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vi tror 
på dig – 
gör du 
det också



Den här handboken har ursprungligen planerats av ett team ungdomar, Sel-
viytyjät, Vi som klarar oss, som under åren 2008−2018 deltog i föreningen 
Pesäpuus verksamhet med att utveckla barnskyddet. Pesäpuu ry arbetar 
för att alla placerade barn och unga ska må bra, få sin röst hörd och kunna 
påverka sitt eget liv. 

2010 ordnades ett forum med temat ”Jag klarar mig” (Minä selviydyn) som 
besöktes av över 30 placerade unga. Med det som grund färdigställde 
teamet handboken tillsammans med ett antal samarbetspartner. Dessa var 
barnombudsman (2004−2014) Maria Kaisa Aula och hennes byrå, Central-
förbundet för Barnskydd och Institutet för hälsa och välfärd. Ungdomsfo-
rumen har etablerats med tiden och det har redan ordnats flera tiotal av 
dem. 

Under 2021 deltog en utvecklargrupp bestående av fem unga i uppda-
teringen av handboken. Citaten i boken kommer från unga som deltog i 
forumet 2010, teamet Selviytyjät och de unga som deltog i arbetet med 
uppdateringen. 

vi tror 
på dig – 
gör du 
det också

”Prata med en vuxen 
om sådant som är 
viktigt för dig. De 

vuxna ska ta dig på 
allvar.”

”Den vuxna ska tro 
på barnet, så att 

barnet börjar tro på 
sig själv.”

Handboken är avsedd för placerade unga.
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Du har rätt att få information och hjälp. Vi vill 
ge dig information om barnets rättigheter och 
barnskyddet. Ju mer du vet, desto bättre vet 
du vad du kan göra. Att känna till saker som 
gäller ditt eget liv gör det lättare för dig att 
förstå dina upplevelser och också att påverka 
det som sker runt omkring dig.

Boken har fått sin titel av att vi när vi placerades
inte trodde på oss själva. Då önskade vi att någon
hade gjort det. Vi hoppas att boken hjälper dig att
förstå din livssituation bättre och att gå vidare!

Den här boken är din personliga guide till
barnskyddets värld. Här finns mycket text. Läs och
fundera, en sida åt gången. Låt det du läser sjunka in.
Anteckna, rita och fyll i tabellerna. Om du vill kan du be
en vuxen vara med och hjälpa och förklara det du inte 
förstår.

Ta reda på dina rättigheter och skyldigheter och
agera enligt dem.

Hälsningar från teamet Selviytyjät

”Jag märkte att 
världen inte längre 

var densamma efter 
placeringen.”

”Kompisarna 
tror på mig – 

föräldrarna i någon 
mån, de borde göra 

det mer.”

”Tänk aldrig
att du inte

kan.
You can do it! ”
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födelsedatum

adress

telefonnummer

e-post

sociala medier

Jag
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oersättlig 

uppmärksamhetssökande 

svartsjuk
rolig

avslappnad

ovetande

desperat

intresserad

knäpp

överraskad

spänd

förvirrad

beaktad stärkt

tillitsfull

en som klarar sig

trevlig

uthållig

anpassningsbar

bitter
skyldig

ensam

överlevare

värdefull

besviken på 

mig själv

glad

annorlunda 

avundsjuk

orolig

lättad

illamående

rädd

älskvärd

 institutionaliserad

modig

ledsen

trött

aktiv

förhoppningsfull

likgiltig

irriterad

rasande

 frustrerad

ilsken svag

förtjust

hungrig
helt ute

välmående

ängslig

ivrig

medveteni säkerhet

lycklig

vemodig

skamsen

blyg

 deprimerad

stark

övergiven

utomstående

nu är jag

jag skulle 
vilja vara

Var dig själv!
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Jag är
Kryssa för i rutan för det som stämmer för dig.

Kom ihåg att uppdatera när statusen förändras.

Jag tar hand om mig själv.

Jag motionerar ofta.

Jag har en hobby.

Jag sover tillräckligt.

Jag äter bra.

Ibland äter jag godsaker.

Jag njuter av små saker.

Jag visar mina känslor.

Jag behöver inte vara rädd.

Jag säger min åsikt.

Jag accepterar mig för den jag är.

Jag har rätt att vara barn och ung.

Jag följer överenskomna regler.

Jag håller kontakt med mina närstående.

Jag har kompisar.

Jag kan påverka hurdan jag är.

Jag vågar visa känslor.

När min kropp mår bra, mår jag psykiskt bättre.

Jag kan ta det lugnt.

Jag har en person som jag kan tala med.



”Jag sover länge på mor-
narna, lyssnar på musik 
och läser. Det är att mitt 
sätt att må bra psykiskt.”

”Jag pratar, skriker, 
städar eller motionerar.”

”Var ditt härliga jag, du 
behöver inte vara något 

annat!”

och unik

viktig
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FN:s konvention om barnets rättigheter ger information om vilka barnets egna, sär-
skilda rättigheter är. Alla människor har samma mänskliga rättigheter oavsett ålder, 
ursprung, nationalitet, funktionsnedsättning, ställning osv.

Barnskyddet eller vården utom hemmet tar inte ifrån dig dina rättigheter, utan tvärt-
om, de tryggar dem. Barnskyddslagen baserar sig på FN:s konvention om barnets 
rättigheter.

Din familj, dina vänner, dina lärare och de vuxna i ditt liv kan hjälpa dig att ta reda på 
vilka dina rättigheter är. Ditt ansvar är att berätta för dem vad du behöver och hur de 
kan hjälpa dig.

FN
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er

gäller alla barn och unga under 18 år

Du har samma rättigheter som andra barn.

Rätt att vara sig själv och

ha samma värde som alla andra.

Rätt att leva och växa i egen takt.

Rätt till vård och omsorg.

Rätt att leva i trygghet och säkerhet.

Rätt att säga sin åsikt och påverka.

Rätt att veta och få information.

Rätt att lära och gå i skola.

Rätt till lek, fritid och vila.

I konventionen sägs att ett barn har:

Kryssa för i rutan för det som stämmer för dig.
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Barnkonventionens uppgift är att 
säkerställa att du och andra barn har ett gott liv.

Rättigheterna i barnkonventionen  
indelas enligt ”tre P:n”

rotection (skydd) dvs. din rätt till skydd och omsorg.
De vuxna ska ta hand om barnen och se till deras hälsa och säker-
het. Förutom säkerhet behöver du närhet och acceptans från andra 
människor.

Max:”Jag hade stränga hemkomsttider, de kollade att jag åt, hämtade mig till och 
med när jag rymde. Tro det eller ej, det är omsorg.”

