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Vem?
Hilsopepp riktar sig till dig som arbetar med nyanlinda elever inom
Elevhilsan i grundskolan. Mélgruppen ér barn i dldern 6-16 4r som

ar nyanlinda till Sverige och som kommer till mottagningsenheter.
Sirskilt fokus liggs pd barn i dldern 12-16 ar.

Varfor?

Hilsopepp ir ett stod i samtal med nyanlinda elever och syftar till att
oka elevernas medvetenhet om sin hilsa, kroppens funktioner, rittig-
heter och ge eleverna bra verktyg och strategier for att ta hand om sig
och stirka sin egen hilsa.

Vad?

Hilsopepp dr uppdelat i en handledningsdel och tre dldersadekvata
utbildningsdelar med hilsokort som riktar sig direkt till eleven.

Teman som berdrs dr kroppens funktioner, vad kroppen mar bra av,
goda levnadsvanor, puberteten, kvinnlig kdnsstympning och manlig
omskirelse, jimstilldhet och jamlikhet, HBTQ, barnkonventionen och
minskliga rittigheter. Hilsopepp innehiller verktyg och strategier for
att eleverna ska kunna stirka sin egen hilsa.

Hur?
Hilsopepp ska anvindas i gruppsamtal med cirka 4-8 deltagare
i varje grupp. Det dr uppdelat i tre delar:

Halsopepp 1
Kroppen och kroppens organ, goda vanor sasom sémn, rérelse,
matvanor och tandhilsa.

Halsopepp 2
Pubertet, konsmognad, hygien, konsstympning och omskirelse,
att ma bra och att ma daligt.

Halsopepp 3
Jamlikhet, jamstélldhet, barnkonventionen, minskliga rittigheter,
HBTQ.
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For dig som haller i gruppsamtalen

Utbildningspaketet utgir fran att du som haller i gruppsamtalen har
en viss grundkunskap bade inom sakomradena och hur du bist for ett
samtal om hilsa i en grupp.

Samtalsledaren ir ofta en skolskoterska inom Elevhilsan, men

behover inte vara det. Samtalsledaren anvinder sig av tva olika metoder
tor samtalsteknik: Forstd mig ritt/Teach Back och Motiverande
Samtalsteknik (MI). Detta ir en kvalitetssikring for att budskapet ska
toras fram pa bista sitt for att kunna bidra till att stirka elevernas hilsa.

Forsta mig ratt: Teach back-metoden

En samtalsmetod som bygger p4 att vardpersonal eller annan personal
tar ansvar for att eleven/patienten forstir den information som ges.

Personalen tar ansvar for hur informationen formedlas och att informa-
tionen anpassas till varje individs behov. Méinga génger handlar det om
att sikerstilla hur informationen tas emot. Genom Forstd mig rétt ska
utovaren lita eleven/eleverna dterberitta det som samtalet handlat om
tor att se om informationen tagits emot och uppfattats korrekt.

I'bérjan av varje gruppsamtal ska eleverna aterberitta kort vad de pratade
om forra gingen. Sedan aterberittar utféraren kort vad eleverna sagt och
torklarar och beméter de saker som eleverna tyckte var oklara.

Lankar:

» http://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivar-
webben/amnesomraden2/jamlik-vard/forsta-mig-ratt/

» http://vardgivare.skane.se/siteassets/2.-patient-
administration/trycksaker-och-webbmanualer/
handbocker-och-lathundar/forsta-mig-ratt/forsta-
mig-ratt---lathund.pdf

Filmer:
e https:/www.youtube.com/watch?v=00h0-CZaCJk

* https://www.youtube.com/watch?v=pCNCgA5LgFo

For att ytterligare forstarka informationen i materialet
rekommenderas att samtalsledaren anvander sig av

till exempel ett stetoskop, en torso, video och filmer.
Detta for att genom att flera sinnen berdrs under under-
visningen kunna 6ka chansen foér larandet.
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Motiverande samtal
(Motivational Interviewing, Ml)

En samtalsmetod som bygger pa att stirka eleven/elevernas egen
medverkan i samtalet. Att kunna ta fram elevens/elevernas kunskap,
styrka och medvetenhet i dmnet si att eleverna kidnner sig delaktiga.

I samtalet ska eleverna/eleven stirkas i sin egen forméga och kunskap
och detta gors genom respekt, acceptans och forstaelse. Samtalsleda-
rens forméga att uttrycka empati, virme och dkthet dr helt avgérande
tor att skapa forutsittningar for forindring. Samtalen bygger pi att
eleverna dr delaktiga och att det dr f6ljdfrigor pa deras kunskap som
stills. Utgangspunkten dr dialog och samtal, framf6r undervisande.

Lankar:

* https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-
levnhadsvanor/metoder-och-planeringsverktyg/
motiverande-samtal/

» http:/www.socialstyrelsen.se/evidensbaseradpraktik/
sokimetodguidenforsocialtarbete/motiverandesamtal

Film pa engelska:
» http://www.motivationalinterviewing.org/
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Halsopepp 1

Kroppen och kroppens organ, goda vanor sasom
sOmn, rorelse, matvanor och tandhalsa.
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Kroppen och
hur den fungerar

Kroppens organ,
vilka ar de och vad gor de?

Lungorna och luftvagarna

Med lungorna andas du. Lungorna och

luftvidgarna tar upp syre frin luften du andas
in. Blodkirlen tar med sig syret till resten av
kroppen. Syre dr nodvindigt for att kroppen
m ska kunna fungera normalt. Hjdrnan kan bara

vara utan syre nigon minut innan den skadas.

5% cteborgs
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Lungorna och
luftvdagarna

Luftvigarna virmer ocksa upp och fuktar

luften du andas in s3 att den inte ar for kall.

Nir du andas ut rensar du kroppen pa koldi-
oxid som bildats. Det ir lika viktigt f6r kroppen att gora sig av med
koldioxiden nir du andas ut som att fa in syre nir du andas in. Du
andas snabbare nir du springer, gir i en backe och trappa eller nir du
blir orolig. Det dr inget som dr farligt. Det dr bara ett tecken pa att
kroppen behéver mer syre och luft.

s Hjartat
Hjidrtat pumpar runt blodet i kroppen. Blodet
tar med sig syre frin lungorna och delar ut det
till cellerna i kroppen. P4 vigen tillbaka tar
blodet med sig koldioxid till lungorna.

