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BASTA FORALDER TILL EN UNG IDROTTARE

Att beakta och framja psykiskt valbefinnande ar viktigt for att en ung idrottare ska
kunna vdxa och utvecklas.

Idrottsmiljon kan som bast vara ett utmarkt stalle fér barn och unga att vaxa och
utvecklas i. | en trygg verksamhetsmiljo blir en ung idrottare accepterad som den hen ar
och kan visa sina kanslor, uttrycka sina tankar samt misslyckas, lara sig av sina misstag
och forsoka igen.

Utdver tranarna har du som féralder eller narstaende till en ung idrottare en betydande
roll och kan starka det psykiska valbefinnandet. Det har materialet erbjuder dig metoder
for att stoda valbefinnandet i vardagen. Med hjalp av samtalséppningarna kan du hjalpa
ditt barn att utveckla nyttiga fardigheter for livet, som att stalla upp mal, ihardighet,
hantering av kanslor och férmagan att klara av och lara sig av vardagens utmaningar
och besvikelser.

Anvand materialet pa ett satt som passar er familj och er vardag, sa att det blir bekvamt
att tala om idrotten.

Till foraldrarna: stod den unga idrottaren ar en del av Vibu-helheten (Valbefinnande
i idrott for barn och unga) som MIELI rf har skapat.
mieli.fi/fungaidrottare
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VAD AR FRAMJANDE AY PSYKISKT VALBEFINNANDE?

Barndomen och ungdomen utgor grunden for psykisk halsa i vuxen alder.
For att alla ska fa blomstra i sitt eget liv ar det viktigt att se till att varje barn
och ungdom har en trygg uppvaxtmiljo.

elamassaan.

Grunden till psykisk halsa skapas ocksa i idrottsmiljon. Tranare, foraldrar och
andra narvarande vuxna har mdjlighet att bland annat starka kunskapen om

kanslor, kamratskapsfardigheterna och férmagan till vaxelverkan, fardigheter-

na i sjalvkannedom och kanslan av hopp. Det spelar alltsa en viktig roll hur de
vuxna bemoter barnen och ungdomarna och hurdant sprak de anvander.

Psykisk halsa ar:

- en kombination av férmagor, styrkor och maéjligheter,

. individuella fardigheter, sasom en kansla av eget varde, optimism
och kanslan av kontroll,

- en sjalvupplevd kansla av valbefinnande,

- kunskap om kanslor och férmagan till vaxelverkan,

- formagan till hallbara och tillfredsstallande relationer,

. att kunna klara av utvecklingskriser och forandringar, och flexibilitet
och uthallighet vid utmaningar och problem.

Psykisk halsa ar summan av manga faktorer

Psyket gar att trana precis som kroppen, men det kraver malmedveten upp-
repning att lara sig ett nytt satt att tanka. Genom upprepningarna formas
hjarnan sa som dvningarna styr den. Nar det nya sattet att tanka blir en vana,
forandras de tidigare tankesatten i en mer positiv riktning, vilket paverkar
ocksa livet i 6vrigt. Under gynnsamma omstandigheter okar resurserna for
psykiskt valbefinnande, medan svara omstandigheter minskar den.

Att uppratthalla och starka det psykiska valbefinnandet kan ses som kunskap
om livet, som hjalper en att méta utmaningar i vardagen och i varierande
livssituationer.

Exempel pa fardigheter for livet

. Setill att vardagen fungerar.

- Skapa och uppratthalla relationer och bry sig om andra.

- Foérmaga och vilja att kommunicera och uttrycka kanslor.

- Hitta satt att klara av svarigheter och att soka stod vid behov.

- Kunna hantera angest pa ett tillrackligt och for situationen lampligt satt.
- Individuell kreativitet och en upplevelse av att livet ar meningsfullt.
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BRA VARDAG FOR EN UNG IDROTTARE
/ SIALYUTY ARDERING

Instruktioner

v GOr tillsammans med den unga idrottaren en sjalvutvardering
som kartlagger vardagen.

v Stanna upp en stund vid varje fraga och diskutera tillsammans
vilka faktorer som gor att psykiskt valbefinnande forverkligas eller
inte forverkligas.

v Diskutera tillsammans hur ni som familj kan framja de har sakerna.

v Upprepa sjalvutvarderingen med nagra manaders mel.lanrur?.
Fundera 6ver om nagot kanske har férandrats och at vilket hall.

v Tacka och berédm idrottaren nar hen lyckas.