P
rovision (resurser) dvs. din rätt till likvärdiga tjänster. Samhället ska 
se till att barn har samma rätt till tjänster oberoende av var de bor 
och familjens ekonomiska situation.

”De vuxna ska se till att dina rättigheter tillgodoses.”

P
articipation (delaktighet) dvs. din rätt att delta i beslut som påver-
kar ditt liv. De vuxna ska lyssna på barnen och beakta deras åsikter. 
Du har rätt att delta i planeringen av sådant som gäller dig själv och 
också rätt att föra fram dina synpunkter på besluten. Du har också 
möjlighet att påverka barnskyddet och hur det utvecklas 

Hitta ditt eget sätt att delta i planeringen av ditt liv. Läs omsorgsfullt sidorna 16−17!

P

Läs mer:
lapsenoikeudet.fi 
lastensivut.fi 
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Barnskyddet
Barnskyddet vill stödja och hjälpa familjer att hålla ihop. Om föräldrar-
na av någon anledning inte kan se till sina barn tillräckligt eller barnet gör 
sådant som skadar barnet själv, är det barnskyddets uppgift att trygga 
barnets situation och skydda hen.

Barnet ska alltid ha en utsedd egen socialarbetare inom barnskyddet. 
Socialarbetarens uppgift är att se till att barnets bästa tillgodoses. I 
barnskyddslagen finns bestämmelser om hur barnskyddsåtgärderna ska 
utföras. Lagen förpliktar de anställda inom barnskyddet och därför kan de 
ibland fatta beslut som föräldrarna och/eller barnet inte är överens med 
dem om.

Inom barnskyddet talar man om barnets bästa. Barnets bästa betyder 
att man tänker på ditt bästa. Barnets bästa är inte alltid detsamma som 
föräldrarnas bästa. De vuxna kan ha mycket olika åsikt om vad som är bra 
för dig. Barnets bästa betyder nödvändigtvis inte att besluten alltid fattas 
på det sätt som barnet eller hens föräldrar önskar.

När man tänker på vad som är bäst för barnet är det viktig 
att tänka längre fram än för stunden. 

handlar om ditt välmående,  
din trygghet och din framtid.

Vad är bäst för dig? Vad skulle hjälpa dig just nu?
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”Jag kommer ihåg att jag först tänkte att de här besluten inte är för

mig. Ingen verkade ta hänsyn till mig.

Nu som lite äldre har jag insett att besluten ändå fattades med tanke 
på mig. Fast jag först motsatte mig hela placeringen, har jag nu insett 
att den på riktigt var det som jag behövde just då.

Också bakom andra beslut fanns det en massa motiveringar som jag 
inte förstod då. Men när man förklarade dem för mig och jag efter att 
ha fått några år till på nacken kunde behandla de olika frågorna bättre 
märkte jag att det fanns en anledning till allt.”

”De som skötte mig hänvisade till 
barnskyddslagen när det handlade 
om någon regel eller något annat. 
Jag kan inte läsa lagen så hur kan 
jag vara säker på att det verkligen 
står så i den. Var får jag veta vad 
barnskyddslagen säger?”

Henna-Riikka

Suvi

Barnskyddet handlar 
om ditt liv. Ta reda på vad det står i barnskyddslagen:

https://thl.fi/sv/web/handbok-for-barnskyddet
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Alla barn behöver en vuxens omsorg.  Barn kan inte alltid bo hos sina 
biologiska föräldrar.

Barnskyddslagen fastställer att ett barn ska omhändertas om barnets häl-
sa eller utveckling äventyras allvarligt och barnet inte kan hjälpas på annat 
sätt. Vården utom hemmet ska alltid vara till barnets bästa.

Äventyrandet kan bero på att barnets föräldrar har så stora problem att 
de inte kan ta hand om barnet. Barnet kan också själv göra sådant som är 
skadligt för det.

Barn som placerats i barnskyddets vård bor hos familjevårdare, i familje-
hem, på institutioner eller på någon annan plats. Också barnens släktingar 
eller andra närstående kan vara familjevårdare.

Det finns flera alternativ till ett nytt hem − alla barns situation är unik. Det 
är alltid en stor omställning för alla när ett barn ska bo någon annanstans 
än i sitt hem och därför ska flytten planeras, förberedas och genomföras 
väl. Situationen kan uppstå plötsligt och ofta händer det att en placering 
måste göras brådskande.

Strävan är att välja en sådan vårdplats som bäst motsvarar barnets behov. 
När detta görs fäster man också vikt vid vilka grunderna för omhänder-
tagandet är, barnets möjligheter att bevara relationerna till syskonen och 
andra närstående och vid kontinuiteten i vården.

Vård utom hemme
12



pappa

mamma

syskon

husdjur

släktingar

vänner, kompisar

andra, vilka?

ingen

Jag vill träffa...

pappa

mamma

mitt syskon

hemmet

Bäst med...

Jag vill träffa dem? (plats)

Med på träffen vill jag ta? (vuxen)

Du har rätt att hålla kontakt och träffa din familj och andra närstående. När 
du är placerad betyder det att socialmyndigheterna har helhetsansvaret för dina 
angelägenheter. De vuxna där du är placerad svarar för uppfostran och omsorgen 
i vardagen.

Du har möjlighet att påverka hur ofta och var du vill träffa dina närstående. 
Men din kontakt med dem begränsas om den äventyrar eller skadar ditt liv och din 
uppväxt. Du har också rätt att inte träffa dina närstående. Berätta dina tankar för 
din socialarbetare och de vuxna som tar hand om dig.

Eftervård.Omhändertagandet och vården utom hemmet upphör enligt lagen se-
nast när du fyller 18 år. Efter det har du rätt att få hjälp och stöd av kommunen för 
ett självständigt och eget liv. Det här stödet kallas eftervård. Rätten till eftervård 
upphör senast när du fyller 25 år.

Ta reda på dina rättigheter:
oikeudetsijaishuollossa.fi
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1. Hur ofta hen kontaktar dig?

2. Hur mycket tid hen avsätter för dig?

3. Hur du bäst får kontakt med hen?

4. Hur snabbt hen svarar när du ber att hen ska ta kontakt?

5. Vem du kan kontakta om du inte når hen?

6. Vem din socialarbetares chef är?

Fråga din socialarbetare

Socialarbetaren
•	 Berätta vem som får besluta och om vad och vem som får ställning till frågor som 

gäller dig.
•	 Ge information och skydda dig mot skadlig information.
•	 Ansöka om intressebevakare (se s. 21) vid behov.
•	 Övervaka hur begränsande åtgärder tillämpas och vid behov besluta om dem.
•	 Bedöma behovet av förlängt omhändertagande minst en gång om året i samband 

med att din klientplan (se s. 16) görs upp.
•	 Hänvisa och hjälpa de biologiska föräldrarna till stöd och hjälp.
•	 Redogöra för dina rättigheter och med vem du kan ta kontakt om dina rättigheter 

kränks.

ska informera dig om vilka rättigheter och  
ansvar du har enligt lag:

14



Socialarbetarens skyldigheter  
är dina rättigheter!

