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Det har ar
en bok dar du far
fundera pa hur du kénner
och ténker om sant som kan réra sig
i huvudet. Det handlar om kanslor, drommar
och familjen, om sant som ar latt och svart och ro-
ligt och jobbigt. Till varje kapitel finns en berattelse om
en person som moter olika utmaningar — kanske kan de vacka

nya tankar hos dig.

Fyll i boken pa det sétt just du vill. Du bestammer om
du vill visa vad du har skrivit fér nagon

@ annan.
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VAD AR SUNTPRAT?

Det finns mycket i livet som pdverkar hur vi mar.
P& sociala medier eller i gaming kan vissa sa-
ker f& oss aftt ma jattebra och annat kan sénka
oss. En del saker vi gor kan f& oss att mdé bra for
stunden men ddligt efterdt. Att prata om livet,
bdde det som dar bra och det som ar ddligt eller
jobbigt, ar viktigt for att mé bra. En del saker kan
kénnas svara att prata om. Suntprat vill hjaglpa
till att satta igdng och prata, med kompisar eller
med vuxna som dr bra att prata med.

Suntprat tar upp dmnen som sociala medier,
gaming, alkohol, andra droger och natporr samt
frdgor kring hur vi kan ma& bra. Hur kan vi ta vara
pd det som ar bra och sdga nej till det som far
oss eller ndgon annan att mé& daligt? Satt igdng
och pratal

Denna bok riktar sig till dldersgruppen, tweens
(9-12 &r) men kan aven passa den som ar aldre
eller yngre.



Ksocmu OCH ANONYMT PA SAMMA GAN)Z
Hur mar du i dag? Fyll i stjagrnorna!
INTE SA BRA HELT OKE] TOPPEN

REIELEEE

Tre bra saker som hant idag:

Du dv vdrd mer dn
alla liRes i varlden!
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Eli gick ldngsamt mot skolan medan klumpen véxte i
magen. Han tog upp mobilen och l&dste kommenta-
rerna under sitt senaste inldgg. Orden gjorde lika ont
den har gdngen. Kanske tolkade han dem fel? Han
kanske bara missférstatt alltihop.

Nd&gon ropade. Han vande sig om och sdg Jonna
komma springandes. Jonna ség genast vad det var
Eli gick och tittade pd.

- Vi madste géra ndgot, Elil Saga till ndgon larare eller dina férald-
rar. Det ar inte okej att de skriver sant dar till dig! Om inte du sager
ndgot gor jag det.

— Nej! utbrast Eli. Tadnk om de far reda pd att det ar du som har
skvallrat. D& far du ocksd en massa hat. Vi slépper det bara, okej?

De fortsatte tysta mot skolan. Strax innan skolgdrden gick de &t var
sitt hdll. Jonna tog upp sin mobil. Hon skrollade fram till Elis inlagg,
och kunde se att kommentarerna om honom
hade blivit fler och varre. Detta skulle knappast
f& Eli att mé battre.

lIskan kokade i henne! Hon ville skriva ndgot
tillbaka. Ville skrika, f& stopp pd alltihop.
Men Eli hade ju sagt att hon inte skul-
le géra ndgonting.

Din kompis blir mobbad i sociala medier, men vill inte att du
ska beratta for ndgon. Vad kan du géra?




Vilken dar din favorit-youtuber?

Vad kollar du helst pa
internet och sociala medier?

Finns det saker du kan géra pa
sociala medier du kdanner att du
inte kan gora utanfor skdarmen?

Skriv ner tva bra saker och tva mindre
bra saker med sociala medier:

BRA

MINDRE BRA
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med positiva och fina saker i stéllet!

Elaka kommentarer pdverkar oss Det kan b&de peppa personen och

mer &n vi tror. Oavsett om de gora att fler hanger pd och skriver
skrivs av troll eller manniskor vi schyssta grejer.
kanner gor det ont. Det kan vara

svart aft saga ifrdn sjalv nar | inldgget nedan far _suntpratgirl07
ndgon skriver ndgot taskigt, ett gang taskiga kommentarer om sitt
men vi kan hjélpa varandra. utseende. Skriv en positiv kommentar
Vi kan fylla kommentarsfdltet for att motverka trollen!