EN BRA VARDAG

FOR EN UNG IDROTTARE

v

RELATIONER OCH KANSLOR

Hur var ditt humér under dagens lopp?
Vem tillbringade du tid med?
% Vad gjorde dig glad eller ledsen?

Berattade du for nagon om dina kinslor?

ATT RORA PA SIG OCH NARING
LYSSNA PA SIN KROPP OCH MALTIDER
Hur rérde du pa dig under dagen? i Vad &t du under dagen?
Hurdan motion far dig p3 gott humors? Kom du ihdg att &ta mellanmal?
Hur kdnns en avslappnad kropp?

Atduilu n och ro?
Vad behéver din kropp? .

Njét du av maten?

SRCRiNZg!

SOMN OCH VILA FRITID OCH
aknade du pigg?
Sov du tillrickligt? KREATIVITET
Hann du slappna av och vila? Gjorde du négot roligt idag?
Var du for sent Vad fick dig att skratta?
inne pa sociala medier?

Vilken aktivitet f&r dig
att glémma bort tiden?
Vad tycker du &r vackert?

VARDAGSRYTM, VARDERINGAR
OCH DAGLIGA VAL

Kan du hitta tillrackligt med tid for skola,
laxor, hobbyer och annan egen tid?
Vad vérdesitter och anser du vara viktigt i ditt liv?
[ J [

Vad gjorde dig p3 ott humc derd ?
m'e|' gj gpag or under dagen?

. ARNA
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DIMENSIONER AY PSYKISKT VALBEFINNANDE

DIMENSIONER

INOM IDROTT ikl
VALBEFINNANDE
Trygghetskanslan och mdjligheten att vaxa kan framjas genom att starka det |
psykiska valbefinnandet inom sex olika dimensioner: Relationer och
Narvaro och vaxelverkan
. engagemang
EN TRYGG VERKSAMHETSMILJO En psykiskt trygg verksamhetsmiljo ar en miljo dar det inte ‘
forekommer mobbning, trakasserier eller annat osakligt bemotande. En sadan miljo skapar en Att uppna mal

bra grogrund for att vaxa och utvecklas som bade idrottare och manniska.

RELATIONER OCH VAXELVERKAN Positiva relationer, samarbetsfardigheter och nérvaron av
trygga vuxna stoder det psykiska valbefinnandet hos en ung idrottare.

ATT UPPNA MAL Upplevelsen av att uppnd mal kar kanslan av kompetens och far idrottaren
att uppleva sig sjalv som viktig och vardefull. Det har okar tilliten till att det ar mojligt att klara av
ocksa svara situationer.

NARVARO OCH ENGAGEMANG Det &r bra om en ung idrottare lar sig att fokusera pa langsiktig
traning, att varva ner i stressiga situationer och att leva i nuet.

POSITIVA KANSLOR Positiva kanslor stdder den unga idrottarens psykiska vilbefinnande.
Positiva kanslor innebdr formagan att kunna stanna upp i lyckliga stunder, visa tacksamhet och
starka det som kanns bra.

MENINGSFULLHET Meningsfullhet finns tydligt i en ung idrottares liv, ndr hen kan utnyttja och
utveckla sina kdrnstyrkor och kan paverka sin egen traning.
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BRA VARDAG FOR EN UNG IDROTTARE / SIALYUTVARDERING

Instruktion Gor tillsammans med idrottaren en sjalvutvardering som kartlagger det psykiska
valbefinnandet. Stanna upp vid varje punkt och diskutera pa vilket satt pastaendet stammer in

eller inte stammer in pa traningsvardagen.

EN TRYGG VERKSAMHETSMILJO
Jag kan vara mig sjalv pa traningarna
Tranaren och de andra idrottarna bryr sig om mig

pa traningarna

RELATIONER OCH VAXELVERKAN

Det ar roligt att komma till traningarna och
stamningen dar ar bra

Min tranare bryr sig om mig och ar intresserad

av hur jag mar

ATT UPPNA MAL
Jag upplever att jag ar skicklig pa traningarna

Jag lar mig manga nya fardigheter pa traningarna

1 = helt av annan asikt... 5 = helt av samma asikt

—

NARVARO OCH ENGAGEMANG
Jag ar intresserad och motiverad att trana

Jag kan koncentrera mig pa traningarna

POSITIVA KANSLOR

Jag far uppleva gladje och kanslan av att lyckas
pa traningarna

Pa traningarna far jag uppmuntran och mina

goda prestationer uppmarksammas

MENINGSFULLHET

De andra fragar om mina asikter och 6nskemal
pa traningarna

Det kanns meningsfullt att ha min idrottsgren

som hobby
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SAMTALSOPPNINGAR SOM STODER PSYKISKT VALBEFINNANDE

Instruktioner

Med hjalp av samtalséppningarna kan foraldrarna hjalpa sina barn
att utveckla nyttiga fardigheter for livet, som att satta mal, ihardighet,
hantering av kanslor och att klara av och lara sig av utmaningar och
besvikelser i vardagen.