Hjartat

Du kan kinna din puls pa handledens insi-
da och pa halsen, det dr blodets tempo som
cirkulerar runt i kroppen. Ibland ar pulsen
laingsam och ibland dr den snabb. Precis som
andningen, blir pulsen snabbare nir vi spring-

er, trinar, gar eller blir oroliga. Det dr inget som dr farligt. Det ér bara
kroppen som siger att det behévs mer blod och syre ut i kroppen.
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Magsacken

Allt du éter och dricker hamnar i magsicken.
I magsicken finns det magsyra som bryter ner
5 maten. Den s6nderdelade maten f6rs sedan

Magsdcken

vidare ner i tarmarna och omvandlas bland
annat till energi. Magsicken brukar normalt
vara tdmd pa féda ungefir fyra timmar efter
en maltid. Det du dricker passerar snabbast
och mat med mycket fett stannar kvar lingst
i magsicken.

Ibland blir det for mycket magsaft i magsicken och di kan du fa ont
i magen. Detta kan till exempel vara magkatarr. D4 far du oftast ont
hogt upp i magen, precis vid kanten av revbenen. Smirtan brukar bli
virre nir du dter.

En del personer kan dven fa halsbrinna och sura uppstotningar.

Det kan kinnas som en brinnande kinsla i brostet. Saker som kan
gora att du fir magkatarr dr stress, viss mat exempelvis kafte, choklad
och citrusfrukter. Om du sover och iter bra och trinar regelbundet
minskar du risken for att besviras av en kinslig mage.

Levern
Det ar hir kroppen bland annat tar hand

om gifter, exempelvis likemedel och alko-
hol. Levern brukar kallas for kroppens eget
" renhallningsverk. Levern producerar galla, en

halv liter till en liter varje dag, som bland an-
nat bryter ner fettet som du far i dig i maten.
Levern har méinga andra viktiga funktioner
exempelvis att rena blodet, lagra socker och
fett och reglera din blodsockernivi (det som
gor om du kinner dig trott eller pigg).

Halsopepp ot
Lovern 0 sad

Levern

Njurarna och urinvagarna

Njurarnas viktigaste uppgift dr att bilda urin.
Detta hjilper kroppen att gora sig av med
restprodukter som kroppen inte behover.
Blodet passerar och renas i njurarna och
restprodukter (de dmnen som inte kroppen
behover) dker ut med urinen via urinvigarna
och ner till urinblasan. Nér urinblasan dr full
s skickas en signal upp till din hjirna om att

du behover kissa. Cirka 1 500 liter blod passe-

rar genom njurarna varje dygn.

Njurarna och
urinviagarna

Y
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LLLLLLLLL e Tarmarna
Tarmarna bestar av tjocktarmen och tunntar-
RREEDS men. Efter magsicken har gjort om maten till
rinnande vitska dker det vidare ner i tunn-

' tarmen. Tarmen plockar upp de saker i den
“3;_1_,}’}) rinnande vitskan som kroppen behdver sasom
socker, fett, aminosyror, vitaminer, salter och

andra dmnen. Vitskan blir mer trogflytande.

TowTREnen

Nir kroppen tagit det som den behover

i maten fortsitter den troga vitskan ner
i tjocktarmen. Sedan bajsar du ut resterna. Tunntarmen ir 3-5 meter
lang och tjocktarmen ir cirka 1,5 meter lang och dubbelt sa tjock som
tunntarmen.

Hjdarnan

Hjdrnan ansvarar for ditt medvetande, tankar,
kinslor, minnen, vakenhet, sémn och myck-
et mera. Harifrdn styrs dven dina medvetna
rorelser.

ey 7, gorsvors

Hjdrnan dr indelade i olika delar och alla
har sitt eget ansvarsomréide. Rorelsecentrum
finns i pannloben. Harifran styrs alla musk-
ler exempelvis nir du ror ett ben, en arm eller
stracker dig efter nagot. Kinselintryck och
smak registreras med hjilp av hjdssloben. I tinningloben finns horsel
och lukt. I nackloben finns syncentrum.

Hjdrnan delas in i tvd halvor, hoger och vinster. Vinster sida styr bland
annat sprik och tal. Héger hjdrnhalva dr mer konstnirlig och skapande.
Hjidrnan, ryggmirgen och nerverna kallas gemensamt for nervsystemet.
Nervsystemet dr nédvindigt for att kroppens olika delar snabbt ska
kunna fi kontakt med varandra. Hjirnan och ryggmirgen bildar till-
sammans centrala nervsystemet, som ofta forkortas CNS. Dessa delar av
nervsystemet skyddas av skallens ben och av ryggkotorna.
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Goda vanor i vardagen

Somn - varfor behover du sova? Checka av vad du kan géra for att sova bittre:
[ Forsok att inte sova pa dagen. Da har du svirare att somna
_ Alla behover olika mingd sémn. En vuxen brukar pé kvillen.
behéva sova mellan sex och nio timmar vagje dygn. L0 Om du trinar, springer, dansar, promenerar eller gér nagon

Somn Ungdomar och barn behéver sova 4nnu mer. annan form av fysisk aktivitet regelbundet sa 6kar chansen att

du sover bittre.

Vad hander i kroppen O Lugnt och tyst i ditt sovrum. Till och med att stinga av ljudet
nar du sover? pa mobilen ir en bra grej.

L] Varva ner och ta det lugnt en stund fére du gar och ligger dig.
Da hinner din kropp vinja sig och ga ner i varv.

[ Drick inte kaffe eller te med koffein eller energidryck pa kvillen

eller innan du ska sova.

* Din kropp vixer och utvecklas.

* Hjirnan bearbetar tankar, saker du varit
med om och upplevt.

* Ditt immunforsvar som skyddar dig mot sjukdomar och infektioner stérks. O Prova avslappning eller mindfulness for att varva ner

* Under sémnen far din hjirna vila. Detta gor att du littare kan koncentrera

. . . - Om du testat allting ovan och du fortfarande har svart att somna,
dig, tinka klarare och dven hantera stress och jobbiga situationer bittre.

vaknar mycket pa nitterna eller endast fir nigra fi timmars sdmn
per natt, behover du fa hjilp. Du kan gi till skolskéterskan, Ungdoms-

mottagningen eller din virdcentral si hjilper dem dig.

