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Du och din tondring

4

Fordldraskap mellan frihet och grdnser.
Stod for dig med barn i hogstadiet.
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Du dr viktig

Hdnger du med?

Tondrstiden kan innebdra nya utmaningar bade for dig och
ditt barn. Tondringen blir allt mer sjdlvstdndig och vill kanske
inte alls prata vissa dagar. Andra dagar behévs du mer dn
ndgonsin. Med ett barn i hogstadiet kan det vara svart att
forstd och hdnga med i alla fordndringar. Att vara tonars-
fordlder dr en balansgdang mellan att ge storre frihet och
inflytande till sitt barn och att fortsatta sdtta granser.

Nya sdtt att umgas

Du ar fortfarande viktig varje dag dven om kontakten
mellan dig och ditt barn fordndras. Att du fortsatter vara
ndrvarande och engagerad betyder mycket for er relation.
Har ni utrymme for prat i vardagen okar chansen for att ditt
barn ska vdlja att prata med dig om bdde roliga och
jobbiga saker. Ta dig tid att lyssna ndr tondringen vill prata.




Stockholms

Fem tips
Bli en forebyggande foralder

Vara ndra Medkdnsla
Ta dig tid att Att Visa Barn mar bra Ldr barnet Glom inte
vara med karlek och av tydlighet. att visa bort dig sjalv.
barnet. Se, vdrme ger Du har ett omtanke. Foraldrar
bekréfta och | barn skydd ansvar att Det ger behover
lyssna. mot ohédlsa. [sAtta grdnser. bdttre dterhdmtning
sjalvkansla.

Hjdlp ditt barn klara skolan

| hogstadiet stdller skolan hogre krav. Barnen fér betyg och
behdver ta ett storre ansvar for sitt Iarande. Vissa blir stressade
och studiemotivationen kan sjunka ndr det blir svart. Det finns
de som skolkar frdn vissa lektioner och de som helt stannar
hemma frdn skolan. Det ar ditt ansvar att se till att barnet dr i
skolan, dven de dagar dé du eller ditt barn helst skulle stanna
hemma.
Du som fordlder kan rusta ditt barn for att klara skolan:

e Hitta bra rutiner hemma (somn, mat, Iaxor, skarmtid) och i

skolan (komma i tid, forberedd for ratt aktiviteter).
* Folj med i skolans planering for ditt barns klass.
 Samarbeta med skolan om du ar orolig for ditt barn.
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for dig med barn i tondren

Ndtverka

Byt kontaktuppgifter och ha kontakt med fordaldrarna
till ditt barns kompisar. Engagera er gdrna i barnens
fritid och hjdlps &t med andra fordldrar. Kanske kan du
vara en viktig vuxen for ndgon annans barn.

Berdtta

Var tydlig med dina forvdntningar. Visa till exempel
att du vill att tondringen dr pd lektionerna och skoter
skolan, dr en schysst kompis och hdller sig fri frdn
nikotin, alkohol och andra droger.

Uppmdrksamma
Respektera tondringens behov av ett privatliy,

men var samtidigt uppmdrksam pd& nya vanor eller
beteenden. Lita pd din magkdnsla om ndgot kdnns
konstigt. Visa att du finns dar, vad som dan hander.




Stockholms el . .
stad Forhallningssatt

for dig med barn i tondren

Bekrafta

Ndr barnet blir dldre kan sjdlvkdnslan svikta. Tank
sarskilt pd att bekrafta nar tondringen gor ratt,
sdger roliga och smarta saker. Beratta nar du tycker
att ni haft mysigt tillsammans.

Forhandia
| tondren blir det allt viktigare att barnen f&r vara med
och bestamma. Kom 6verens om vilka regler som gdller.

Satt inte upp for ménga regler, utan forsok enas om
vilka som ar viktiga att folja i er familj.

Besluta

Vid allvarliga frdgor dr det du som vuxen som
bestdmmer. Det dr ocksd ett sdtt att visa att du
bryr dig. Du har stort inflytande, dven om det inte
alltid kdnns sa.