Var medveten om dina egna utgangspunkter och forvantningar innan
du inleder samtalet. Forsok vara nyfiken och forstaende, var redo att lara
dig nagot nytt om ditt barn.

Bdrja med lattare samtalsamnen som ar enkla att diskutera.
Var beredd pa att ditt barn inte nédvandigtvis vill diskutera om saken.
Ge barnet vid behov tid och forsék pa nytt senare.

Fokusera endast pa ett tema/ en fraga i taget.

Lyssna omsorgsfullt pa svaren och stall vid behov 6ppna fragor:
"Kan du beratta mer om det dar?’, "Hur kandes det just da?”.

Sammanfatta till slut det viktigaste i diskussionen, alltsa det ditt

barn sjalv har berattat om sina tankar och kanslor. Det ar oftast battre
att ta fasta pa vad barnet sjalv har sagt an att samtidigt forsoka l6sa
ett problem, ge rad eller kritisera.

Det handlar om att fortydliga barnets egna asikter och styrkor och
hur barnet vill férhalla sig till sin hobby.
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SAMTALSOPPNINGAR SOM STODER PSYKISKT VALBEFINNANDE

Mal och drommar

"Du har redan utvecklats valdigt mycket inom idrotten - kan du beratta
vad som far dig att vilja trana vecka ut och vecka in, ar efter ar? Vilka
drommar och mal har du for den har sasongen? Och pa langre sikt?”

Med hjalp av fragan far du information om den unga idrottarens egna
onskemal och kan hjalpa hen att identifiera sina egna styrkor. Det kan
vara till nytta nar hen forsoker uppna sina drommar.

Som foralder far du undvika att lata forsta att “"du kommer knappast att
na sa langt (proffs)” men inte heller lova sadant som att "du ar bland

de absolut basta i din aldersklass och kommer sakert att vara med i
landslaget i framtiden”. Var redo att acceptera den unga idrottarens
egna asikter och mal som de ar och undvik att beratta vad du anser att
hen borde forsoka uppna.

Att forsta sina karaktarsstyrkor och kanna sig unik

"Nar du tanker pa ert lag / er traningsgrupp, pa vilket satt bidrar du till
gruppen med dina styrkor? Vad gor att just du ar du - vad gor dig till den
unika person du ar?”

Fragan 6kar den unga idrottarens sjalvkannedom, nar hen lar sig
identifiera sina styrkor bade som idrottare och person. Risken ar att den
unga via fragorna bdrjar jamfora sig sjalv med andra och bérjar avundas
deras styrkor. Forbered dig med att lista upp idrottarens styrkor och
beratta pa vilket satt de for laget / traningsgruppen framat.

Under samtalets gang kan du stalla foljdfragor dar ni tillsammans
reflekterar 6ver hur de egna styrkorna kunde utnyttjas annu battre.
Pa vilket satt kan hen till exempel anvanda nyfikenhet, kreativitet,
ledarskap, uthallighet eller vanlighet inom traningsverksamheten?
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SAMTALSOPPNINGAR SOM STODER PSYKISKT VALBEFINNANDE

Att starka motivationen Att klara av utmaningar och svarigheter

och att lara sig av dem
"Om din goda van funderade pa att bérja med en ny hobby, varfor
borde hen borja med just din idrottsgren? Hur skulle du 6vertyga din "ldag borjar en viktig tavlingsperiod; igen en utmarkt mojlighet att véxa

van om att det |onar sig att delta i er verksamhet?” som idrottare och manniska. Vad skulle ett bra resultat kunna ldra dig om

dig sjalv? Eller ett daligt resultat?”
Med hjalp av fragan far du grepp om idrottarens tankar om hobbyn

och vad som motiverar att trana. Tveka inte att stalla foljdfragor om du Har finns en risk for att den unga idrottaren blir orealistiskt sjalvsaker
upplever att nagot viktigt saknades i diskussionen. Undvik anda att fa det ("jag kommer s&klart att lyckas”) eller borjar ifragasatta sig sjalv (“jag
att Verka som att idrOttarenS egna mOtiveringar inte ar tlllraCkllga kommer andé att misslyckas igen"). Genom att fokusera pé att vaxa som

idrottare och manniska kan ni undvika de har fallgroparna.