Lankar och tips kring avslappning:
 http://unglivsstil.se/ungdomar/somn/sovtips/
» https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/Tema/Halsa/

Motion-och-rorelse/Avslappning-och-mindfulness/
Avslappning-for-hela-kroppen/

Lankar och tips kring Mindfullness:

» https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/Tema/Halsa/
Stress/Mindfulness-i-vardagen---praktiska-tips/

» http://www.bing.com/videos/search?g=mindfulness+
youtube+svenska&view=detail&mid=5CCD2DE5A917D3
3F184F5CCD2DE5SA917D33F184F&FORM=VIRE
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Mat och bra matvanor Tips pa hur du kan &ta fér bra matvanor:

« Ata regelbundet, fem ginger om dagen.
Vad ar bra matvanor?

- .. - o .« At frukt och gronsaker.
Varfor behover du tanka pa & et TEL Och gromsaken

vad du adter? * Minska pa mat som innehiller socker till exempel juice, lask,
Bra matvanor handlar bide om att du godis, vitt brod.

dter regelbundet under dagen och att du ater * Drick vatten ndr du dr trostig, undvik lisk och energidrycker.
sadan som din kropp mar bra av, bade idag och

i framtiden. * En stor del dr gronsaker, rotfrukter och baljvixter.

* En stor del dr potatis, pasta, ris eller liknande

* Den lilla delen ir kott, fisk, kyckling, dgg eller vegetariskt alternativ.

* Fem miltider per dag dr bra:
frukost — mellanmél — lunch — mellanmal — middag.

* Tallriksmodellen kan hjilpa dig med vilken mat, och hur mycket

mat, som behover inga i din maéltid.
* Om du trinar behover du 4dta mer mat.

* Om du dter mat som kroppen mir bra av s kan du minska risken for
minga sjukdomar, till exempel hjirt- och kirlsjukdomar, diabetes,
cancer och psykiska besvir.

* Godis, socker och lisk i f6r stora méingder och for ofta gor att du kan
fa hil i tinderna (karies), fa 6vervikt och andra sjukdomar.

* Kroppen behover olika niringsdmnen for att kunna utvecklas och
vixa si bra som mojligt. Dirfor behéver du éta olika typer av mat
och inte samma mat varje dag.

gryn 16k
brod blomkal
bulgur broccoli

potatis gronsaker
fullkorn rotfrukter
matgryn morotter

%

‘.

linser skaldjur
kyckling
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Roérelse och fysisk aktivitet

Varfor ar rorelse och fysisk
aktivitet sa viktigt for dig?
Rorelse och

fysisk aktivitet Minniskan behéver rora pa sig for att mé bra.

MAL y Rérelse och fysisk aktivitet gor dig gladare
:' ’ﬁ\ L 4%";3 och piggare. Du sover bittre, du tal stress
‘ ¥ A '.l

a2
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Rrlas och fysisk akivitet % Sad

bittre och du kan halla vikten. Trining mins-
kar ocksa risken f6r minga sjukdomar, till

.

y’, e exempel hjirt- och kirlsjukdomar och vissa

: ™
typer av cancer.

Nar du tranar:

* Belastar du ditt skelett och det gor det starkt. Du stirker dven ditt
immunférsvar.

* Fir du bittre kondition och blir mindre andfadd nir du till exempel
gar uppfor en trappa eller cyklar.

* Du far littare att koncentrera dig och du lir dig bittre.

* Nir du har en bra kondition si kan du ta upp mer syre i kroppen.
Detta gor att du dven minskar risken f6r hjirt- och kirlsjukdomar
och diabetes nir du blir dldre.

* Du kan hantera stress bittre och fir en bra kénsla i din kropp och
pa vad du klarar av (sjilvfortroende).

* Blir du hungrig och behover fylla pd med bra mat. Det dr bra att en
balans mellan hur mycket du dter och hur mycket du rér pa dig.

Sa hér kan du réra pa dig mer varje dag:

* Ta cykeln eller gi till skolan istillet f6r att dka buss, sparvagn eller bil.
* Ta trapporna i stiller for hissen. Att du r6r dig varje dag ar viktigt.

* Bérja med ndgon aktivitet eller sport som du tycker ér kul. Detta
gor inte bara att du orkar mer och blir piggare, utan du kan dven
hitta nya kompisar. Friga girna nagon vuxen i skolan eller hemma
som kan hjilpa dig att f4 kontakt med nigon idrottsklubb eller
fritidsaktivitet.

* Det ricker med 30 minuters rorelse om dagen (exempelvis en
snabb promenad i en takt si att din puls slar snabbare och du blir

lite svettig) for att din kropp och hilsa ska mé bra, idag och i framtiden.
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Tandhalsa

Tandhdlsa
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Varfor behover du
borsta tanderna?

Nir du borstar tinderna med flourtandkrim,
sd rensar du bort socker och matrester som
kan skada dina tinder. Vissa bakterier

i munnen kan omvandla socker i det vi 4ter
och dricker till syra som friter pa tinderna

sd det blir karies. Karies dr detsamma som hal
i tainderna.

Var finns mycket socker?

* Sota drycker som coca cola och annan lisk.

» Saft.

» Sotat kaffe och te.

* Godis, kakor och glass.

* Honung och torkad frukt.

Sa hér kan du

fa friska och starka tander:

* Borsta tinderna med fluortandkrdm, morgon och kvall.

* Somna med rena tinder.

* Lat tinderna fi minst tvd timmars paus mellan maltiderna.

* Drick vatten om du ir torstig.

* Spara det sota till en dag i veckan.

* Tink pd 2+2+2+2.
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Halsopepp 2

Pubertet, kbnsmognad, hygien, kénsstympning
och omskarelse, att ma bra och att ma daligt.
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Alla manniskor vill ma bra. Vad som far just
dig att mé bra, vet du bist sjilv. Det kan ex-
empelvis vara att du tinker pa vilka val under
dagen som ger dig en bra kinsla. Och att du
funderar vad du tycker dr viktigt i ditt liv.

Tips som kan fa dig att ma bra
* Lyssna till dig och din kropp. Kinn efter

vad som gor att du mér bra och mindre bra i
olika situationer.

* Gor nagot du tycker dr kul! Exempelvis spela fotboll, lds en bok,

ring en kompis, laga mat, spela dataspel, triffa familj och vinner och

mycket mycket mer.

* Hjilp en vin. Méanga minniskor mar bra av att hjilpa andra.

* Nir du skrattar sé frigors endorfiner, kroppens mé bra-hormoner.
Att sova, dta och rora pa sig regelbundet gor att du mar bra.
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Att ma daligt

Vad ar stress?