%E Stockholms
g/ stad Fler fordldratips

Om du vill Idsa - webbsidor
Lds pd& 1177 om hur tondringar utvecklas
och hur du kan stotta din tondring.

Mdngder av tips till fordldrar finns att Idsa p&
webbplatsen Fordldraskap i vardagen.

Om du vill titta

Dolt under ytan - en serie frdn UR play
med olika teman om ungas mdende som
ger igenkdnning, hopp och verktyg.
Avsnitten handlar om unga som inte vill

ga till skolan, bara sitter framfor datorn,
sociala medier, psykisk ohdlsa och missbruk.
Fiktiva familjer moter riktiga behandlare
och experter.

Om du vill lyssna - podcasts

Fatta familjen — expertsvar pd lyssnarfréagor.
Barnpsykologerna - rdd frdn barnpsykologer.
Drogpodden - sakkunniga gdster om droger

bland unga och att forebygga problem.


https://www.1177.se/Stockholm/barn--gravid/sa-vaxer-och-utvecklas-barn/barnets-utveckling/tonaringar-13-18-ar/
https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/foraldraskap-i-vardagen/
https://www.sverigesradio.se/fatta-familjen
https://poddtoppen.se/podcast/1373262000/barnpsykologerna
https://poddtoppen.se/podcast/1676991502/drogpodden
https://urplay.se/serie/223633-dolt-under-ytan
https://socialtstod.stockholm/familj-och-barn/foraldraskapsstod/komet/
https://socialtstod.stockholm/familj-och-barn/familjeradgivning/
https://socialtstöd.stockholm/familj-och-barn 
https://socialtstod.stockholm/familj-och-barn/
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stad Stod till familjen

Rad och staod till alla

Att vara fordlder dr inte alltid latt och i tondren utmanas du
extra mycket i din roll. Du som bor i Stockholms stad kan sjdalv
anmadla dig till olika former av kostnadsfritt stod till fordldrar.
Bland annat finns fordldrarddgivning och fordldragrupper
sdsom Alla Barn i Centrum, (ABC tondar).

Stod ndr det ofta blir brak

Du som upplever mycket brdk och konflikter med ditt barn kan
anmadala dig till KOMET fordldratrdffar.

For konflikter mellan foraldrar finns familjeradgivning till par
eller skilda fordldrar. Vand dig direkt till en familjerddgivare
och boka en tid.

Stod nar alkohol och droger skapar oro

Mini Maria Stockholm erbjuder rddgivning och behandling for
unga och deras anhoriga. Telefon: O8-508 437 10.

Stod om behoven dr storre

Du kan f& anonym radgivning av socialtjdnsten pd kontorstid
genom chat eller dygnet runt via telefon: O8-508 25 600Q.
For att f& mer stod, kontakta socialtjansten i din stadsdels-
forvaltning. Ddr finns oppna stodinsatser och insatser som
erbjuds efter kartldggning av barnets och familjens behow.

Mer information finns pa:
socialtstod.stockholm/familj-och-barn



https://socialtstod.stockholm/familj-och-barn/foraldraskapsstod/komet/
https://socialtstod.stockholm/familj-och-barn/familjeradgivning/
https://socialtstöd.stockholm/familj-och-barn 
https://socialtstod.stockholm/minimaria
https://socialtstod.stockholm/familj-och-barn/
https://socialtstod.stockholm/foraldrastod

stad For ungaistaden

Frltlds- och ungdomsgqrdar

| staden finns mdnga ungdomsgdrdar med spontana och
organiserade aktiviteter for unga. Vissa av dem erbjuder hjalp
med |GxlGsning. N&gra gardar har aktiviteter for unga med
funktionsnedsattning eller for HBTQIA—ungdomor

Féiltassistenter

Faltassistenterna arbetar relationsskapande och uppsokande
med tondringar pd platser ddr de finns pa fritiden och i
skolan. Du som fordlder kan ocksd héra av dig till dem.
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Ungdomsmottagningar

P& ungdomsmottagningen arbetar bdde kuratorer och
barnmorskor. Dar finns stod till ungdomar kopplat till
sexualitet, relationer, psykisk hdlsa, livsfrdgor med mera.