Att efterstrava ett lyckat resultat ar bra, men utover det kan du framhava
andra inlarningsmal, till exempel att klara av motgangar och att lara sig
av dem.
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SAMTALSOPPNINGAR SOM STODER PSYKISKT VALBEFINNANDE

Att utveckla sjalvkannedom

"ldag hade du nagra verkligt svara stunder under tavlingen. Vad larde
du dig idag om dig sjalv och om hur du forhaller dig till och reagerar

pa utmaningar? Larde du dig idag nagot som hjalper dig att vaxa som
idrottare och manniska? Larde du dig nagot som du kanske kan utnyttja
ocksa utanfér din hobby, till exempel i skolan och i dina studier?”

En ung idrottare kan kanske inte helt och hallet satta ord pa vad hen
eventuellt larde sig under de svara stunderna. Undvik att framfora

dina egna asikter. | stallet kan du stalla foljdfragor och vid behov lata
diskussionamnet vila till féljande gang. Det gor inget om idrottaren inte
genast kan svara pa den har fragan. Det handlar mer om att sa ett fro
som kan gro och med tiden hjalpa den unga idrottaren att forhalla sig
mer oppet till sitt eget vaxande och sin utveckling som idrottare och
manniska.

Att fa klarhet i vad som motiverar

"Det ar roligt att folja med dig i din hobby och se hur den far dig att
le och vara glad. Varfor gillar du din egen idrottsgren sa mycket?”

Med hjalp av fragan far du noggrannare information om den unga
idrottarens motivation for sin hobby. Om svaren inte innehaller nagot
som ar roligt eller positivt kan ni tillsammans fundera 6ver varfor det
ar sa. Tycker idrottaren sjalv eller du som foralder att det viktigaste
med hobbyn ar att vara framgangsrik i tavlingar? Om det ar sa kan ni
tillsammans fundera 6ver varfoér. Har ni samma asikt om vad som ar
viktigt med hobbyn?

Undvik att styra svaren. Lyssna med Oppet sinne pa vad idrottaren
berattar. Med hjalp av fragorna kan du starka motivationen fér hobbyn.
Da kan du ocksa lyfta fram och fasta uppmarksamhet vid sadant som ar
viktigt for just hen i hobbyn.
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SAMTALSOPPNINGAR SOM STODER PSYKISKT VALBEFINNANDE

Att uppleva sig vara vardefull

"Var vardag ar ibland ganska stressig och jag undrar om jag har kommit
ihag att tydligt saga att jag ar stolt 6ver dig. Kan du gissa varfor jag ar sa
stolt 6ver dig i din hobby?”

Om den unga idrottaren svarar pa fragan om hobbyn med "eftersom jag
klarar mig sa bra i tavlingarna” kan du till exempel saga att "jag ar stolt
over hur flitigt du tranar, vilket ofta ocksa hjalper dig att na bra resultat”.

Lyssna noggrant pa svaren och fundera tillsammans éver hurdana bud-
skap och betoningar pa framgang idrottaren har tagit till sig hemma,

i skolan eller i hobbymiljon. Upplever idrottaren sig vara vardefull och
accepterad, det vill saga att hen ar bra just som hen ar?

Att definiera vad som ar roligt

"Imorgon ar igen en tavlingsdag. Hurdan borde den vara for att du
skulle ge den hogsta betyg? Vad dnskar du att skulle handa eller vad
skulle gora dagen extra rolig? Hur onskar du att de andra deltagarna /
tranarna / foraldrarna ska uppfora sig?”

Med hjalp av fragan far du mer information om vad den unga idrottaren
uppskattar och anser vara roligt med hobbyn. Undvik att saga dina
egna asikter om vad som ar roligt i hobbyn. Lyssna med 6ppet sinne
och nyfikenhet pa den ungas svar och stall foljdfragor.

