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Stod till dig som ar foralder till en tolvaring

®




Att vara foralder ar det basta som finns. Men
ibland kan det ocksa vara ganska utmanande

och frustrerande.

Foraldraskapet kommer utan instruktionsbok, och
det ar inte alltid sa latt att veta vad som ar ratt
och fel. Men faktum ar att ingen foralder ar den
andra lik. Vad en bra foralder ar — det bestimmer
du sjalv. For i slutindan, sa ar det faktiskt du som

ar den basta foraldern for ditt barn.

Vi vill stotta dig som ar forilder i Alingsas
kommun. Du som kampar, tjatar, och som
granslost: dlskar.

Tolvaringar

Tiden flyger ivdg och din tolvaring dr snart en tonaring. Kanske
har det redan borjat mirkas.Vid tolv ars alder var sig ditt barn
ndmligen pa att bli vuxen, och det 4r vanligt att harma hur de ildre
barnen pratar och beter sig.

Kompisarna har blivit allt viktigare, men ocksa tillhdrighet och
identitet. Hur ser jag ut? Passar jag in? Vem ar jag kar i? Man jamfor
sig, foralskar sig och forsoker racka till. Puberteten gor inte saken
lattare. Alla utvecklas olika fort, och att vara sist — eller forst — kan
vara jobbigt.

En stor del av vardagen utspelar sig utanfor hemmet och i sociala

medier, och som forilder kan det vara svart att hinga med i vad ditt
barn gor eller tanker. Darfor giller det att hela tiden vara nyfiken och
tillginglig— och att lyssna utan att vara patringande eller démande.



Pusselmodellen

Forildraskapet kan ibland uppfattas som nagot komplext. Men det
behover det inte vara: Tank dig ett pussel, med fyra bitar. For att ditt
barn ska ma bra, kdnna sig tryggt och utvecklas, kravs det att du ger
barnet karlek, att du dgnar tid at barnet, att du vagleder och stottar
barnet och att du rimligtvis satter vissa granser.

Ett sadant pussel skapar en trygg plattform att sta pa, att ta sats ifran,
och att komma tillbaka till.
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Karlek

Det finns manga sitt att visa kdrlek som foralder.Vissa visar kirlek
fysiskt, genom att till exempel kramas. Andra visar karlek genom att
lyssna och vara nyfikna. En del hittar pa saker tillsammans, som att
kolla pa fotboll, eller att spela spel. Och andra visar kirlek genom att
hjilpa sitt barn pa nagot sitt. Till exempel med skjuts eller att laga
cykeln.

Hur visar du karlek? Och hur tar ditt barn emot den?

Lyssna in och anvand det satt som passar just er. Alla familjer visar
kirlek pa olika sitt, och ofta skiljer det sig fran person till person i
en och samma famil;.

Tid tillsammans

Relationen du nu bygger med ditt barn ar den relation som ska hjalpa
ditt barn genom tonaren. Precis som alla relationer behdver denna
relation vardas och laggas tid pa. Men for en tolvaring gar kompisarna
ofta fére familjen och att hitta tid till att umgas kan vara svart. Darfor
ar det viktigt att prioritera tiden tillsammans och att hitta gemensamma
utrymmen och intressen.Vad ar ni for typ av familj? Kanske gillar ni

att baka, idrotta eller se pa film. Gor era intressen till aterkommande
aktiviteter som hela familjen kan vara med pa. Eller dela upp familjen

i mindre konstellationer.

Var inte heller radd for att bjuda med din tolvaring nir du ska aka ivdg
och gora nagot. Det ar latt att ge upp efter ett nej, men om du bara star
pa dig lite, eller lockar med ett erbjudande, kan du nog uppticka att de
dir sma dventyren ar precis vad som kravs for att stirka er relation.



Vagledning

Det ar viktigt att fa umgas med kompisar. Det ar ju
sa ditt barn utvecklas socialt och bryter sig loss till
sjalv-standighet. Men det ar ocksa viktigt att ha en

trygg relation till sina foraldrar. Medan kompisarna
star for spanning och utforskande,

finns foraldern dar som en klippa av

villkorslos karlek och livserfarenhet.

Forestall dig en gungbrada.

Pa ena sidan sitter du. P3 den

andra sitter kompisarna. For

att gungbradan inte

ska stanna upp

maste det vara jamvikt mellan bagge sidor. Om det blir for mycket
kompistid kan det handa att du sillan traffar ditt barn. Och det ar
svart att finnas dar for nagon du inte traffar.

Det ar en utmaning att sta kvar i sitt barns liv nar kompisarna blir allt
viktigare. Men oavsett hur manga ganger du blir avvisad, sa behéver
ditt barn dig — ofta mer an du tror.