Vad om socialarbetaren inte håller kontakt med dig? 
Ta kontakt med din socialarbetares chef eller socialombudsmannen.  
Se s. 20−21.

Du har rätt till en egen socialarbetare som sköter
dina angelägenheter. Det är socialarbetarens skyldighet att vara 
insatt i det som berör dig och att träffa dig personligen. Hen ska ordna 
möjlighet för dig till personligt samtal. Socialarbetaren ansvarar för 
att din klientplan görs upp. Förhandlingarna om klientplanen är viktiga 
situationer där det fattas beslut som berör ditt liv. Delta!

Socialarbetaren ska diskutera besluten med dig och motivera dem. 
Socialarbetaren ska tala med dig om saker med deras rätta namn. 
Hen ska berätta varför du har omhändertagits och vad som görs eller 
planeras.

”Jag vill
veta fakta.”

Ta reda på vad det står i barnskyddslagen:
thl.fi/sv/web/handbok-for-barnskyddet 
lastensuojelu.info/sv/
 

Socialarbetaren ska tillsammans med 
dig bedöma vilket stöd och vilken hjälp 
du behöver.

Du har rätt att gå igenom dina livser-
farenheter med socialarbetaren eller 
någon annan yrkesperson. Alla involve-
rade har tystnadsplikt.
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De vuxna ska lyssna på dig och inkludera dig när olika alternativ övervägs. 
Du kan påverka besluten genom att berätta vad du tänker.

För alla barn som är klienter inom barnskyddet görs det up en klientplan, 
med anteckningar om bland annat följande:

Delta i planeringen av ditt liv

•	 Vilka är anledningarna till att du har 
placerats i vård utom hemmet? 

•	 Vad är syftet med placeringen?

•	 Hur kan barnskyddet hjälpa dig och 
din familj?

•	 Hurdant stöd behöver du?

•	 Vad är det som behöver förändras i 
din situation?

•	 Hur ofta får du ha kontakt med 
dina biologiska föräldrar och andra 
närstående?

•	 Vad kan du själv påverka?

Fundera på saker och ting i förväg! Då klarnar det vad du på riktigt 
anser om olika frågor. Skriv ner dina tankar. När du har gjort det är det 
också lättare för dig att berätta om dem. Visa att du har koll! Allt det 
här ska du göra innan du träffar din socialarbetare.

Samtala före mötet med de vuxna där du är placerad om saker som är 
viktiga för dig. Berätta till exempel vad du vill uppnå och hur vill du att 
din situation ska se ut om 2–3 månader. Sätt tillsammans etappmål: 
inom vilken tid du kan uppnå vad. Målen gör det lättare för dig att gå 
vidare i livet. 

Stanna upp och fundera på vilka dina viktigaste mål är.
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Sköt din del
De vuxna där du är placerad och din socialarbetare måste kunna lita på dig. 
Du, dina föräldrar, de vuxna där du är placerad och din socialarbetare bildar 
ett team. Ni drar åt samma håll. Ni ska ha samma mål.

Ofta hör man att unga tänker att ”socialen och handledarna gör att precis 
tvärtemot vad jag vill”. Men de kan inte ställa sig bakom dina förslag om de 
inte vet att du sköter dina skyldigheter.

Alla i teamet ska sköta sin del så bra som möjligt Teamet är ditt skyddsnät.

Be om hjälp!
De vuxna har yrkeskunskap, utnyttja den! Var medveten om dina rättigheter 
och skyldigheter. Det är mycket lättare att hålla på sina rättigheter när man 
vet vilka de är. Förlita dig inte. Det är bra att granska saker och ting ur olika 
perspektiv.

Var ärlig mot dig själv
Ibland kan någon äldre och klokare veta bättre vad som är bäst för dig. Ibland 
kan man inte se sig själv utifrån och lägger därför inte märke till allt. Du behö-
ver inte berätta allt för alla, men var åtminstone ärlig mot dig själv och tänk på 
på vad du vill ha av ditt liv.

ET 
TEAM=

DU
dina föräldrar 

de vuxna där du är placerad 
socialarbetaren
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Top

2
1

5

3

Mötesförberedelser

Fundera i förväg på vad du vill att ni ska tala om på mötet. 
Tänk efter vad som är viktigt för dig nu och i framtiden.

Sätt mål och fundera på hur du tänker nå dem. Om du har en bra plan är 
det lättare för din socialarbetare att stödja dig.

Om det på mötena tas upp frågor som du inte förstår, 
fråga så många gånger att det blir klart för dig vad det handlar om.

Prata om dina planer med de vuxna, så att de vet hur och 
vad du tänker. På det sättet blir de frågor som är viktiga för dig behandlade.

4 Attityden! Syftet med mötet är samarbete för ditt bästa, inte att agera 
mot dig. De vuxna som sköter dina angelägenheter är inte dina fiender.

10
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modig, tålmodig, ångestfylld, avslappnad, förnuftig, öppen, rak, frustrerad, ärlig,
uthållig, våldsam, rättvis, gråtig, lugn, försiktig, hjälpsam, nöjd, målmedveten,
observant, samarbetsvillig, bestämd, förhoppningsfull, tyst, frånvarande, ensam, inte
samarbetsvillig, pratsam, arg, ängslig, osäker, 
vad annat?

På mötena är jag

...och jag skulle vilja vara

10 Du har rätt att träffa din socialarbetare
också ensam utan att dina föräldrar eller någon av de
vuxna där du är placerad närvarar.

7 Sköt din del:  var värd förtroendet! 

6 Ta reda på dina rättigheter och dina skyldigheter.

9 Var vaken när det fattas beslut som gäller dig!

8 Var ärlig och öppen både mot dig själv och andra.
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Om du upplever missförhållanden där du är placerad, är det bra att
tala om dem med en vuxen. Till exempel familjevårdaren,
egenhandledaren och socialarbetaren är vuxna du kan berätta dina
tankar för. 

Barnskyddsinstitutionerna övervakas dessutom av regionalförvaltningsverken.
Om dina rättigheter kränks, prata med din socialarbetare eller ta
kontakt med socialombudsmannen i din hemkommun. Klagomål
om dålig behandling kan lämnas in till regionförvaltningsverket,
ÅMHM på Åland, riksdagens justitieombudsman eller
justitiekanslern.
Din socialarbetare eller socialombudsmannen ger råd, om du vill lämna
in ett klagomål om att dina rättigheter har kränkts.

HJÄLP.
Ditt nya hem ska vara tryggt för dig. 

