bas for din tonaring att sta pa, att ta
sats ifran, och att komma tillbaka till.

Karlek Tid till-
sammans
Stodjande
grans- Viagledning

sattning



Karlek

Nar tonaringen brusar upp kan det vara svart att visa respekt och
omtanke, men faktum &r att det ar da det behovs som mest. For mitt
i de stormiga tonarskinslorna behdvs ibland en stabil klippa att hélla
fast i.

Framfor allt kan du visa din karlek genom att bry dig och vara nyfiken
pa vad som hinder i din tonarings liv. Visa din tillit och omtanke i alla
lagen — dven ndr du blir avvisad —och stétta med en klapp pa axeln
eller en kram nar det behdvs. Se ocksa till att finga de stunder da din
tonaring faktiskt vill prata — eftersom dessa tillfallen kan vara ganska
sdllsynta. Tank ocksa pa att din tonaring kan behdva andra vuxna i sitt
liv.Ta darfor inte illa upp om hen &ppnar upp sig fér nagon annan —
som en slakting eller fritidsledare.

For att kunna resonera med din tonaring kravs det ibland att du tin-
ker lite mer langsiktigt. Tank dig att du har ett bankomatkort. For att
kunna kopa nagot behdver du forst sitta in pengar pa kortet.

Pa samma sitt fungerar det med din tonaring. Om du vill fa igenom
nagot maste du forst se till att det finns reserver i form av karlek och
uppmuntran. Man brukar siga att varje uppmaning kriver fem ganger
mer karlek.

Och ibland, nar det kianns extra
svart: forsok minnas tillbaka till
din egen tonarstid. Hur var du
mot dina foraldrar? Kanske kan
du se vissa likheter.



Tid tillsammans

Aven om det inte alltid verkar s3, sd VILL din tonaring oftast umgas
med familjen. Men att planera in aktiviteter kan vara nast intill
omdjligt. Tonaringens férmaga att planera 4r nimligen begransad till
ett kortare tidsperspektiv. Dessutom vill man kunna vara spontan och
tillganglig om kompisarna skulle hitta pa nagot, eller om det dyker upp
en roligare aktivitet.

Som foralder giller det att hitta balansen i relationen med sin ton-
aring. Om du vill att din tonaring ska félja med pa en aktivitet kan du
planera med tonaringens behov och intressen i atanke. Kanske kan
en kompis folja med?



Vagledning

En tonaring kan verka vuxen, men saknar i sjilva verket det omdéme
och konsekvenstank som en vuxen har. Som foralder spelar du darfor
en viktig roll i att paverka din tonarings beslutsfattande. Men hur?
Hur hjélper du tonaringen att se konsekvenserna av sitt handlande?
Och hur kan du hjilpa till att std emot grupptryck?

Har kommer nagra tips:

Var en oppen fordlder

Om du ar en 6ppen foralder som lyssnar utan att doma, ar chansen
stor att din tondring fortsatter att komma till dig med sina tankar
och problem.

Prata med andra foraldrar

Till skillnad fran oss foraldrar lever
tonaringar i synk med andra tonaringar.
Darfor ar det en bra idé att ta kontakt
med kompisarnas foraldrar. For oavsett
hur pinsamt och jobbigt ditt barn
tycker att det &r, sa ar det alltid enk-
lare om man ar flera. Tillsammans kan
ni hjalpas at att hélla koll pa vad era
barn gor. Genom att ha kontakt med
andra foraldrar blir det ocksa littare att
bemota tonaringens favoritargument:
”Men alla andra far ju...”

Prata med din tonaring

Prata med din tonaring om hur man kan
sta emot grupptryck. Hur kan man agera
nar en svar situation uppstar? Vilka
argument kan man anvinda for att avsta

fran sant man inte vill géra? Var tydlig



med att tondringen alltid kan vinda sig till dig for att fa hjilp
— dven nar saker har gatt fel.

Var tydlig med vad du tycker

Som forilder har du stdrre paverkan in du tror. Genom att beritta
vad du tycker dr ok och inte, blir det littare for din tonaring att fatta
ratt beslut.

Var tillganglig

(IR

”Jag har inga rena klider”, ”’moppen har stannat” eller ”Jag ar pa bussen
och det ar en ldskig gubbe hir” Din tonaring kan behdva dig som mest
nir du minst anar det. Hall dérren dppen i vatt och torrt, sa kommer
din tonaring ocksa att gora det.