Ibland kan livet kinnas tufft. Du kan mé da-
ligt. Det gor alla minniskor ibland. Det kan
vara att du dr ledsen eller orolig 6ver nagot

Minga minniskor kdnner sig stressade. Det
behover inte vara farligt. Stress ger dig extra
kraft att klara av svira situationer. Men for

mycket stress kan géra att du mar diligt och

bli farligt for din halsa.

Stress dr nir du fir en kroppslig reaktion. Hjdrtat slar fortare, du far
svart att tinka klart och sortera dina tankar. Kroppen reagerar som
att du dr i fara. Du kan kinna stress och ma déligt av ménga olika
anledningar, exempelvis oro infér en migration och asylansékan, oro
tor din familj, skolresultat och vinner, oro kring din hilsa och myck-
et mera. Ibland nidr man mar daligt si vet man inte varfor man mar
daligt. Detta kan i sig vara jobbigt men det dr absolut inget ovanligt.
Du behéver och kan dnda fa hjélp.

Om du mar daligt eller kdnner dig stressad
kan det hjalpa om du:

Berittar f6r en vin, nigon i familjen eller en vuxen hur du kdnner
och mir.

* Tar reda pd nir du mar daligt och varfér. D4 kan du férsoka f6r-

andra det, antingen sjilv eller med hjilp av ndgon annan.
Provar avslappning.

Ater och sover bra och rér pa dig regelbundet. P sa sitt kan du
minska kinslan av stress.

Ta dig tid varje dag att samla dina tankar.

FUASHBACK ar nar du aterupplever en hemsk handelse
som du varit med om tidigare i livet. Du upplever han-
delsen igen, du far samma kénsla, du far samma kropps-
liga reaktioner exempelvis att hjértat slar snabbt, du far
svart att andas, du far svettningar med mera. Detta &r
inget tecken pa att du haller pa att bli galen eller sjuk.
Det &r ett tecken pa att du behdver fa hjélp med att han-
tera din stress/flashback.
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som har hint. Eller sa kinner du dig stressad.

Hygien - hall dig ren och frisch

Det ar varken bra med for
lite eller fér mycket renlighet,
lagom ar bast.

Alla minniskor svettas! Det dr ndr svetten
kommer i kontakt med huden som den borjar
lukta. Allas svett luktar olika och dven din
egen svett kan lukta pa olika sitt. En del tyck-
er svett luktar gott och andra tycker att det
inte alls luktar gott. Om du inte duschar eller
tvittar dig regelbundet och byter underklader
sa kan du lukta svett.

Sa hér kan du halla dig ren och frésch:

* Tvitta hinderna innan du dter och alltid efter du varit pi toaletten.
Det ir viktigt for att inte sprida sjukdomar och for att sjilv ska halla
dig frisk.

* Du behéover duscha regelbundet. Duschar du for ofta kan huden
bli torr. Da kan du smérja in dig med en mjukgérande krim utan
parfym. Parfym i krimen kan gora att huden torkas ut dnnu mera.
Parfym kan ocksa gora att huden kliar och blir flammig
(eksem och hudutslag).

* Byt klider nirmast kroppen varje dag. Rena strumpor, underklader
och tr6ja, skjorta eller linne. Detta gor att du inte luktar svett.

* Tvitta dina armhalor med tvél och vatten varje dag.
Anvind en deodorant efterit. Detta gor att du inte luktar svett.
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Pubertet

Nir du dr mellan 8-14 4r si kommer du in i
nagot som kallas puberteten. Puberteten sitts

Pubertet igang av hormoner i kroppen. Hormoner ar
Mens . W&  dmnen som bildas i olika kértlar i kroppen.
) A Lo .
'f S c'"”';:' b;,-,._’ Hormonerna paverkar hur kroppen fungerar
sk, e @) BT pa méinga olika sitt. Nir du ér i puberteten

o -:- ' f 5’ . wepr  saborjar din kropp férindras, tankarna kan
P i '/ .o~ kinnas annorlunda, du kanske blir kir och far
o B " Kinslor for en annan person och du kan kiinna
.. dig kit. Humoret kan aka upp och ner, ibland
ar du arg och ibland dr du glad och sedan
ledsen och sedan generad. For vissa kan allt detta kidnnas jdttejobbigt.
For andra kinns det knappt alls.

Om du tror eller funderar p4 om du kommit in i puberteten fére 8 ars
ilder eller inte kommit in i puberteten vid 14 érs dlder, sd kan du ga
till skolskoterskan, ungdomsmottagningen eller vardcentralen for att ta

reda pa hur det ligger till.
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Hur vet jag att jag kommit
in i puberteten?

Brostutveckling: Om du ir tjej, si dr det
forsta tecknet att du kommit in i puberteten
att brosten borjar vixa. De blir som smé harda
knolar bakom brostvartan. Om du ar kille,

sd kan din brostvirta bli hard och styv och
omridet runt brostvirtan kan bli lite morkare
i fargen. Bade tjejer och killar kan bli 6mma
over brosten.

Hartillvaxt: Du f@r har pa nya stillen péd kroppen, har i armhalorna, pa
armar och benen. Aven pi snippan och runt snoppen borjar det vixa
ut har. Killar kan fa héir pa brostet och ryggen och skiggvixt i ansiktet,

frimst pd hakan och 6verlippen.

Snippan/Snoppen: Underlivet forindras under puberteten. Snoppen,
pungen, blygdlippar och slida vixer och kan bli lite morkare i firgen.
Underlivet kan ibland ocksa lukta annorlunda nir vi kommer i puber-
teten, det beror pi att olika vitskor borjar bildas i och kring snippan
och snoppen.

Rosten: Precis som resten av kroppen utvecklas rosten under puberteten.
Struphuvudet vixer och stimbanden blir lingre vilket gor att rosten
blir morkare, det kallas for malbrott. Det sker hos bade tjejer och killar,
men killarnas struphuvud vixer mera én tjejernas.

Svett: Svetten kan ocksé borja lukta pé ett sitt som den inte har gjort
tidigare. Svettas gor vi méinniskor for att halla kroppen i ritt tempe-
ratur. Det dr ocksd vanligt att du svettas mer i puberteten. For att fa
bort svettlukt si kan du tdnka pa att tvitta med tval och vatten varje
morgon och kvill och anvind deodorant pa morgonen.

Det ricker oftast for att du inte ska lukta svett frin armhélorna.