Om 
dina 
rättigheter 
kränks...

Visste du? 
Alla barns åsikter och önskemål ska
utredas, men att barn som fyllt 12 har rätt
att yttra sig i barnskyddsärenden. Rätt att
yttra sig innebär att du ska höras officiellt
när beslut om dig fattas. Du får ta del av

handlingarna i ärendet och du ska få
information om vad det ska beslutas om
och varför.
Du kan motsätta dig de föreslagna
besluten och överklaga dem om du
anser att de är felaktiga.
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Om mina rättigheter kränks, kontaktar jag...

Namn/organisation

Det finns hjälp att få.

112
På larmnumret får du kontakt med
polisen, hälsovården och socialjouren 
24/7.

116 111

09 2525 0111

Mannerheims Barnskyddsförbunds
telefon för barn och unga
Vardagar kl.14−20
Lö och sö kl. 17−20
Spara numret i din mobil och ring gratis!

MIELI ry:s Kristelefon 24/7
Din telefonoperatör debiterar ett pris enligt
anslutningsavtalet för samtalet (lna/mta).
MIELI ry tar inte ut någon avgift.

Tfn

Ordlista:
Socialjouren svarar på brådskande
behov av hjälp under alla tider på dygnet
och alla veckodagar. 
Socialombudsmannen är en opartisk
person som bevakar klienternas intresse.
Om du är missnöjd med den behandling
du får, kan 

Barnets intressebevakarekhar yttranderätt i
stället för vårdnadshavaren och bevakar
opartiskt barnets intresse. Intressebevakaren 
säkerställer att allt som är möjligt görs för 
barnets bästa.
Riksdagens justitieombudsman vövervakar 
att myndigheterna handlar 
enlighet med lagen och att dina
rättigheter tillgodoses.  

Närmare information:
oikeusasiamies.fi/sv/web/guest web/lasten-ja-nuorten-sivut/
umo.se
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päivä

12

15

18

9

Ät med 3–4 timmars
mellanrum, förutom
på natten.

Maten påverkar både kropp och sinne, t.ex. sömnen,
livsfunktionerna och känslorna. När du är hungrig kan 
du vara odräglig, någon tröstäter, någon annan kan inte
svälja en bit när hen är ledsen. 
Ibland kan man vara så spänd och rädd att det vänder 
sig i magen, man kräks och kan inte äta. En eller ett par 
dagar kan du klara dig med att äta bara lite, med om du 
inte äter under en lång tid blir du dålig.

Mat

”I familjehemmet var kylskåpet alltid
fullt. När jag steg upp väntade
frukosten: yoghurt, bröd, flingor och
mjölk. Inte heller när jag kom hem
från skolan behövde jag oroa mig för
att det inte skulle finnas mat i
kylskåpet. 

Som liten när jag ännu bodde hos 
mina biologiska föräldrar måste jag 
alltför ofta laga mat själv eller titta 
in i ett tomt kylskåp och fundera på 
vad jag ska äta. Nu är det bekymret 
borta.”

Genom att dricka, äta, sova och röra på dig håller du din kropp i balans. 
Underskatta aldrig hur viktigt det är.

Att äta är ett grundläggande behov. Maten behöver du inte förtjäna varken genom 
ditt uppförande eller på något annat sätt som t.ex. genom att motionera. Försök 
äta mångsidigt och regelbundet. Kom ihåg att måltiderna och ätandet får vara 
något som skapar glädje och trygghet.

Min favoriträtt:

Saara

dag
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Sömn

Lägg dig vid samma tid
Vakna vid samma tid
Inte kaffe/te/coladrycker/choklad på kvällen

Sömnlöshet = trots dina försök somnar du inte 
eller vaknar upprepat på natten eller alltför 
tidigt på morgonen.
 
Det är svårt att somna om du funderar på saker 
somväcker starka känslor. Försök fundera på 
dem tidigare på dagen med en vuxen.

SÖMN: 8-10 h -> om jag so
ve

r f
ör

 m
yc

ke
t e
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r f

ör lite =     ÄR JAGTRÖTT!J 
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”Sömnen håller isär dag och natt.
Sömnen ger rutin för både sinne och
kropp.
Om sömnrytmen rubbas kan det gå
dåligt:
Det var en fredagskväll på vintern. Jag
tänkte spela datorspel sent in på natten

då det var lördag dagen därpå. Jag
spelade så länge jag orkade och
somnade sedan djupt. Jag vaknade och
kollade klockan. 9:30.
Ajattelin:  
”DET KAN INTE VARA SANT! JAG 
KOMMER FÖR SENT TILL SKOLAN! FORT 

Warre

Sömnrytmen är viktig

Din hygien, säng, kudde & täcke
Lämplig temperatur
Tyst musik/lugn 
Sparsam belysning

Om du har svårt att somna,
kolla detta:

natt 3

23



Att gå i skola
är barns och ungas rättighet
Alla barn och unga som bor i
Finland har rätt att gå i skola. Om 
en elev har svårigheter i
skolan är det vårdnadshavarnas
och yrkespersonernas skyldighet
att hjälpa. 

Ibland kan du bli tvungen att byta
skola för att din rätt att gå i skola
ska tryggas. Att byta skola kan i
början vara svårt och
skrämmande. 

Kom ihåg att du studerar för dig själv
och din framtid. 

Var få hjälp vid problem i
skolgången?: Om din livssituation
är svår, om det känns svårt att gå i
skolan och/eller det förekommer
mobbning i din skola kan du söka
hjälp av t.ex. lärare, syskon, kompi-
sar, föräldrarna eller handledarna,
kuratorn, hälsovårdaren eller
skolpsykologen.

Be modigt om hjälp, det är inte 
pinsamt!    

Var modig och ingrip
i mobbning t.ex. genom att

berätta om det för en
pålitlig ovuxen!

Här några tips om
studierna går trögt:  

•	  Försök med olika studietekniker, det 
underlättar avsevärt studierna. 

•	  Jämför dig inte med andra. En del lär sig 
snabbare, andra långsammare. 

•	 Kom ihåg att hålla pauser och koppla av, 
annars orkar du inte. 

•	 Var snäll mot dig själv, man varken kan 
eller behöver lyckas alltid. 

•	 Om du har svårt att hitta motivation, 
tänk på mot vilken dröm du siktar med 
studierna.
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Familjen på  
en institution
”Att placeras på en institution är inte 
enkelt för någon, men det kan vara 
trevligt att bo där. Man kan t.ex. få en 
egen familj där, som består av barn, 
unga och vuxna. 

Vi har placerats på samma institution 
där vi har fått en ny familj. Den upp-
stod helt spontant då vi lärde känna 
varandra, desto mer krävdes det inte. 
Vi fick en familj där det rådde förtro-
ende, öppenhet, hjälp, stöd och rolig 
samvaro.  Vår familj består samman-
lagt av fem unga inklusive oss, och vi 
bor alla på samma institution.