Stodjande
granssattning

Det ar en stor varld dar ute, och det ar latt att tappa kontrollen over
vad ditt barn gor, upplever och siger. Manga tolvaringar har precis
borjat utforska sociala medier, och som foralder kan man ibland kanna
sig handfallen &ver vilken paverkan de har pa ens barn.

Hur ska man egentligen forhalla sig till sociala medier? Vilka granser
ska du sitta? Och hur kan du som fdrilder fa bittre insyn i ditt barns
liv pa nitet?

Har kommer nagra tips for att fa battre koll.

Fa koll pa ditt barns liv pa niatet

Var nyfi en

En stor del av ditt barns liv utspelar sig pa nitet, och egentligen skiljer
det sig inte fran andra intressen, som fotboll eller att lasa.Ta dig darfor
tid att prata om sociala medier med din tolvaring, utan att vara dém-
ande. Precis som du fragar "hur var det i skolan idag?” kan du fraga
“hur var det pa nitet idag?”.

Satt upp regler tillsammans

Prata med din tolvaring om vad som ir ok och inte. Hur beter man sig
pa nitet? Och hur sent pa kvillarna kan man egentligen surfa utan att

det paverkar sémnen? Lyssna pa din tolvaring och bestim tillsammans
vilka regler som galler.

Begransa bara skarmtiden om det behovs

Hur mycket skirmtid ar egentligen fér mycket? Tja, det beror pa vad
tiden anvands till. Man glommer latt att en stor del av interaktionen
med kompisar sker pa nitet. Att minska skdrmtiden kan darfor vara
likstallt med att hindra ditt barn fran att umgas med kompisar. Men
for vissa kan skarmtid betyda att man glommer av att ata, sova och
skota skolan och da kan en begransning vara pa sin plats. Du bestim-
mer vilken begransning som ar ratt for ditt barn. Om du ar osaker kan
du alltid radfraga andra foraldrar eller professionella i din narhet.

Lar dig plattformarna

For att forsta vad ditt barn gér och kan utsittas for pa nitet kan du
sjalv satta dig in i hur de olika plattformarna funkar. Hur beter man sig?
Vad sdger man? Och hur ser det vanligaste innehallet ut? Var inte radd
for att stalla dumma fragor till ditt barn, och sitt dig garna bredvid en
stund for att férsta hur ditt barn anvander plattformen.



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
www.alingsas.se/paronguiden

Livet som foralder ar inte alltid sa litt.Vi har alla olika forutsittningar
och befinner oss i olika faser av vart férildraskap. Men forr eller senare
star vi 4nda infor ganska liknande utmaningar. D3 kan det vara skont att
ha nagon att prata med. Oavsett om det ar en annan forilder eller om
det ar vi, vi som faktiskt har som jobb att stotta

foraldrar.

Du som ar foralder i Alingsas dr nar som helst vilkommen
att hora av dig till oss, med dina sma och stora fragor
och funderingar.

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



Enhet familjestod Hor av dig

www.alingsas.se/foraldrastod till oss
Kontakt: 0322-61 66 40

Be att fa bli kopplad till enheten for

familjestod.Erbjuder individuellt foraldra-

stod utifran forilderns dnskemal samt

foraldrautbildning i grupp.Vanliga teman

for foraldrastod kan vara onskan om mindre

konflikter hemma, bonusfamiljer eller

utmaningar i foraldrarollen.

Familjeradgivning
www.alingsas.se/familjeradgivning

Kontakt: 0322-61 68 60

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

Familjeratten

www.alingsas.se/familjeratten

Kontakt: 0322-61 66 40

Be att fa bli kopplad till familjeratten. Hjalp vid familjerattsliga
fragor, tex vardnad, boende, umginge vid en separation.

Socialtjansten barn och unga

Kontakt: 0322-61 65 33

Mottaget erbjuder rad och stéd om du kdnner oro for ett barn.
Mottaget kan ocksa lotsa dig vidare till ritt kontakt.

Stod vid vald i nira relation

www.alingsas.se/relationsvald
Kontakt: 0322-61 66 40
Stod for bade utsatt och den som onskar forandra sitt beteende.

Barn och ungdomspsykiatrin (BUP)
Kontakt: 0322-22 66 35
Specialistvardsresurs for barn och unga gillande psykisk hilsa upp till 18 ar.

Elevhilsan

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

Mottagning for ungas psykiska halsa, UPH

Medpro Clinic Noltorp vardcentral

Kontakt: 031-380 48 44

Hit kan barn/ungdomar 6-18 ar vinda sig for att fa hjilp vid lindrig psykisk
ohilsa, tex oro och angest, tics, kinsloutbrott eller sdmnsvarigheter. Du som
forilder ar ocksa varmt vilkommen att kontakta oss for stéd och radgivning.

1177 vardguiden

www.l177.se / Kontakt: 1177

Las om hilsa och sjukdomar och var du kan hitta vard. Logga in for att ldsa
din journal och géra dina vardarenden. Ring | 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.
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