Haret pa huvudet blir snabbare fett dn tidigare. Detta beror pa att
talgkortlarna i hirbotten borjar tillverka mer fett. Darfor kan du beho-
va tvitta héret oftare nu dn vad du gjort tidigare.

Langdtillvéxt: I borjan av puberteten vixer ofta hinder och fotter
extra snabbt. Sen vixer armarna och benen. Efter det vixer du som
mest pé lingden. Du kan viixa flera centimeter pd bara nigra manader.
Det kallas for tillvixtspurt.

Form: Kroppen vixer inte bara pi lingden utan dndrar ocksa form.
Tjejer brukar fi bredare hofter och killar bredare 6verkropp.

Tjejer far sin menstruation cirka 2 ir efter att puberteten startat.

Killar borjar producera spermier i sina testiklar. Testiklarna ligger
som tvd harda kulor i pungen.
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Snippan, mens och konsmognad

* Nir puberteten har startat och innan mensen
kommer bérjar du fa flytningar. Det mirker
Snippan, mens du genom att det blir lite gulvitt i trosorna.
och kénsmégnad Flytningarna gor sa att slemhinnorna i snippan
halls fuktiga, de haller ocksa snippan ren och
skyddar mot infektioner.

15 orsboss

Snippan, mons och kensmosnad 7 sad

S (1)
W

SE * Att du far mens innebir att dgglossningen
' f har kommit igang. Det betyder att du ér kons-
mogen, alltsd att du kan bli gravid och fa barn.

Agglossning far man sedan cirka 1 ging/manad.

* Forsta mensen brukar komma ungefir tva ar efter att brosten har
borjat vixa. Oftast borjar det med att det bara kommer lite blod i trosorna
eller pa pappret nir du torkar dig.

I borjan édr det vanligt att mensen dr oregelbunden. Du kan till exempel
fa mens en ging och sen kan det droja flera ménader innan nésta mens
kommer. Det ir vanligt och helt ofarligt. De flesta brukar fa sin forsta
mens nagon ging i 12-14-drsaldern.

* Mensen kommer i regel en géng per méinad och de flesta bloder
i cirka 3—7 dagar. Dagen frin att en mens borjar till ndsta mens brukar
vara nagonstans mellan 21-35 dagar.

* Det finns flera orsaker till att inte mensen kommer som den brukar, till
exempel stress, att man dr gravid, mar daligt, trinar for mycket eller dter
tor lite. Om mensen forsvinner i mer dn ett halvar ska du kontakta en
likare till exempel pd en ungdomsmottagning eller vardcentral.

Nir det giller mensskydd sa finns det fyra olika mensskydd: Binda,
trosskydd, tampong och menskopp. Skolskéterskan har alltid mens-
skydd pé sin mottagning om du har glomt att ta med till skolan.

Vid ingingen till slidan finns det flera slemhinneveck, slidkrans. Slid-
kransen ser olika ut pé olika personer. Vissa blandar ihop Slidkransen
med att det dr en hinna som téicker slidéppningen (médomshinna) men
det finns ingen hinna som stinger till slidan. Det skulle inte funka for
da skulle inte flytningarna och mensen kunna komma ut. Det finns
alltsd ingen hinna som gér sonder forsta gingen du har samlag eller for
in nigot i slidan. Om det bloder vid samlag sa kan det bero pa att du ér
spind eller inte tillrickligt upphetsad.

Lankar om mensskydd och menstruation:
» http://www.umo.se/Kroppen/Mens/

* http://www.youmo.se/
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Snoppen, sperma och kdnsmognad

* Nir puberteten startat borjar testiklarna vixa

och kan dé vara lite 6mma. Detta dr ett tecken
Snoppen, sperma pa att spermier borjar bildas i just testiklarna.
och k6nsm?gnad Oftast sker detta runt 13—15-ars dlder men
det kan dven borja biade tidigare och senare
utan att det dr ndgot fel. Spermierna ar det
som gor att en kille kan fa barn.

% cotebor
g

0 * Om det kommer sperma nir du far
utlésning innebdr det att du dr kénsmogen.
Da kan du géra négon gravid. Sperma bestéar
av en blandning av vitskor som kommer ut ur penisen om du far
utlésning. Den storsta delen dr vitskor som kommer fran sides-
blisorna och prostatakorteln. Sjilva spermierna utgér egentligen
bara en liten del av hela sperman.

* Utlésning/sperman dr vitskan som kommer frin penis nir man
onanerar eller har sex. Sperman kan vara genomskinlig, vit, gra-
eller gulaktig och sperman/utlésningen brukar vara cirka tre till fem
milliliter vitska, ungefdr som en tesked. I en utlésning brukar det
finnas mer 4n trehundra miljoner spermier.

* Under puberteten dr det vanligt att du far utlésning pa natten nir
du sover. For en del hinder det bara nagon enstaka ging
medan andra fir nattliga utlosningar under flera érs tid.

* Att fa stind och bli héird det beror pa att svillkropparna
i penisen slappnar av och di kan blodet
stromma ner i snoppen och dirmed fir
du stind och blir hird. Penisen bestir @S{ﬁf/f)@
av tre stycken svillkroppar, i roten i
skaftet och pa ollonet. Svillkropparna
i penis slappnar av nir du blir sexuellt
upphetsad men dven nir du sover.

* Det dr vanligt med morgonstind,
stind pa morgonen nir du vaknar,
det betyder oftast inte att du ar kat
utan hinger ihop med att svillkropparna
slappnar av nir du sover djupt.
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Kvinnlig konsstympning
och omskarelse

Varfoér kénsstympas tjejer?
Varfor blir pojkar omskurna?
kéngtl;;:\‘::o?ﬁng Det finns flera olika anledningar till varfér
CHIEHELLEED tjejer konsstympas. Nagra anledningar dr att
man gor det pa grund av sin kultur och tradi-
tion eller att samhillet man bor i uppmanar
till det. Vissa sdger dven att det dr pa grund av
deras religion eller for att uppritthalla heder.
Om du har blivit kdnsstympad, dr det bista
sittet att ta reda pd varfor att friga nagon
i din familj eller slikt.

Vad innebdr sexlust och kathet?