Med familjens hjälp har vi klarat svåra 
tider och dagar. Vi har fått stöd av 
varandra när ingen annan gett det, 
tillbringat tid tillsammans som andra 
inte har haft och delat upplevelser vi 
aldrig glömmer med varandra. 

En familj man själv valt gör det möjligt 
för oss alla att vara den vi är, utan att 
någon dömer. Våra olikheter har lärt 
oss mycket om varandra, vad det än 

gäller − fritidssysselsättningar, stu-
dier eller olika utgångspunkter. 

Vår familj är inte biologisk, men det 
spelar ingen roll. I stället för gene-
tiska släktband är det viktigaste i 
familjen kärlek, förtroende och en 
trygg atmosfär. 

Vår familj på institutionen är inte 
sämre en en biologisk familj. ”Vi är en 
grupp där vi älskar varandra, trots att 
vi inte är .”g enetiskt släkt.”

Carolina, Sabina och Sandra
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Goda sociala relationer och 
socialt umgänge med andra 
stödjer din psykiska hälsa och 
ditt välbefinnande. 

Olika känslor och tankar kan kännas 
övermäktiga när du funderar på 
dem ensam. Då är en annan persons 
synpunkter och erfarenheter ofta till 
hjälp och nytta. Var inte ensam med 
dina känslor och tankar! Det finns 
alltid människor som bryr som om 
dig, tror på dig och stödjer dig också 
i svåra saker. 

Att gå igenom känslor, tankar och 
upplevelser med en annan människa 
kan göra att det känns lättare.

Skapa och upprätthålla sociala 
relationer
Relationer till andra människor kan 
uppkomma i många olika samman-
hang, i skolan, på jobbet, i hobbyer 
eller där du är placerad. Internet och 
de sociala medierna är också platt-
formar för att skapa relationer. Kom 
ihåg att vara försiktig: du kan aldrig 
vara säker på vem du har kontakt 
med där. Kom också ihåg att hålla 
fast vid egna och andras gränser när 
du är ute på nätet. 

Se till att vårda dina relationer: fråga, 
utifrån hur du själv mår, hur den 
andra har det och håll kontakt på 
ett sätt som lämpar sig för dig själv. 
Kom ihåg att respektera och beakta 
andras åsikter och önskemål. 

Ge andra människor en möjlighet,
utestäng och döm dem inte genast.

En god och sund social relation 
bygger alltid på förtroende.

Sociala relationer
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Nätverkskarta

På den här sidan kan du skapa din egen nätverkskarta:  
Placera dig själv där du vill på sidan. Börja nu bygga ett nätverk runt dig. 
Placera de människor som är viktigast i ditt liv närmast dig själv, och de min-
dre viktiga längre bort. När du har placerat ut människorna kan du markera 
hurdan er relation är, t.ex. 

=viktig/kär =farlig =härlig typ =konfliktfyllda 
relationer

=död 
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Här några tips för hur det kan bli lättare att 
klara och reda ut gräl:

•	 Respektera den andra och 
hens gränser 

•	 Ge dig tid att lugna dig, 
att reda ut grälet är enk-
lare när du än lugn än när 
känslorna svallar

•	 Lyssna på den andra 

•	 Glöm inte att vi alla ibland 
gör misstag 

•	 Kom ihåg att det alltid 
behövs två personer för 
ett gräl 

•	 Skrik inte åt varandra och 
var inte elaka 

•	 Ibland kan närvaron av 
en tredje person vara till 
hjälp för att reda ut ett 
gräl 

•	 Be om förlåtelse, var inte 
rädd att medge dina fel 

•	 Förlåt den andra och dig 
själv

Kom ihåg att respektera den 
andra och hens gränser även i gräl!

Gräl hör till sociala relationer, men 
om de utreds rätt stärker de rela-
tionen. Men det ska inte förekomma 
gräl varje dag eller upprepat. Gräl 
förbrukar mycket energi och ständi-
ga gräl är inte bra för relationen. 

När man grälar med någon säger 
och gör man lätt sådant som man 
inte menar. Som man senare ångrar. 
Det är viktigt att lära sig gräla 
konstruktivt och att be om och ge 
förlåtelse.

och att klara sig genom dem Gräl 
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Egna gränser
Människors personliga gränser 
är individuella. Gränserna 
hjälper att se till den egna 
säkerheten och det egna 
välbefinnandet. 

När du sätter gränser är det bra 
att fundera kring följande: 

•	Hur mycket tid tillbringar du med 
andra människor? 

•	Hur mycket berättar du om dina 
egna saker för andra? 

•	Hur mycket gör du för andra? 

•	Vilket bemötande av andra kan du 
acceptera? 

•	Hur bemöter du andra människor 
omkring dig? 

 
 
 
 
 

Att sätta gränser kräver att man 
känner sina egna behov och känslor. 
De egna gränserna kan också variera 
efter tidpunkt och situation.  

Om någon har överskridit ens gränser 
i barndomen, kan det vara svårt att 
sätta dem. Att sätta sina gränser i 
förhållande till andra människor, hand-
lingar eller händelser är inte själviskt, 
utan det är att se till sig själv och öka 
sin självuppskattning.
 
Kom ihåg att respektera även andra 
människors gränser. Det är viktigt att 
värdesätta andra människor. Genom 
att respektera en annans gränser 
visar du att hen är betydelsefull, sedd 
och uppskattad. 

Om du respekterar andra människor 
och deras gränser kommer du sanno-
likt också att uppskattas av dem.  

Källor: Korten Min Box. 
Pesäpuu ry. & Vakautumisopas,

Traumaterapiakeskus 2020.
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Sexualhälsa är fysiskt, psykiskt och socialt välbefinnande. Det är att 
kunna njuta av sexuella upplevelser på ett tryggt sätt. I Finland finns 
det en skyddsåldersgräns mot sexuellt umgänge som är 16 år. 
 
Till sexualhälsa hör även sexuella rättigheter. En av de sexuella rät-
tigheterna är självbestämmanderätten. Det betyder att det för alla 
sexuella handlingar krävs samtycke av alla parter. 
 
Samtycke är kommunikation om vad man vill och inte vill. Respekte-
ra dina egna och din partners gränser. Om du eller din partner tycker 
att något känns fel, gör det inte. Sexuella handlingar utan samtycke 
är våld. 

Du har rätt att bland annat
•	besluta om sådant som hör samman 

med din egen sexualitet, som att vara 
ihop med någon. 

•	njuta av sexualiteten.

•	skydda dig själv och bli skyddad.

•	få information om sexualitet.

Det är viktigt att komma ihåg 
preventionen varje gång.  

