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Tips for att ma bra

P& grund av den nuvarande situationen med restriktioner pd max @tta besdékare ha
Méotesplats vardagsrummet i den ordinarie formen. Vi finns fortfarande hér pd plats och
mojligt att ringa oss, maila oss eller boka ett individuellt besdk.

Tel: 031-755 36 67 / 070-865 27 31
Mail: ungaforum@stadsmissionen.org

Tank pa!
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Att inte vistas i grupper/sammanhang med fler an 8 besokare!
Stanna hemma dven om du bara kdnner dig lite forkyld.

Tvatta hdnderna ofta med tvél och vatten i minst 20 sekunder.
Hall en armléngds avsténd till andra, b&de inomhus och utomhus.
Undvik stérre sammanhang sé képcentrum, gym, bibliotek.
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% Gor saker som gor dig glad och som du gillar

Alla behover ha roligt eller gdéra annat som de mar bra av. Det mesta kan du Gor
fortfarande géra, men kanske pd& andra sétt én fidigare. Du vet bdést sjdlv vad du sak
tycker ar roligt. Kanske kan du testa att umgds med kompisar och sldktingar via er
natet. Kanske rita, pyssla, baka, spela spel, eller ndgot annat du blir glad av. du

< Ga ut och rér pa dig och fyll pa med bra energi mar

Alla madr bra av att réra pd sig, dta bra och att sova fillrdckligt Idnge pd natten. Kom bra

ihdg att du fortfarande kan vara utomhus och cykla och trdna med kompisar s&

ldnge du hdller avsténd till andra mdnniskor. Om det dr ddligt véder kan du tréna avl
inomhus, till exempel genom att félja ett traningspass pd nétet eller via en
tréningsapp. Glém inte att ta tillvara pd dagsljuset!

% Forsok ha dina vanliga rutiner
Att ha rutiner gor att du mar bra. Det dr viktigt att &ta frukost, lunch och middag och
att g& och Iédgga dig och stiga upp pd ungefér samma tider. Det &r ocksd bra att
ha bestdmda tider for skolarbetet och [dxorna s& att du kan géra andra roliga saker
resten av fiden.
< Hall kontakten med kompisar och sldktingar
Det ar viktigt att du fortsatter att prata med kompisar och andra som &r viktiga for
dig. Det gdr bra att traffas utomhus om alla ér friska och om niinte ar fér ndra
varandra. Kom indg att ni dven kan hdlla kontakten p& andra satt, till exempel via
datorn, telefonen eller sociala medier.



Prata med ndgon om du kdnner dig stressad, orolig eller funderar
dver ndgot

Om du k&nner dig stressad eller orolig dr det bra att kunna prata med en vuxen du litar pd. Det kan
till exempel vara en fordlder, en sldkting, en van, en trénare, larare eller nGgon av oss pd Unga
forum. Beratta vad du funderar dver och hur du kdnner. Om du hellre vill prata med ndgon du inte
k&nner finns det flera organisationer som erbjuder ndgon som lyssnar och ger stéd via chatt eller

telefon:

BRIS
Har kan du f& stéd och prata om vad som
helst. Du kanringa 116 111, mejla eller chatta.

Gain pd bris.se

Roda Korsets stodtelefon under coronakrisen
Har kan du f& hjdlp och stéd om du kanner
dig stressad eller orolig ndr det gdaller
coronaviruset. Ring 0771 - 900 800.

ECPATS stodlinje for barn och unga

Har kan du f& hjdlp och rdd om du har blivit
utsatt fér sexuella krdnkningar, hot och
overgrepp pd natet eller IRL. Du kan ringa
020-112 100 eller mejla.

Snorkel

Har kan du stdlla frdgor om bland annat
nedstdmdhet, oro, dngest och stress. G& in
pd& snorkel.nu

Kuling.nu
Har kan du fa stdd via chatt och forum om du

har en fordlder som mar psykiskt ddligt. G4 in
pd kuling.nu

Bouijt, Barn- och ungdomsjour pda teckensprak
Har kan du f& stdd kring allt mojligt pd svenskt
teckensprdk. Du kan chatta, stdlla frégor till
frdgelddan eller mejla. G& in pd: boujt.se/hur-du-
kan-fa-stod/

Trygga Barnen

Har kan du f& stéd om ndgon i din familj eller nérhet
har problem med alkohol, droger eller mdr psykiskt
ddligt. Du kan ringa 070-47 77 910 eller chatta pd
fryggabarnen.org/unga.

Under Kevlaret - stodchatt for killar och ickebindra
Har kan du f& stéd om du behdver ndgon att prata
med, till exempel om ensamhet, relationer, droger
eller porr. G& in pd underkevlaret.se/chatt

Tjejjouren.se
Har kan du hitta fjejjourer, transjourer och

ungdomsjourer som kan ge dig stéd. Till exempel
om du vill prata om hur du madr, om sex eller om
ndgot jobbigt som du har varit med om.


https://www.umo.se/lankbibliotek/bris---startsida/
https://www.umo.se/lankbibliotek/bris---startsida/
https://www.umo.se/lankbibliotek/roda-korsets-stodtelefon-under-coronakrisen/
https://www.umo.se/lankbibliotek/ecpats-stodlinje-for-barn-och-unga/
https://www.umo.se/lankbibliotek/snorkel/
https://www.snorkel.se/fragor/
https://www.umo.se/lankbibliotek/kuling.nu/
https://www.umo.se/lankbibliotek/boujt-barn--och-ungdomsjour-pa-teckensprak/
https://www.umo.se/lankbibliotek/trygga-barnen/
https://www.umo.se/lankbibliotek/under-kevlaret-chatt/
https://www.umo.se/lankbibliotek/tjejjouren.se/