Det idr ocksé viktigt att komma ihag att alla foraldrar vill sitt barn vil
och att kunskapen om vilka symtom och besvir en kvinnlig kons-

Det ir nigot som kan kinnas i hela kroppen. stympning innebir oftast inte har nitt fram till de forildrar som liter

'''''''''' - Nir du blir kat slar hjartat fort, pulsen Skar och konsstympa sin flicka eller att den yttre pressen dr si stor att forildrarna
Sexlust och kathet huden blir varm. Och det kinns som om det inte kunnat st emot samt trott att detta varit det basta for sin flicka.
y pirrar och pulserar i din snippa eller snopp.
Beréring och smekningar kan ofta vara sexu- Ett respektfullt bemo6tande kommer man alltid lingre med dn ett
ellt upphetsande. Det finns ménga stillen pa démande.

er I linslioa for berdring.
oppen som kan vara kinsliga for berdring Alla personer i alla linder har ritt till sin egen kropp!

Nir man blir konsmogen kan man fi mer
lust och lingtan efter sex. Redan innan din
kénsmognad kan du vara kit, onanera eller
ha sex. Att onanera betyder att du har sex med dig sjilv. Du kan till
exempel smeka din snippa/snopp eller andra delar av kroppen. Att

\_ XJ Kvinnlig kénsstympning dr forbjudet i manga linder inklusive Sverige.
T e Aven att planera for en konsstympning ir ett brott
i Sverige. En person kan démas till upp till 10 ars

fingelse for brott mot denna lag.

2

onanera ir inget fult eller dckligt och alla bestimmer sjilva vad man * Lag (1982:316) med forbud mot kénsstympning
vill géra med sin kropp. Aven om du har onanerat tidigare dr det av kvinnor.

oftast under puberteten som de flesta borjar onanera mer medvetet.

Kanske tinker du oftare pd sidant som har med sex att géra och * 1§ Ingrepp i de kvinnliga yttre kdnsorganen i syfte
funderar pa hur det kommer att kiinnas forsta gingen du ska ha sex att stympa dessa eller 4stadkomma andra besté-
med en person. For dig som har snopp kan tankarna pa sex gora att du ende forindringar av dem (kénsstympning) far
latt far stind. Ibland hander det utan att du sjilv forstar varfor. Det kan inte utforas, oavsett om samtycke har limnats till
till exempel vara nir du sitter pi en buss som skakar eller nir du cyklar ingreppet eller inte.

pa en grusvig. Skakningarna gor att det gér signaler direkt till snop-
pen, utan att de gér forbi hjarnan. Det kan kidnnas pinsamt och du kan
litt tro att du dr ensam om att fa stind ofrivilligt, fast det egentligen dr
vildigt vanligt. * Om brottet har medfort livsfara, allvarlig sjuk-
dom eller i annat fall inneburit ett synnerligen
hinsynslost beteende skall det bedomas som
grovt. For grovt brott doms till fangelse, ligst tva
och hogst tio ar.

* 2 § Den som bryter mot 1 § doms till fingelse
i hogst fyra ar.

Det dr inte okej att kontrollera eller bestimma 6ver nigon annans
kropp eller nir nigon annan skall/vill ha sex. Ett Nej dr alltid ett Ne;j.
Varje person bestimmer sjéilv 6ver sin egen kropp. Det star i FN:s
deklaration om de minskliga rittigheterna och i svensk lag.
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Kvinnlig kdonsstympning

Vad ar kvinnlig kénsstympning?
Kvinnlig konsstympning betyder att hela eller
delar av snippan tas bort, stympas. Underlivet
skadas genom att till exempel ta bort klitoris,

@ blygdldppar inre och/eller yttre. Ibland sys dven
' ihop underlivet sa att endast en liten bit av
snippan limnas 6ppen.

Kvinnlig
kénsstympning

Hur kan det att vara att vara kénsstympad?

Det finns manga olika symtom (besvir och upplevelser) som man kan fi
efter att ha blivit konsstympad. Vissa personer har alla symtom medan
andra personer inte har nigra eller bara nigot enstaka.

* Svarigheter och/eller smirta nir du kissar. Ménga tjejer undviker att
dricka for att slippa kissa pa grund av smartan. Detta kan leda till
huvudvirk.

* Behov att g och kissa ofta, dd du har svért att tomma urinbldsan
helt. Du kan édven licka lite kiss i trosorna.

* Du har svirt att sitta ner eller gora vissa fysiska rorelser, till exempel

hoppa och springa.
* Du kan fa en 6kad risk for infektioner i snippan.
* Du kan fi smarta vid mens.
* Duvill inte ga till skolan eller vara med pa gymnastiklektionerna.
* Du far svart att koncentrera sig.

* Du kan bli ledsen, orolig och ma daligt av sjilv kdnsstympningen.
Upplevelsen kan ha varit obehaglig och otrygg.

H&ar kan du fa hjalp om du har problem

Det finns manga vuxna som du kan vinda dig till f6r att fa hjilp om du
har problem eller symtom. Du kan vinda dig till Ungdomsmottagningen,
Virdcentralen eller skolskoterskan. Om du berittar for en trygg vuxen
eller en kompis kan det vara till stor hjilp. Tillsammans kan ni s6ka upp
ritt stille dir du kan f4 hjilp med dina problem och symtom.
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Manlig omskarelse

Varfor omskars killar?

Killar kan bli omskurna pi grund av att for-
huden dr trang, eller pi grund av nigot annat
; _. medicinskt problem. En del killar gir ocksa
f\( /’ igenom en omskirelse pd grund av kultur,

' religion eller tradition.

Manlig omskarelse

o amakven wskaren

Vad ar omskarelse?

Omskirelse betyder att forhuden som sitter 6ver penisens yttersta del,
ollonet, helt eller delvis tas bort. Det finns olika 4sikter om omskirelse
av killar bland ldkare i Sverige. Det som manga likare ér kritiska emot
ar ndr det gors pa sma killar som inte forstir vad det innebir och inte
kan bestimma sjilva. Handlar det om en ildre kille eller man som sjilv
vill bli omskuren, dr det en helt annan sak. I Sverige i dag dr det inte
torbjudet att omskara sin soner eller att sjilv vilja att bli omskuren.

Hur ar det att vara omskuren?

Forhuden finns for att skydda ollonet dir huden ir extra tunn och
kinslig. Om f6érhuden tas bort har ollonet inte samma skydd fran till
exempel underkldder som kan skava emot. Det gor att huden pi ollonet
med tiden blir lite tjockare och mindre kinslig.

Att ollonet blir mindre kinsligt kan leda till att det drdjer innan du
far orgasm och utlésning. En del upplever det som nigot bra medans
andra tycker att sexlivet paverkas negativt.