Att ha roligt ar vasentligt med tanke pa motivationen for hobbyn.
Det ar viktigt att ibland paminna idrottaren om varfor hen utovar just
sin egen idrottsgren. Med hjalp av den har informationen kan du som
foralder stoda idrottaren i svara stunder (vid skador osv.).
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SAMTALSOPPNINGAR SOM STODER PSYKISKT VALBEFINNANDE

Mobbning inom idrott

"Det talas mycket om mobbning och om hur man férebygger mobb-
ning i skolan. Har ni pratat om det har ocksa under traningspassen?
Vad skulle det kunna betyda i din hobby? Pa vilket satt skulle en lag-
kamrat / gruppmedlem kunna mobba dig? Eller om tranaren skulle
mobba?”

Under diskussionen kan du ge exempel pa vad som ar mobbning och
vad som inte &r mobbning sa att ni kan diskutera om det. Ar det till
exempel mobbning om tranaren skriker eller om en i gruppen i ord
uttrycker sin frustration 6ver ett misslyckande?

Med hjalp av fragorna kan du diskutera med idrottaren kring hurdant
beteende som ar acceptabelt under traningarna och vad som inte ar det,
och vad hen kan goéra om det forekommer mobbning (att beratta for en
vuxen osv.). Genom att tillsammans reflektera 6ver amnet visar du den
unga att du ar redo att diskutera och hjalpa vid fall av mobbning.

Att forsoka vara perfekt

"Idag har ni en stor tavling — kanner du att du maste lyckas och for vem
gor du det i sa fall? Tror du att det ar mer till skada eller nytta med tanke
pa resultatet att strava efter en perfekt prestation? Vill du hora vad jag
under den senaste tiden inte har lyckats sa bra med pa jobbet eller
hemma?

Med hjalp av fragorna kan du minska idrottarens press att na perfektion
och visa att det racker att gora sitt basta. Att fa hora om den vuxnas
misstag och svagheter hjalper ungdomarna att inse att ingen ar perfekt
— varken de egna foraldrarna, gruppmedlemmarna eller tranarna.
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SAMTALSOPPNINGAR SOM STODER PSYKISKT VALBEFINNANDE

Att visa uppskattning och tacksamhet

"Om du skulle halla tranarens peptalk till gruppen fére en tavling eller
ett tacktal nar sasongen ar over, vilka bra saker i gruppen skulle du lyfta
fram? Vad skulle du saga till enskilda gruppmedlemmar? Pa vilket satt
skulle du fa dem att uppskatta och kanna stolthet éver vad de har gjort
individuellt och tillsammans?”

Den unga idrottaren skulle knappast vaga halla ett sadant tal, men
tanken ar att fundera 6ver de olika styrkorna i den egna tranings-
gruppen och bland de enskilda medlemmarna. Det har bidrar till
kanslor av tacksamhet och uppskattning for hobbyn. Uppmuntra den
unga att i stallet for att fundera pa de fysiska styrkorna bland grupp-
medlemmarna hellre fokusera pa karaktarsstyrkor (vanlighet, ihardighet
OSV.).

Att vaxa till idrottare

"Det har varit fint att fa folja med hur flitigt du har tranat den har
sasongen. Hur anser du sjalv att du har vuxit som idrottare under det
senaste aret — hur forhaller du dig till traningen och utvecklingen inom
din idrottsgren? Vilka framsteg har du sjalv lagt marke till i ditt vaxande
till idrottare?”

Fokus ligger inte pa att forbattra de fysiska testresultaten eller till
exempel férbattra sasongens rekord, utan pa hur karaktarsstyrkorna har
utvecklats. Via den har fragan kan du diskutera hur den unga idrottaren
har utvecklats till exempel i ihardighet, koncentration och i att klara av
motgangar. Du kan ocksa stalla foljdfragor som "Vad skulle du harnast
vilja utvecklas i?”
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Att tiga ar guld

Det ar viktigt att foraldrarna ar intresserade av den unga idrottarens ho

oby och

att de aktivt pratar om hobbyn, malen och drommarna med den ungaic

rottaren.

De unga idrottarna kommer anda oundvikligt att sta infor stora besvikelser,

till exempel skador eller daliga resultat.

| de har situationerna ar det bast att som foralder lata tips och utvecklingsforslag

vanta pa sin tur och bara vara narvarande: ge den unga en kram och

erbjuda en trygg miljo att Oppet uttrycka aven svara kanslor.
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RELATIONER ©CH KANSLOR

- Jag har tillbringat tid med min familj och mina vanner.
- Jag har orkat lyssna pa mina vanner.
- Jag har vagat beratta mina asikter och tankar for andra.
- Jag har berattat om mina kanslor.
- Jag har inte blivit mobbad och jag har inte mobbat.
- Jag har kunnat l6sa konflikter genom att prata.