Stodjande
granssattning

Aven om vi forildrar onskar vara barn en spikrak vig in i vuxen-

livet, sa ser verkligheten sillan ut sa.Tonaringar gér misstag — det hor
liksom till. Det &r ju sa de lar sig att bli vuxna. Nagot av det viktigaste
for en tonaring ar friheten att géra som man vill. Som férilder kan du
vara med och paverka den friheten och hjilpa din tonaring att forsta
att frihet ocksa kriver ansvar. Genom att komma &verens med din
tonaring om var granserna gar blir det enklare att félja upp och disku-
tera eventuella utmaningar. Om din tonaring visar sig ansvarsfull kan
friheten utdkas. Om friheten missbrukas far tonaringen istillet backa
tillbaka och visa sin ansvarsformaga pa nytt.



Vem du an ar, och hur din livssituation
an ser ut sa tink pa att du dr den

viktigaste pusselbiten
i ditt barns liv. Mer tips och

inspiration kan du hitta pa
partille.se/paronguiden




Livet som foralder ar inte alltid sa litt.Vi har alla olika forutsatt-
ningar och befinner oss i olika faser av vart forildraskap. Men forr
eller senare star vi dnda infér ganska liknande utmaningar. Da kan det
vara skont att ha nagon att prata med. Oavsett om det 4r en annan
foralder eller om det ar vi, vi som faktiskt har som jobb att stotta
foraldrar.

Du som ar fordlder i Partille ar ndr som helst vilkommen
att hora av dig till oss, med dina sma och stora fragor.
och funderingar.

Pa nista uppslag hittar du kontaktuppgifter. Vilkommen att hora av dig!



Familjehuset Hor av d|g
Kontakt: 031-792 10 00 .

eller via e-tjanst: tl" Oss
partille.se/familjehuset

Erbjuder individuellt foraldrastod eller

forildrastédskurser utifran forilderns

behov.Vanliga teman for foraldrastod kan

vara onskan om mindre konflikter hemma, bonus-

familjer, utmaningar i foraldrarollen.

Familjeradgivning

Kontakt: 031-792 18 90

Erbjuder par stod i relationen, tex gallande teman som
kommunikation, separation, konflikter.

Familjeratten

Kontakt: 031-792 10 00 eller familjeratt@partille.se
Hjalp vid familjerittsliga fragor, tex vardnad, boende umginge

vid en separation.

Samtalsmottagning vald i ndra relationer
Kontakt: 031-792 10 00
Efter kontorstid kontakta Socialjouren: 031-365 87 00

Stod for bade utsatt och den som onskar forandra sitt beteende.

Elevhilsan

Elevhilsan arbetar med att stotta alla elever att ma bra och utvecklas i
skolan, sa att de kan na utbildningens mal. | elevhilsan ingar skol-
skoterska, skolkurator, skolpsykolog och specialpedagog. Vill du
komma i kontakt med elevhilsan vid ditt barns skola sa finns kontakt-
uppgifter pa skolans hemsida.



UPH Narhalsan Partille
Kontakt: 010-473 33 30

Hit kan barn/ungdomar 6-18 ar vinda sig for att fa hjalp vid lindrig
psykisk ohilsa, tex oro och angest, tics, kinsloutbrott, sdmnsvarigheter.
Du som foralder ar ocksa varmt vialkommen att kontakta oss for stod
och radgivning.

En vag in

Kontakt: 010-435 86 50

En vdg in hjilper barn och unga med psykisk ohalsa att fa ratt stod
av varden. Radgivning till vardnadshavare, barn och unga 0-17 ar utan
pagaende vardkontakt for psykisk hilsa.

Mini-Maria

Kontakt: 010-441 00 00

Pa Mini-Maria kan unga mellan 13-21 ar fa stéd och hjilp med fragor
som ror problem med alkohol, droger eller spel om pengar. Aven
vuxna niarstaende kan kontakta Mini-Maria. Ingen remiss krivs och
besok ar kostnadsfria.

1177 Vardguiden

Kontakt: 1177. www.l177.se

L4s om hilsa och sjukdomar och var du kan hitta vard. Logga in for att
lisa din journal och gora dina vardirenden. Ring telefonnummer | 177
for sjukvardsradgivning dygnet runt.

BRIS Vuxentelefon

Kontakt: 0771-150 50 50 Vardagar 9-12

Du som ar vuxen och har fragor eller kinner oro for ett barn kan
hora av dig anonymt till BRIS kuratorer.



Partille kommun ¢ 433 82 Partille * Telefon: 031-792 10 00
e-post: kundcenter@partille.se * www.partille.se
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