@ _suntpratgirl07

Qv W

_suntpratgirl07 Nya glaségon! @

lalali @@@
hast_haj Vem Iarde dig om smink? #géromgorratt

kallevalle haha kolla har @skrt_he

DU! Ldgg till en positiv kommentar
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KANSLIOR

UPP OCH NER, HIT OCH DIT

Hur mar du i dag? Fyll i stjarnorna!
INTE SA BRA HELT OKE] TOPPEN

NAGOT SNALLT JAG_
VILL SAGA TILL MIG SJALV

Du har vatt att

Rinna ALLA dina
Ranslor!



Max tittar tviviande pé Nico. : ; <{;Z J

— Vada kar? Ofta.

' Hon fortsatter att forsdka dver-
tyga honom.
— Det ar sant! Han ar sé& himla snygg, jag liksom

tanker pd honom hela tiden och blir alldeles fnittrig ...

Fast, ng, jag kan liksom inte forklara. Det bara ér sé.

Max skakar pé& huvudet.

— Ah, sa& kan det ju vara med en kompis ocksd, séiger Max.

- Naha!

Nico ser lite sur ut, men blir snabbt glad igen.

— Du kommer fatta nér du kanner likadant, séger hon, och bérjar plétsligt springa.
— Forst till matten vinner!

Den kvallen kan Max infe somna. Han kan infe sluta tanka pé& vad Nico pratade om.
Han tanker p& sin bdsta kompis Jocke. Max har aldrig funderat p& om han ar
snygg, men de andra grejerna Nico pratade om kanner han
igen. Men kdr? Nej. De ar bdsta kompisar och har varit det
hur l&nge som helst. Men dndd& kan Max inte sluta
fundera. Ténk om han inte vet vad hans egna
kanslor betyder?

Ibland &r det klurigt att forsta sina kanslor. Tank pa nagon du tycker véldigt mycket om.
Det kan till exempel handla om karlek och Hur far den personen dig att kénna? Kryssa i
vdanskap eller att veta om jag dr arg eller rutorna, och fyll gdrna pa med egna alternativ!
ledsen. Har du nagot tips till Max om hur
han kan komma pa vad kénslorna betyder? Pirrig Fnissig

Lugn Forvirrad

Nervos

Glad

Blyg




Hur kan andra se att du ar glad?

Hur marker andra nér du ér arg?

Om ndagon gor dig ledsen, vad gér du da?

Kénslor ar inte farliga, men ibland ér det svart att veta vad vi ska géra med
dem. Vill jag bli tréstad, springa etft varv runt kvarteret, ta glass, posta ndgot i
sociala medier ...?

Ta en liten stund och fundera pd vad du vill och behéver nér du kénner de
har fyra kanslorna. Skriv ner dem, och gé& gdrna tillbaka och I&s igen nar du
behover pdminnas!

ARG GLAD

LEDSEN SPRALLIG




; INGEN AR PERFEKT, SPECIELLT INTE FAMILJER

Hur mar du i dag? Fyll i stjagrnorna!
INTE SA BRA HELT OKE] TOPPEN

REIERLEEE

AN

Beskriv dig sjdlv med ett djur!

Du gv en
viRtig del av
din familj!
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Skolan &r slut, och Josef tranar straffar med Khaled,
Johan och Jocke.

- Josef, du borde verkligen hdnga pd i laget, du ér bra
jul

Johan och Khaled héller med. Josef blir glad, men svarar:
- Ng, det blir for seriost. Récker bra att kéra pé skolgdr-
den ibland.

- Okej, skyll dig sjalv d&, du vet inte vad du missar!

Killarna spelar en stund till innan de séger hejdd och gér
at olika hall.