Prevention handlar om ditt 
välmående och respekt för din
partner. Ta reda på vilka
preventivmetoder som skyd-
dar mot sexuellt överförbara
sjukdomar och graviditet.

Sex,  
vara ihop 
och samtycke
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• Vet du var du får information om sex och sexualitet? 
• Vad mera behöver du få veta  om prevention? 
• Vem kan du be om hjälp om dina sexuella rättigheter har kränkts?

Det finns ingen åldersgräns för att bli 
ihop med någon och åldern när man 
vill börja träffa någon varierar. Också 
här är det viktigt med samtycke. Det är 
viktigt att lära sig prata om vad som är 
ok i relationen, och vad som inte är det.  

Det är ingen press på att vara ihop, 
även om andra unga är det. 

När man är tillsammans med någon är 
man som mest känslig och sårbar, vil-
ket är underbart och ofta läkande. Det 
är viktigt att inte utnyttja den andra 
och att kunna lämna en relation där du 
utnyttjas av din partner. 

Kom ihåg att ingen, inte ens om ni är 
ihop, får kränka din sexuella integritet 
och individualitet, och du inte andras! 

Källa: 
Korten Min Box. 
Pesäpuu rf. 

umo.se 
UMO är en webbplats för alla som är mellan 13 och 25 år. På UMO.se kan du 
få kunskap om kroppen, sex, relationer, psykisk hälsa, alkohol och droger, 
självkänsla och mycket annat. 

Mångfald är en rikedom. Det finns 
olika kön och 
sexuella läggningar: 

Könsidentitet etyder upplevelsen 
av sitt eget kön. T.ex. cis-, trans- el-
ler interkönade personer.   

Sexuell läggning  or en egenskap 
som anger till vem man känner 
romantisk och/eller sexuell drag-
ning. T.ex. a-, hetero-, homo- eller 
bisexuell.  

Var och en har rätt att själv defi-
niera eller låta bli att definiera sig 
själv! 

Närmare information: 
seta.fi/sateenkaaritieto/
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Alkohol och narkotika 
Alkohol och narkotika används både för att få slut på dåligt mående och 
för att må bra. De kan ge en stunds lättnad i dåliga hemförhållanden eller 
psykiska utmaningar, men gör inte slut på problemen och kan leda till 
djupare svårigheter. 

Om du vill sluta med ditt missbruk finns det stöd och hjälp att få. Du 
behöver inte brottas med situationen ensam. Det är viktigt att du hittar 
metoder som fungerar för dig för att kunna frigöra dig från missbruket. 
Att frigöra sig från missbruk kräver både att man avhåller sig från alkoho-
len eller narkotikan och att man gör ändringar i sitt liv.

Våga drömma om ett liv utan missbruk  
och be vuxna om hjälp.
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Fundera på: 
Vad betyder alkohol och narkotika för dig? 
Vad behöver det finnas i ditt liv för att du inte ska behöva använda alkohol/
narkotika?

stöd, en person man kan prata med  

tillgång till missbrukarvård 

hjälp för psykisk hälsa  

läkemedelsbehandling  

hjälp med att sköta skulder 

avtjänande av domar 

utbildningsplats eller arbete 

övertyga de närstående att man vill sluta med alkohol/narkotika 

komma loss från en dålig kamratkrets

Allt utgår från 
dig själv. 

Vilka arrangemang behövs  
när man vill sluta med alkohol/narkotika?  

”Du vet när du är redo. Ingen är någonsin helt redo. Hitta din egen 
stund.” 
”När du vill sluta och få hjälp, be om hjälp och kom ihåg att vägen 
inte är lätt, men att belöningen kommer i slutet. Längs vägen kan det 
komma och kommer det motgångar, men de hör till rehabiliteringen. 
Jag har också vandrat den vägen.” 

Källa: Nopeet, hitaat, dissot, deelit – nuorten ajatuksia päihteistä. 
Päihteet? -foorumien raportti. Pesäpuu rf. Vem hjälper? 

Var får du hjälp?
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Symtom
Det kan finnas många 
anledningar till att man 
mår dåligt. Det har 
kunnat hända dig mycket 
som orsakat förvirring, 
rädsla, hat och sorg. Allt 
detta tillsammans kan 
kännas som ett obestämt 
illamående. Du kan känna 
dig kraftlös och inget 
intresserar egentligen. Ta 
emot stöd och hjälp av de 
vuxna omkring dig. Det 
hjälper dig att återhämta 
dig.

Tankar 
Att ständigt må dåligt 
försämrar självkänslan. Du 
kanske tänker att du är dålig
och värdelös. Det finns 
inget att skämmas över i 
att må dåligt och är heller 
inget fel! När du inser hur du 
tänker är du på väg mot ditt 
välbefinnande.

Känslor 
Dina känslor kan variera 
från glädje till sorg, från 
kärlek till hat. Många saker 
kan få dig att gråta och det 
klumpar sig i halsen. Lär 
känna dina känslor ett steg 
i taget och den vägen dig 
själv. Känslorna blir mer 
hanterbara om du uttrycker 
dem för någon eller i något. 
Ditt liv blir lättare när du kan 
leva med dina känslor.

Lov att njuta och  
vara glad 
Det kan hända att du inte 
känner något intresse för
saker som gäller dig och 
inte orkar fokusera på 
skolan eller händelser i 
vardagen. Ge dig själv lov 
att känna glädje. Det är du 
värd …

”Jag hade precis nyss 
omhändertagits och var helt 
sönder och det var också 
mamma. Det kändes som ett 
brott eller att jag gjorde något fel 
om jag var glad eller lycklig.” 

Må
dåligt

Vad är 
anledningen till att dricka? 
Vad
är dess märkliga kraft? 
Vad,
har endast tre bokstäver. 
Det, 
alltid får jag gråta.

Varför? 

Varför? 
Det kan du inte svara på. 
Varför?
En dold sanning kanske. 
Varför, 
har endast sex bokstäver. 
Därför
att jag igen blir besviken.

Saara



”Symtomen kan få en förklaring och 
de kan försvinna när saker och ting 
åtgärdas.”

”Kom ihåg att prata,	 35 
det gör det lättare.” 

Skriv eller rita här saker, 
känslor och händelser som hör ihop 

med att du mår dåligt. 

Vad ger dig mer glädje  
och kraft? 

”Men jag insåg att om det 
kommer en stund då jag kan 
vara glad får jag också visa det 
och jag har också lov att vara 
glad och lycklig!” Med vem kan jag ta kontakt 

om jag mår dåligt? 
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Psykiskt 
välmående

Det är viktigt att må bra psykiskt. Bra 
psykisk hälsa innebär att du orkar göra 
saker och att känslorna inte belastar 
eller förlamar dig trots olika utmaningar.