A i ] omskoren omak oren
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Manskliga rattigheter

De minskliga rittigheterna ir universella och
giller for alla. De siger att alla minniskor,
oavsett land, kultur, religion, kon och samman-
hang dr fodda fria och dr virda lika mycket
och alla har samma rittigheter. Ménniskor
ska sjdlva fa bestimma 6ver sitt liv, de ska fa
gifta sig med vem dem vill, tycka vad dem vill
och tro pd vilken gud de vill. Alla linder ska
kimpa mot fattigdom, se till att ménniskorna
har arbete, bostad, far dta sig mitta samt ha
mojlighet att g i skolan.

Halsopeon & % cotebor
T Eri

Lankar:
» http://www.manskligarattigheter.se/

* http://wwwyvgregion.se/regional-utveckling/verksamhets-
omraden/manskliga-rattigheter/
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Vald och heder

Vild dr varje handling som skrimmer, smartar,
skadar, far en person att géra nigot mot sin
Vald och heder vilja eller avsta frin att géra nagot den vill.

Fysiskt vald ir nir nigon ror dig eller gor en
fysisk handling som skadar och orsakar fysisk
smirta. Sexuellt vald dr nir nagon blir tvingad
att delta i eller se pa sexuella handlingar mot
sin vilja.

Psykiskt vald ir krinkningar med ord och
handlingar som riktar sig mot dig som person,
t.ex. hot och kontroll av olika slag.

Kvinnor ér oftare utsatta f6r vild i hemmet. Min ér oftare utsatta for
vild utanfor hemmet. Aven barn och ungdomar som ser vald riknas
som utsatta for vild. Det dr forbjudet att sla barn enligt lag i Sverige.
Det handlar bade om kroppslig bestraffning eller annan krinkande
behandling.

Hedersrelaterat vald och fértryck

Vad &r det? En form av hot och vald som finns i grupper i virt
samhille ddr heder, dra och skam har stor betydelse for familjen och
slikten. De som bryter mot familjens normer och virderingar kan

bli bestraffade. De kan bli utfrysta, hotade och misshandlade. For

en person som lever i en grupp med heder 6kar ofta kontrollen 6ver
person ju dldre den blir. Kontrollen kan dven 6verga till hot och vald.
Kontrollen av en ungdom tillats ofta av hela familjen och exempel-
vis en bror, mamma eller dldre slikting kan bli utsedd att genomfora
kontrollen. Syftet med kontrollen, som kan bli vild och fortryck, dr att
skydda familjen, slikten och gruppens sociala status.

Vilka &r utsatta? Det ir framforallt kvinnor och flickor som ér utsatt
tor hedersrelaterat véld och fortryck. Pojkar och unga min drabbas
ocksa av hedersrelaterat vald. Det dr bide min och kvinnor som dr
torovare. Ibland dr en och samma person bade sjilv utsatt och forovare,
detta giller inte minst pojkar och unga min. Homosexuella, bisexuella,
trans- och queerpersoner kan vara sirskilt utsatta eftersom det ofta
inte dr ok med négot annat 4n en heterosexuell relation.

Hur? Exempel pi hedersrelaterat vild och fortryck ér flickor som
maste ga direkt hem efter skolan, som inte far vara med pa lektionerna
i alla skolimnen eller som inte far vilja sina vinner. Det kan ocksa vara
pojkar som miste bevaka sina systrar varje dag i skolan. Eller att unga
kvinnor och min inte fir ha kirleksrelationer och sexuella relationer
och att de tvingas att gifta sig mot sin egen vilja. Vardagliga begrins-
ningar av ditt livsutrymme dr Vald pa dig som person.
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Att leva med vild kan gora att du mar daligt. Det kan vara direkta
skador av misshandel och 6vergrepp som blamirken och sar, men
ocksd symptom som huvudvirk, magont, svért att sova och virk eller
smdrta i andra delar av kroppen. Det dr ocksé vanligt med depression,
somn- och dtstorningar, koncentrationssvarigheter, angest och kinslor
av skuld och skam.

Du som ir utsatt for vald eller fortryck eller ridd for att utsittas,
prata med din skolskoterska, socialtjansten, vardcentral eller nagon
annan vuxen i din nirhet som du litar p4, sa hjilper de dig vidare.

Lankar och viktiga nummer:

* www.tris.se

« www.hedersfortryck.se

« http://www.valdinararelationer.se

o Journummer till yrkesverksamma: 010-223 57 60
Telefonen ar bemannad helgfria vardagar,
mandag till fredag, kl. 09.00-16.00.

« Journummer pa Tris till dig som &r utsatt: 0774-406 600,
Viber: 076-265 50 07 (6ppet kl 09.00-17.00).
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Jamstalldhet, normer
och jamlikhet

Jamstalldhet ir nir kvinnor och min har
samma forutsittning att forma samhillet och
Jamstalldhet, sina egna liv. For att tjejer och killar ska ha

"j‘;';:‘lie':h"e‘;h samma makt si méste de ha samma rittighe-
o~ ter, skyldigheter och moéjligheter.

: £
-k‘ -J

Jamlikhet handlar om alla manniskors lika
virde och om makten i samhillet f6r olika
grupper, till exempel beroende pé hudfirg,
religion, funktionsnedsittning eller kon. Ibland

blandas orden jamstilldhet och jamlikhet ihop.

Normer dr ocksa ett ord som kan anvindas nir vi pratar om alla
minniskors lika virde och mojligheter. Normer ér regler som inte
alltid syns men som paverkar hur vi 4r mot varandra.

I skollagen stér att skolor ska arbeta for jamstilldhet, och mot tradi-
tionella konsroller. Alla skolor ska ocksa ha en likabehandlingsplan dir
de beskriver just hur din skola arbetar for att tjejer och killar ska ha
samma mojlighet och alla ménniskors lika virde.

Sveriges regering har satt upp mal fér att det
svenska samhadllet ska bli mer jamstallt:

* Tjejer och killar kan paverka politiska beslut pd samma sitt.
* Tjejer och killar kan utbilda sig och tjina pengar pd samma sitt.

* Tjejer och killar ska ha samma ansvar och majligheter att till exem-
pel ta hand om barn, och dela pé arbetet som behéver goras hemma.

» Killars vald mot tjejer ska upphora.

» Killar och tjejer ska ha ritt att bestimma 6ver sina egna kroppar,
personlig integritet.