JOSEF

Josef vet precis vad han missar. Han har velat spela fotboll ldnge, men det
funkar inte. Han kunde vara med pd traningarna, det &r matcherna som ar
problemet. Ar du med i laget &r du med pd& match, sédna ar reglerna. Men

matcherna ligger oftast p& séndagar och dé ska Josef vara hemma. Sénda-
gar ar familjetid.

Josefs mamma jobbar borta pd& veckorna och &r ndstan alltid trott nar hon
kommer hem. Séndagar ar familjens tid tillsammans. Bdde mamma och

Sasha, hennes sambo, ar hemma. Josefs storasyster kommer ocksé forbi
ibland.

Josef dlskar familjetiden. Samtidigt vill han verkligen spela. Mamma

skulle nog sédga ja om han frdgade, och férséka visa att hon inte
blev ledsen. Fast han skulle veta. Beratta for

kompisarna om familjetiden vill han absolut
inte goéra. Helst vill han krypa in under tacket
och aldrig behoéva vdlja. Allt kéinns bara fel.

Har du ndgon gdng behovt valja mellan kompisarna och familjen?

Vad gjorde du d&? Om du inte behovt valja, hur tror du att du hade
gjort?

1



Beskriv din familj med tre ord.

Hur tror du de andra i din familj skulle beskriva dig med tre ord?

OLID

Vad skulle du vilja
Vad dr det basta férandra i din familj?

med din familj?




Vem ingar i din familj? Vi b&de kan och kan inte valja vara familjer. Vilken
familj vi fods in i eller lever med vdljer vi inte. Vilka mé&nniskor och djur vi
ser som var familj, det kan vi dédremot valja. Fundera péd vilka mdénniskor i
ditt liv som ar din familj. Skriv deras namn i hjartat nedanfor.

13



MILJARDER CELLER, EN ENDA DU

Hur mar du i dag? Fyll i stjarnorna!
INTE SA BRA HELT OKE] TOPPEN

REIERLREE

Hur mér min kropp i dag?

Du div helt unil och ingen
éiiv eller ser ut som du!

14



Tove biter sig i l&ppen och springer de sista 100 meterna. Hon svar for
sig sjalv och satter sig pd marken. S& har ont har hon aldrig haft férut.
Det kdinns som att smalbenet brinner och hon vill skrika rakt ut. Hon for-
soker std, men benet viker sig. Nu &r det kort.

Tove lever for fotbollen och &r verkligen grym. Hon spelar med det aldre
laget, men &r inte ndjd &n; hon vill spela med killarna. Allt for att bli proffs.
Tranarna tyckte att hon behdvde trana mer. S& hon skulle visa dem.

Den har terminen har hon trénat nastan varje dag. Fotboll, I6pning och utegym. Hon
borde nog inte tradna s& mycket, men det har gétt bra. Eller ja, typ. Smalbenet har gjort
ont ett tag, och bara blivit vérre. P& vardcentralen kallade de det for stressfraktur. Veck-
or av traningsférbud och kryckor. Hon skulle missa bd&de resten av sésongen och laget.
Det fick inte handa. Men nu ligger hon har andé.

Na&gon forsoker prata med Tove, men ljudet &r som i en burk. Pappa kommer och
hdmtar, ndgon har ringt honom. Lakare, réntgen, smartstillande.

Ingen mer tréning. Hennes kompisar finns i laget och pé& fritiden ar det bara traning.
Fotbollen var allt. Tove blinkar bort tdrarna. Hon tittar p& sin starka, snabba kropp.
Vad hédnder nu, nér den inte funkar som hon vill?

Tove maste ta en lang paus
fran det hon dlskar mest for att
hennes kropp maste vila. Det &r
inte alltid vara kroppar klarar
av det vi skulle vilja, och det
kan kdnnas valdigt jobbigt.

Vad skulle du géra om
du var Tove?
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Pa vilka séatt kan det
vara bra att kroppar
ar olika?

Vad ar bast med
din kropp? Vad
kan den géra
och kdanna?

N&r mar din
kropp riktigt bra?
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Det d@r inte ovanligt att kdnna att
ens kropp ar ofillrécklig. Kanske
ar det hur den fungerar, hur den
ser ut eller vad andra tycker och
tdnker om den. Ta en stund och
fundera éver vilka saker du
tycker om med din kropp.