Mer information finns pa:
ung.stockholm


https://ung.stockholm/

Soédermalms stadsdelsforvaltning, september 2025

:JJ& Region Stockholm §§8°kh°'ms

Information om stod for barn
och vardnadshavare pa Sédermalm

| Stockholm finns omfattande socialt stod for barn

och familjer. Samlad information finns pa

:altstod.stockholm/famili-och-t

Socialtjdnsten
Sodermalms stadsforvaltning

Fordldraskapsstod
Fordldrakaféer med olika teman en gdng/mdnad

preventionssamordnare, robin.glad@stockholm.se

Individuellt stod

* Fordldramottagning

Samtal for fordldrar med barn O-24 ar
Telefontid médndag och onsdag

klockan 13.00-14.00, tel O8-508 12 022

* P@ rétt vdg, stod till fordldrar med barn 9-15 ar
ddr det finns oro for barnets umgdnge och fritid.
Anmdlan sker via
etjanster.stockholm.se/foraldraskapsstod
Fordldraskapsstod i grupp

* ABC Tonar 13-18 ar

* KOMET/iKOMET 3-11 &r

* KOMET 12-18 ar

Anmadlan till traffarna sker via
etjanster.stockholm.se/foraldraskapsstod
Anhorigstod

For barn vars fordlder har fysisk eller psykisk
sjukdom, funktionsnedsdttning eller missbruk.

* BRA-samtal, barn 3-18 ar
Kontaktperson anna.e.olsson@stockholm.se

* Samtalsstod for dig over 18 ar som har
en anhorig med svdrigheter Kontaktperson:

margaretha.hartzell@stockholm.se

Barn- och ungdomsenheten
Mottagningsgruppen

* Konsultationssamtal vid oro for barn
och ungaq, tel O8-508 12 112 eller:
mottagningensodermalm@stockholm.se
Familjerdtten - for separerade familjer

* BIFF-grupper (Barn | Fordldrars Fokus)
for foraldrar

* Samarbetssamtal vid skilsmdssor och
separationer med konflikter

* Hanna&Theo, enskilt stod for barn 7-12 ar
for barn med separerade fordldrar

Kontakt:
funkti 112 familieratt ler@stockhol

Forskolan
Sodermalms stadsdelsforvaltning

Fordldraskapsstod

* ABC for fordldrar med barn O-2 ar

Vid fragor: pernilla.grundstrom@edu.stockholm.se
* ABC for fordldrar med barn 3-12 ar, vid fragor:
Gunilla Levin gunilla.c.levin@edu.stockholm.se
Anmadlan sker via
etjanster.stockholm.se/foraldraskapsstod

Oppen forskola

Pedagogiska aktiviteter fér sma barn.

Du ar med barnet under hela besoket.

forskola.stockholm/hitta-oppen-forskola

Relationsvald
Sodermalms stadsdelsforvaltning

Stod och behandling

Samtal for dig som dr vuxen och utsdtts for vald
eller utdvar vald i ndra relation, tel 08-508 12 360
rvc@innerstaden@stockholm.se

Socialforvaltningen
Stockholms stad

Stockholms stads socialrddgivning pa nétet
Om du vill stdlla anonyma fragor till socialtjdnsten
i Stockholms stad via telefon eller chatt.

. khol socialradaivni

Stodcentrum for unga brottsutsatta och vittnen
Ungdomar som blivit utsatta for brott kan f& stod
via socialtstod.stockholm/familj-och-barn/
ungdomar-och-brott

Digital orosanmadlan f6r barn under 18 ar

Om du misstdnker eller far veta att ett barn eller
ungdom far illa anmaler du det till socialtjdansten.
etjanster.stockholm.se/orosanmalan

Mini Maria for ungdomar upp till 20 ar

Med riskbruk, missbruk eller beroende av alkohol

och droger. Konsultation och raddgivning dven for
skola och andra vuxna socialtstod.stockholm/miss-