Lankar:
* http://www.umo.se/Jag/Jamstalldhet/

» http://www.regeringen.se/regeringens-politik/
jamstalldhet/
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Barnkonventionen

Barnkonventionen ér regler om minskliga
rittigheter f6r barn. Den regering som skriver
pa en konvention lovar att folja reglerna. Arbe-
tet med konventionen om barnets rittigheter
boérjade 1979. 1989 var den nya barnkonven-
tionen klar. Nu har nistan alla linder skrivit
pa konventionen. Lindernas regeringar lovar
att folja reglerna. Sveriges regering beslutade
1990 att Sverige skulle f6lja barnkonventionen.
Fran och med 2018 blir Barnkonventionen lag
i Sverige.

De olika reglerna i konventionen om barnets rittigheter kallas for
artiklar. Det finns 54 olika artiklar. Alla regler dr lika viktiga. Men det dr
andé nagra artiklar som dr bra att lisa forst och att komma ihdg. Dessa

ir artiklarna 2, 3,6 och 12.

Artikel 2 handlar om att reglerna géller for alla barn. Alla barn ir
lika mycket virda.Inga barn far bli diskriminerade, det vill siga bli simre
behandlade. Det har ingen betydelse vilken firg barnet och barnets for-
dldrar har pa huden, om barnet ér flicka eller pojke, vilket sprak barnet
talar, vilken gud barnet tror pa, om barnet har en funktionsnedsittning
eller om barnet dr rikt eller fattigt. Mobbning i skolan kan till exempel
vara diskriminering.

Artikel 3 handlar om barnets bésta. Politiker, myndigheter och
domstolar ska alltid tinka pé vad som ér bast f6r barn nir de bestimmer
sadant som giller barn. I artikeln stir det att barnets bista ska komma i
frimsta rummet. Det betyder att det ibland finns saker som dr viktigare
in barnets bista.

Artikel 6 handlar om att barnet har ratt till liv och utveckling.
Riitt till liv betyder att linderna ska se till att barn inte blir dodade. Det
kan vara bade att barn inte blir dédade i krig och att barn fir vard och
mediciner nir de dr sjuka si att de inte dor av sjukdomar. Ritt till utveck-
ling betyder att linderna ska gora vad de kan for att ge barn en bra barndom.
Barn behéver manga saker for att utvecklas bra. Det kan vara trygghet, kiirlek,
mat, sjukvérd, ett hem, mojlighet att leka och att ga i skolan.

Artikel 12 handlar om att barnet har ratt att saga hur det vill ha
det. Vuxna ska lyssna pa barn. Myndigheter och domstolar ska friga bar-
net vad det tycker och lyssna pa barnet nir de bestimmer saker som giller
barnet. Det kan vara om barnets forildrar ska skiljas och de inte ar 6verens
om var barnet ska bo. D4 ska domstolen friga bide mamman, pappan och
barnet hur de vill ha det. Det kan ocksa vara att lirarna i skolan fragar
barnen vad de tycker innan de bestimmer saker. Politiker i en kommun
ska friga barn vad de tycker innan de bestimmer om sint som ror barn.
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Lankar:

e https:/www.barnombudsmannen.se/barnombuds-
mannen/barnkonventionen/

 https:/www.barnombudsmannen.se/for-dig-un-
der-18/aktuellt/nyhetsarkiv---for-dig-under-18/af-
fisch-om-barnkonventionen-pa-olika-sprak/

* https:/www.barnombudsmannen.se/barnom-
budsmannen/publikationer/ovriga-publikationer/
barnkonventionen---en-lattlast-skrift-om-konventio-
nen-om-barnets-rattigheter/

Filmer:
» https:/www.youtube.com/watch?v=vMI4FVsgOkM

« http://www.bing.com/videos/search?g=barnkonven-
tionen+film&&view=detail&mid=9D0OCIB9B37B380CD-
OF409D0C1B9B37B380CDOF40&rvsmid=A-
18775383547521D1561A18775383547521D1561&
fsscr=0&FORM=VDFSRV

HBTQ_ir ett samlat begrepp for homosex-
uella, bisexuella, transpersoner och personer
med queera uttryck och identiteter. H:et och
b:et handlar om sexuell liggning, alltsd vem
du blir kir i eller attraherad av. T:et handlar
om hur du definierar och uttrycker ditt kon.
Queer kan handla om béide sexuell liggning,
konsidentitet, relationer och sexuell praktik
men det kan ocksa vara att du vill uttrycka
ditt missndje med att vara tvungen att tillhora
en speciell grupp. Du vill vara du och ingen
ska bestimma om du dr kille, tjej, hen, hon, han, den, det, bisexuell,
homosexuell, trans eller liknande.

Du har hela livet pa dig att ta reda pa din konsidentitet (hur du ser pa
dig sjdlv). Du behover inte bestimma dig nu.
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Att kinna att allt inte stimmer 6verens med andras férvintningar om
sitt kon kallas for att vara transperson. Trans betyder "overskrida” eller
M o e ”» .

ga over”. Som transperson kan du ha ett personnummer som en kille
men kinna dig som en tjej. Du kan ha brost men inte uppleva dig som
tjej. Det kan ocksa handla om att du dr kille men vill ha klider som
ar mer vanligt att tjejer har. Du kan ocksa kdnna dig som nigonting
annat dn en kille eller en tjej.

Sexuell ldggning = Sexuell liggning handlar om vem en person blir
attraherad av eller kir 1.

Koénsidentitet = Hur jag ser pa mig sjilv? En persons sjilvupplevda
kon, det vill siga det kon man kinner sig som.

Koénsuttryck = Hur en person uttrycker sitt kon genom kinnetecken
som socialt sammankopplas med kénstillhorighet, till exempel klader,
kroppssprik, frisyr, socialt beteende, rost med mera.

Minga unga hbtq personer kinner sig utsatta och mar psykiskt daligt.
En av fyra unga hbtq-personer mellan 16-20 4r har blivit mobbade
och behandlats daligt (krinkande). Om du upplever dig krinkt eller
ser att ndgon annan blir krinkt eller mobbad, prata med négon trygg
vuxen i till exempel skolan. De vuxna har en skyldighet att hjilpa
barn och ungdomar att vara trygga.

Lankar:

» https://www.mucf.se/publikationer/
stodjande-och-starkande

* https:/www.mucf.se/publikationer/oppna-skolan
* http://www.umo.se/Jag/
« http://www.rfsl.se/

Filmer:

 https://vimeo.com/42535209
(kort version)

 https://vimeo.com/50286851
(Lang version)

* https://vimeo.com/50520145
(Engelsk film)
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