Kanske &r du nojd

med din styrka,

17

har naglar du ar néjd med
eller &r annorlunda mot
andra pad ett satt du verk-
ligen gillar. Klipp sedan ut
lapparna och légg dem i
en burk, pdse eller négot
annat. En |&da kanske.
Ndarhelst du behover lite
kropps-pepp, ta fram en
lapp och pdminn dig
sjalv om att din kropp
ar foppen!



Glom aldrig bort
att vara stolt over dig sjalv:
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Hur mar du i dag? Fyll i stjarnorna!
INTE SA BRA HELT OKE] TOPPEN

LEIERLEENE

SDUp .
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Q vara hur stort O

Av. eller smétt som helst. c}\a
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Yasmin star i kdket och hdller upp en pdse pop-
corn. Hon fuggar och ténker. "Du kan bli vad du vill!”
Det var s& han hade sagt innan han ldmnat aulan.
Mannen, som var pd skolan i dag och beré&ttade om sitt liv.
Visst, han sa det till alla som var dér. Det fattar hon ju. Andé

kanns det som om det var fill just henne.

Ingen hade sagt sd fill henne férut! Hon minns inte att hennes férdldrar ndgon-
sin sagft ndgot om hennes framtid. Eller frédgat vad hon vill bli nér hon blir stor.
Ddaremot hade hon alltid f&tt héra att hon ska ha sin mamma som férebild. Fina

mamma. Hon hade inte kunnat utbilda sig.

For Yasmin ar allt annorlunda. Hon lever i ett annat land och i en annan tid. Tank om
hon faktiskt kan bli vad hon villl Att hon verkligen kan bli advokat. Hon hade hort att det
ar hard utbildning, men det oroade henne inte. Det som gjorde henne nervés var hur
hon skulle kunna beratta om det hemma. Vad menade de egentligen med att ha mam-

ma som férebild?

Att bli advokat hade hon knappt vagat fantisera om férut. “Du kan bli vad du vill”. Plots-
ligt vdgar hon drémma och hoppas.

Vad skulle du séga
till Yasmin s& att hon
vagar berdtta for sin familj
om sina drémmar?

20
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Vdlj ut en av
drémmarna. Férsék komma
pd nagot du kan géra for
att ndrma dig mdlet!

Vet du ndgon som satt
upp mdl som de forsokt att nd?
Kanske ett nydrslofte eller
liknande? Beratta hur det gick.




U P Forfattaren Astrid Lindgren skrev en gdng att “allt stort
PD RAG som sker i varlden skedde férst i ndgon manniskas
fantasi”. Det finns inga drémmar som ar fér sma eller
for stora. Ibland blir det just som vi tankt oss, ibland

blir det annorlunda eller s& blir det pannkaka av alltihop. Vi kan aldrig veta. Dér-
emot mdste vi vaga dromma foér att ndgonting alls ska handa.

Fantisera hur stort eller smatt du vill - vad drémmer du om den hér veckan, det nédrmaste
halvdret, om ett &r och ndr du ar 20 ar gammal? Vilken ar den stérsta drdmmen du kan
komma pd? Har du ndgra mal fér att narma dig ndgon av drémmarna? Fyll i ballongerna

med sd mdanga dréommar och mal du kan komma pd!

A S
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S~ NAR SAKER AR JOBBIGAATT PRATA OM

S

KAV ER

Hur mar du i dag? Fyll i stjagrnorna!
INTE SA BRA HELT OKE] TOPPEN

SETE L ELE

NAGOT
SNALLT JAG
KAN GORA

MOT MIG
SJALV | DAG
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Ahmed séatter sig upp med

ett ryck. Tittar pd klockan pd& mobilen.

03:11. Mardrémmarna blir vérre ndr det ar mycket

i skolan. Han ligger flera sidor efter i matten och kanner
sig helt dum i huvudet.