Du kan upprätthålla den psykiska hälsan 
på olika sätt och du kan också lära dig 
färdigheter som hjälper dig till att må bra 
psykiskt. 

Tips från unga till unga till stöd för 
psykiskt välbefinnande: 
•	Försök i ord uttrycka hur du mår för 

någon trygg människa.
•	Lär dig att be om och ta emot hjälp.
•	Stanna upp och fundera på hur du 

mår och lyssna också på din kropp.
•	Svåra känslor hör livet till, men det 

går att hantera dem.
•	Ge utrymme för dig själv och dina 

känslor, du behöv inte vara färdig.
•	Se till dina rutiner. 
•	Håll fast vid goda sociala relationer 

och lämna dem som belastar.
•	Minska användningen av sociala me-

dier om du känner att det leder till att 
du jämför dig med andra och känner 
dig otillräcklig.

•	Gör sådant som är viktigt och av 
betydelse för dig själv och minns att 
njuta av de fina stunderna!

Källa: Rapport från distansworkshoppen Mielen 
hyvinvointi. Pesäpuu ry. 

”Håll inte dina känslor och 
tankar inombords, utan låt dem 
komma ut! Var inte rädd att uttry-
cka dig. Hitta ditt eget sätt.” 

Egna sätt att klara känslor och tankar: 
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Underaktivitet känns 
som:
Tomhet, inget känns som 
någonting. Oföretagsam-
het. Få sinnesförnimmel-
ser. Svårighet att tänka 
och tala. Känsla av stelhet
och förlamning.

Det känns bra att befinna sig i 
toleransfönstret.
Du kan fungera på ett sätt som 
passar i situationen. Du kan 
agera på ett sätt som passar 
stunden. 

Överaktivitet känns 
som:
Starka känslor.
Oro.
Oförmåga att  
koncentrera sig.
Irritation.
Sömnsvårigheter

Hur känner du dig när du är som bäst? 
Vad för dig tillbaka till toleransfönstret när du är under- eller överaktiv? 

Tanken på ett toleransfönster handlar om olika 
aktivitetsnivåer och hanteringen av dem. Aktivitetsnivån 
varierar med stimuli i omgivningen och dess förändringar 
samt en människas omedelbara inre tillstånd (energinivå, 
trötthetsgrad eller hunger). 

Kom ihåg! Aktivitetsnivåerna varierar. När du lär dig känna 
igen din aktivitetsnivå, kan du själv hjälpa dig tillbaka till tole-
ransfönstret. 

Toleransfönstret
Hur ser ditt toleransfönster ut i dag?
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“Jag känner mig skyldig när man 
skriker åt mig utan anledning.” 

”Det är onödigt att skuldbelägga.”

”Man har gett mig skulden för
nästan allting, också saker som aldrig 
gjorts.”

”Om jag är skyldig till något, 
erkänner jag. Jag tycker inte om
att ljuga.”

1. Att känna skuld är mänskligt. 
2. Att känna skuld behövs i vissa situationer. 
3. Man kan ta lärdom av sina handlingar. 
4. Ta ansvar för dina handlingar. 
5. Man får aldrig skada någon, inte heller sig själv.

tills motsatsen bevisats 
Oskyldig

Du är inte det som står i 
löpsedlarna!

Du är bättre än ditt rykte.  
Vi tror på dig – gör du det också.

Du kan känna skuld över din livssi-
tuation eller för andras handlingar. 
Det har kunnat inträffa sådant i 
ditt liv som du inte själv har kunnat 
påverka. 

Det är naturligt att uppleva skuld 
om man gjort sådant som är fel 
mot en själv eller andra. 

Glöm inte att du inte behöver ta 
hand om de vuxnas problem. De 
vuxnas problem är de vuxnas, inte 
barnens. Du är inte ansvarig för de 
vuxnas handlingar. 

Du behöver inte känna skuld för att 
du mår dåligt på grund av vad andra 
säger eller gör. 
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”En lite pojke gjorde sina
små misstag, lärde sig av
dem, och lät dem inte
upprepas.

Det har ingen betydelse
hurdan utgångspunkten i
livet är, bara man orkar
och vill kämpa. I livet ställs
man inför situationer då

man måste välja, och man
kan alltid välja mellan ett 
sämre och ett bättre alterna-
tiv. När man stannar upp en 
stund och funderar på vart 
man är på väg och vad man
avser göra, kan man
fortfarande välja på annat
sätt och undvika mycket
som är dåligt.

I mitt liv inträffade lyckligtvis 
sådant som hjälpte mig i rätt
riktning.

Som liten kille beslutade jag
att i stället för att ge upp
ska jag visa alla. Jag ska visa
att jag klarar mig i livet.
Jag tycker att jag klarat
omhändertagandet.”

Om du vill klara dig, här lite 
hjälp på vägen:

Alla människor har sina meto-
der för att klara svåra erfaren-
heter och starka känslor. Man 
kan göra det lättare för sig på 
många olika sätt.

Fysik: Äta, dricka, motionera, 
idrotta, sova ...

Andra människor: På vilket sätt håller du kon-
takt med andra? Vem hjälper dig att klara dig?

Fantasi: Fantasi, tankar och kreativitet. Blir
fantasin din hjälp?

Utreda: Hur reder du ut problemsituationer?
Samlar du information, listar du önskemål och andra saker?

Tro: Vad tror du på och vad värdesätter du?

Uttrycka känslor: Gråta, skratta, sura, berätta, rita ...

Att klara sig
är alternativet till att ge upp 

Sami

Vilka metoder har du för att klara dig? Vad får dig att känna dig
bättre? Vad borde det hända för att du ska klara dig bättre?

Källa: Tuija Matikka. Näin
selviydyn kun kriisi uhkaa.
Tidskriften Tiede 4/2006 s. 38–39
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”Dröm att  
du har  
en dröm!”

”Endast fantasin 
sätter gränser.”

”Det ryms 
också andra 
med i din dröm.”

”Din dröm kan 
hjälpa också 
andra.”

Jag vill dela
min dröm:



Tommi Liimatainen,  
manager för gruppen Negative 

Om mina drömmar ...

Låt oss tro på drömmar!
Alla måste ha drömmar! Om ni 
inte har någon dröm, hitta på.”

Alla har rätt till drömmar
Du får inte skämmas för dina drömmar.
Lev för det du tror på. Du ska ha drömmar.
Drömmarna får växla och förändras.
Drömmen kan slumra i lådan.
Drömmen kan vara stor eller liten,
men den är lika viktigt oavsett.

Ge inte tappt, utan gör verklighet  
av dina drömmar 
Sätt mål.
Jobba för att nå ditt mål.
Låt andra stödja dig. 
Du kan också fly till dina
drömmar.