SOMN OCH VILA

- Jag har gatt till sangs i tid.
- Jag har sovit djupt.
- Jag har vanligtvis vaknat pigg.
- Jag har orkat koncentrera mig i skolan.
- Jag har kunnat lugna ner mig och vara stilla under dagen.
- Jag har hunnit slappna av och vila.

NARING OCH MALTIDER

- Jag har atit frukost.

« Jag har under dagen atit tva varma maltider.
- Jag har atit i lugn och ro utan att ha brattom.
- Jag har atit tillsammans med andra.

MOTION OCH RESPEKT FOR KROPPEN

- Jag har njutit av motion och idrott.
« Jag har rort pa mig utomhus och i naturen.

- Jag har lagt marke till bra saker med min kropp och jag ar n6jd med den.

- Jag har tagit hand om min kropp och stretchat.

« Jag har lyssnat pa vad min kropp talar om for mig och jag har beaktat det.

FRITID ©OCH KREATIVITET

- Jag har hittat en hobby och en fritidsaktivitet som jag tycker om.

- Jag har fatt forverkliga mig sjalv och gora nagot kreativt.

- Jag har njutit av musik, bocker eller filmer.

« Jag har tillbringat min fritid ocksa pa annat satt an framfor en skarm.
- Jag har gjort ndgot bara for att det goér mig glad.

- Jag har lart mig nagot nytt idag.

VAIR[D)EIP&IIN@/A\IR OCH DAGLIGA VAL

« Jag har bemott andra pa ett rattvist satt och uppmuntrat dem.

- Jag har tagit hand om gruppens gemensamma angelagenheter och om att
uppratthalla en bra stamning.

- Jag har dvat och tranat mycket.

- Jag har gjort val som hjalper mig att utvecklas i min hobby.

- Jag har tagit emot och gett respons.

- Jag kan saga vad som ar viktigt for mig i livet.

VALBEFINNANDE I IDROTT FOR BARN OCH UNGA (VIBU) G TILL FORALDRARNA




ET OLE YKSIN -TIANSTEN
PA SYENSK A

Har du upplevt diskriminering, sexuella trakasserier,
overgrepp, vald eller annat osakligt bemdtande inom
din idrottshobby? Du har ratt att idrotta tryggt och att
bli respektfullt bemott.

Du har ratt att fa hjalp. Be i forsta hand om hjalp av din
tranare, din foralder eller din vardnadshavare. Du kan
ocksa anonymt kontakta Et ole yksin -tjansten
(Vaestoliitto) for att tala med en trygg sakkunnig.

Det ar enkelt att ta kontakt — ring eller chatta.
Oberoende av om ditt problem ar litet eller stort,
har vi tid att lyssna pa dig.

https://www.etoleyksin.fi/sv/vill-du-prata-med-oss/

SE
KAS
IN

SEKASIN PA SYENSK A

Sekasin ar en riksomfattande stodtjanst riktad till
svensksprakiga 12-29-aringar. | Sekasin kan du tala
om vad som helst du grubblar pa anonymt och i
fortroende. Pa chatten jourar bade professionella fran
olika foreningar samt utbildade frivilliga.

Sekasin pa svenska ar oppen:

mandag - fredag kl. 15-19

Den finsksprakiga Sekasin-chatten har langre
Oppettider

Da chatten ar stangd gar det varken att fortsatta koa
eller stalla sig i ko. Du kan komma pa nytt nar chatten
Oppnar nasta gang!

https://sekasin.fi/sv/

miecli

mieli.fi/ungaidrottare

MLL:S BARN- ©OCH UNGDOMSTELEFON
SAMT NATBREYVSTIANST

Bli inte ensam i en svar livssituation!

Att tala och skriva kan vara till hjalp.

Du kan kontakta barn- och ungdomstelefonen samt
natbrevstjansten konfidentiellt:

Ring 0800116 111
man -ons kl. 14-17, och tor kl. 17-20

https://www.mll.fi/sv/hemsida/barn-och-ungdomstelefonen-samt-natbrevtjansten/



https://mieli.fi/sv/valbefinnande-i-idrott-for-barn-och-unga-vibu/
https://sekasin.fi/sv/

https://www.etoleyksin.fi/sv/vill-du-prata-med-oss/
https://www.mll.fi/sv/hemsida/barn-och-ungdomstelefonen-samt-natbrevtjansten/