Han kommer aldrig ihdg vad han dromt. Psykologen tror att
det har med familjens flykt att géra. Ahmed sdger inte emot,
men tycker att det |&ter konstigt. Han minns den inte alls, och
hemma pratar de aldrig om den. Nu har de uppehdlistillsténd. De
ar svenskar och ska aldrig tillbaka dit. Visst hander det att han funderar éver hur det
skulle vara, men inte s& ofta.

Ahmed kan inte somna om. De hdr idiotiska mardrémmarna. De gér honom sd trott
att han inte ens orkar hdnga med kompisar, och absolut inte skolan. Psykologen tycker
att han skulle prata med ndgon lérare, skolskdterskan eller kuratorn. Kanske kan han
f& hjalp att hdnga med bdattre. Ahmed tycker det ar en bra idé, men vem skulle han
prata med? Tank om de inte fattar. Om de sager att han bara ska skarpa till sig eller
att det nog gér éver. Allra varst, tank om de inte vill lyssna?

Har
du nagon
gdng kant att
du vill beratta
nagot men inte
haft nagon att be-
ratta for? Stort eller
smatt, jobbigt eller
harligt. Vad gjorde
du da?

Om du har ndgot som skaver, en hemlighet
du inte vill bdra sjélv eller pé annat sétt mar
ddligt kan du prata med en vuxen du litar
pd. En ldrare, ledaren pa fritidsaktiviteten,
ndgon fran elevhdlsan eller en annan trygg
vuxen - det dr de vuxnas ansvar att hjéglpa
och stétta. Om du kénner att du inte har
ndagon trygg vuxen att prata med, eller vill
vara anonym, kan du alltid héra av dig till
BRIS. De finns pa telefon, chatt och mail,
dygnet runt, alla drets dagar. Det dr gratis
och syns inte pa telefonrékningen.

BRIS: 116 111 www.bris.se
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... det @r jobbigt i skolan

Kryssa i rutorna,
och fyll gérna pa med egna alternativ!

SMS ANONYMT, T EX BRIS
CHATT ME]JL

RINGA

SNAPCHAT/DM

SES OCH PRATA

VEMELLERVILKAVILL
DU HELST PRATA MED NAR ...

... det @r struligt hemma

... nagot superkul har héant
... du har gjort nagot bra

... nagot har gjort dig glad

... du kdnner dig ledsen

25



En del tycker att det svaraste med att beratta saker ar att
faktiskt boérja, att sdga eller skriva den dar férsta meningen.
For att gora det lattare for sig sjalv att bérja beratta gar det
faktiskt att trdna pd det.

Hdar finns det tva brev. Det férsta ar “till min kompis” och det
andra dr "till en vuxen”. Det finns fyra olika hdndelser att
traningsberatta om. Fundera ut den férsta meningen du
skulle vilja saga eller skriva.

Skulle du prata pd samma sétt med din kompis som med en
vuxen? Vem av dem skulle du helst beratta for? Det kan vara
olika foér olika handelser.

00000
TILLEN VUXEN

TILL MIN KOMPIS

NG'F rikticst i
bbigt har hant &'t rikligt jobbigt har henf
N&'t riktigt joobig

N&’t helt fantastiskt har hant

T N&'t helt fantastiskt har hant

Jag har gjort ng't gumt

Jag har gjort nd't dum

N&'t har gjort mig illq

Nél.‘, hGr gjor"‘ mlg i”d

26



Nu ar boken néstan slut. Pa denna sida kan du skriva sant som kanske inte
fick plats pa tidigare sidor eller nya tankar och idéer som du kommit pa.

A suuuuULSOUT00060¢
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Det har é@r en bok
ddar du far fundera pa
hur du kénner och ténker om sdnt
som kan réra sig i huvudet. Det handlar om
kdnslor, drémmar och familjen. Om sdnt som ar latt
och svart och roligt och jobbigt. Till varje kapitel finns en
berattelse om en person som méter olika utmaningar
- kanske kan de vdcka nya tankar hos dig.

VAD TAR PLATS | DITT LIV?