Ungdomsmottagningen,

Forsta linjen, Region Stockholm

Ungdomsmottagningen

Att vara ung kan betyda mdnga saker. Ibland
kan du behdéva sortera i allt som pdagdar, i det
du kdnner och funderar pd. D& kan du fa hjalp
pd en ungdomsmottagning till exempel med
preventivmedel och sexuellt dverforbara
sjukdomar. Dar kan du som ar 12-22 ar traffa
en kurator eller barnmorska.

ung.stockholm/ungdomsmottagning

Barn- och ungdomspsykiatrin

BUP
Region Stockholm

BUP erbjuder specialiserad vard och behandling
for barn och unga under 18 &r med svar eller
akut psykiatrisk problematik. Vi kan hjdlpa till
vid allvarliga psykiska besvdr som depression,
dngest eller sjdalvskadebeteende, sdrskilt nar
problemen pdverkar vardagen - hemma,

i skolan och med kompisar.

bup.se

Stod till barn med varaktig

funktionsnedsdttning, HAB
Region Stockholm

Habilitering & Hdlsa

Habilitering & Hdlsa erbjuder rdad, stéd och
behandling till barn med varaktig funktions-
nedsdttning sGsom autism, intellektuell
funktionsnedsdttning, rorelsenedsdttning
eller forvarvad hjdrnskada.

Vi ger ocksa stod till vardnadshavare, anhoriga
och personal i barnets narmiljo, individuellt
eller i grupp. | teamet ingdr arbetsterapeuter,
fysioterapeuter, kuratorer, logopeder,
psykologer och specialpedagoger.

habilitering.se

Kurskatalog

Har hittar du kurser, grupper och foreldsningar
anordnade av Habilitering & Halsa.

habiliteri kurskatal

Fragetjdnst och radgivning

Habilitering & Hdlsas fragetjdnst svarar pd
frdgor om habilitering och samhdllets stéd vid
funktionsnedsdttning. Rddgivningen ger stéd
for att f& en fungerande vardag.

 anst-och-radaivni

Vardcentral (VC) och Forsta linjen
Region Stockholm

Vardcentral/husldkarmottagning,

psykisk ohdlsa hos barn och unga 6-17 ar

Alla husldkarmottagningar i Region Stockholm
erbjuder grundldggande stoédinsatser for barn
och unga (6-17 d&r) med psykisk ohdlsa. Insatserna
inkluderar stodsamtal, krisstod och psykopeda-
gogiskt stod, dven for ndrstdende.

Kontakta din mottagning ddr barnet eller ungdo-
men dr listad. Om du som ndrstdende dr i behov
av egen hjdlp, vdand dig till den vardcentral dar
du ar listad.
www.vardcentraler.regionstockholm.se/
hitta-din-vardcentral

Malinamottagningar - psykologenheter for
barn O-5 ar

Malinamottagningar dr en forsta ingdng till stéd
om du upplever svarigheter i fordldraskapet.

Det kan vara att du bekymrar dig for hur ditt barn
mar eller fungerar i vardagen eller kdnner en oro
infor fordldraskapet. Capio Alva pd Sédermalm
driver Malinamottagning for Sédermalm.

Malgruppen dr barn i dldrarna O-5 ar med mild
till mattlig psykisk ohdlsa och deras vardnads-
havare, samt till blivande fordldrar. Insatsen

ska pdborjas innan barnet fyller sex ar.

Vardnadshavare kan direkt soka hjdlp for sitt
barn pd Malinamottagningen men innan
kontakten tas, krdvs en bedomning av legitime-
rad personal, antingen p& Malinamottagningen
eller pd barnavardscentral, barn- och ungdoms-
medicinsk mottagning, eller husldkarmottagning.
En remiss rekommenderas for att underldtta for
bdde vardgivare och patient.

. /hitta- ina/ iali 1/osvki-

malm

Barn- och ungdomsmedicinsk
mottagning, BUMM Capio
Region Stockholm

BUMM gor ADHD-utredningar for barn 14-17 ar
och erbjuder psykologstod till inskrivna/listade
eller medicinerade barn. BUMM erbjuder ocksda
stéd via forsta linjens psykiatri. Remisstvang
gdller for alla barn éver 6 mdanader. Vid behov
av remiss, kontakta ditt barns skolldkare, BVC,
vardcentral eller sjukhus.