Någon måste tro på drömmarna, i
synnerhet då du själv inte orkar
göra det
Föräldrarna eller andra vuxna bör hjälpa
och stödja dig i dina drömmar.
Ingen får se ner på
drömmarna. Ingen får ta
dina drömmar ifrån dig.

Någon behöver lära mig drömma.
Jag agerar så att jag förverkligar mina drömmar.
Jag behöver hjälp för att förverkliga mina drömmar.
Det är inte nödvändigt att drömma.
Drömmarna bär mig framåt.
Jag har en tydlig dröm.
Ingen vet vad jag drömmer om.
 

Ge rum
för drömmar
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Ge inte tappt

Överlevare

”KOOlia”

Saara

”Man vet aldrig vad framtiden för med sig, en dag kan livet
ställa sig på ända. Så gick det för mig.

Mamma var ensamförsörjare, allt var bra tills hon rasade ihop.
Det var omöjligt att bo med henne. Man sökte en plats för mig
att bo tills jag fyller 18.

Vägen ledde lyckligtvis till min moster och inte till ett
ungdomshem. Först var det svårt, men saker och ting
ändrade med tiden och jag började anpassa mig till nya
regler och förändringar.
Livet ger, livet tar.”

”Framför ingen lätt väg,
när jag som 11-åring stängde 
barndomshemmets dörr.
Gråt, klagan, skrik, längtan, saknad,
raseri.
Mitt lilla huvud förstod inte,

varför jag inte fick stanna hemma mer. 
Livet lät mig inte komma undan lätt, nej,
men jag lovade mig själv, jag ger inte upp! 
Med hjälp av vuxna, Gud och böner, blev 
barndomens händelser kraft.”
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”Varje placerat
barns eller
placerade
ungas
berättelse är
unik.”

Min berättelse: 43



Vem ska jag
berätta för?

”Jag berättar inte om min bakgrund för obekanta. Du behöver inte 
berätta om din bakgrund för någon alls om du inte vill. Du kan berätta 
precis så mycket du vill och för vem du vill.”

”Svårast var det att berätta för kompisarna. Till sist visste jag att det var rätt.”

”För någon berättar jag allt, för andra mindre. Det handlar om förtroende.”

”Små problem kan bli stora om man inte berättar om dem för någon:”

”Ingens problem eller bekymmer är för små för att 
man ska kunna berätta om dem.”

Du behöver inte skämmas över att ha 
en bakgrund inom barnskyddet.

Du kan vara 
stolt över
vem du är!
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”Också då man är placerad kon 
man leva ett ganska vanligt liv 
och det är inget att
skämmas över.
Först kändes det svårt 
att berätta att jag var 
omhändertagen för jag var 
rädd för andras reaktioner. När 
jag gjort klart för mig själv vad 
som hänt och kunde godta

det förflutna och att jag är
omhändertagen blev det 
möjligt att förstå att jag inte 
behöver skämmas för mig själv 
eller min bakgrund.
Jag har rätt till mitt eget liv och 
min bakgrund, jag får vara just 
sådan jag är, och jag behöver 
inte fundera på vad andra
tänker.”

Suvi

”Du behöver 
inte berätta 
om dig själv 
för alla.!

45



Kamratskap

Projektet Nuorten turvasatama och nätverket Voimaa vaikuttaa 
har verksamhet och information enbart på finska. 

Nuorten Turvasatama är ett tryggt ställe för unga personer i åldern 
13–19 år som omfattas av barnskyddets tjänster. Här kan man ha 
det roligt tillsammans, göra trevliga saker ihop och föra sakliga 
diskussioner. 

Läs mer på adressen:
pesapuu.fi/2020/05/nuorten-turvasatama

Voima Vaikuttaa! -är ett nätverk som för samman unga erfaren-
hetsexperter och grupper av erfarenhetsexperter inom barnskyd-
det på olika håll i Finland. Nätverket omfattar för närvarande cirka 
tjugo grupper, dvs. något över etthundra erfarenhetsexperter inom 
barnskyddet.

Ta en titt på nätverkets sociala medier: 
Face: facebook.com/voimavaikuttaa
Instagram: @voimavaikuttaa

Du är inte
ensam, du
klarar det.

Barn och unga som 2020:
var klienter inom barnskyddets öppenvård	 48 802
var placerade i vård utom hemmet		  19 086
varav omhändertagna			   11 386 
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Visste du att du som läser den här handboken är expert? 
Du har massor av värdefull kunskap och erfarenhet av 
barnskyddet, om vad som görs rätt och om vad som behö-
ver göras på annat sätt. Underskatta således inte
dina erfarenheter eller åsikter!

Vi vill framför allt uppmuntra dig att planera ditt liv. Ge-
nom att vara modig och föra fram din åsikt, även om man 
inte alltid frågar vad du anser. Dessutom vill vi uppmuntra 
dig att fundera kring barnskyddsfrågor i mer
omfattande sammanhang: gå med och utveckla vården 
utom hemmet lokalt eller till och med på det riksomfat-
tande planet. Vi tror att du har mycket att ge även till andra 
unga i samma situation samt vuxna som arbetar inom
barnskyddet.

Kamratverksamhet och utvecklingsarbete är fantastiska 
saker. Den vägen får man lära känna nya människor, får gå 
genom sina egnaerfarenheter och får möjlighet att lära 
av andras erfarenheter. Du får ingå ien grupp som förstår 
vad du har gått igenom i ditt liv. Du behöver inteförklara så 
mycket eller känna dig som en utomstående på grund av 
din
annorlunda bakgrund. Du får vara dig själv. Märk att olikhet 
är en rikedomoch att det som varit inte behöver ange din 
framtid. Du kan välja i vilken riktning du vill gå..

”Det här är
vad jag vill
göra.”

”Ta en risk! 
Be brave!” (:”

att bli erfarenhetsexpert?
Är du intresserad av

”Being peers
can change
the world
by helping
one another.”

47



Här hittar du information på svenska: 
oikeusasiamies.fi/sv/web/lasten-ja-nuorten-sivut
De här sidorna berättar klart och tydligt vilka rättigheter barn och unga har och hur justitieom-
budsmannen kan hjälpa. Justitieombudsmannen övervakar barnets rättigheter, och klagomål kan 
lämnas till justitieombudsmannen om ett barns rättigheter har kränkts.
lastensuojelu.info/sv/ 
Webbplatsen presenterar barnskyddet på sju olika språk. Här finns samlad information om vad 
barnskydd är och vilka tjänster som erbjuds familjer. Webbplatsen kan även avlyssnas som ljudfil.
lapsiasia.fi/sv/framsida 
Barnombudsmannen främjar tillgodoseendet av barnets bästa i Finland. Barnombudsmannen 
uppmärksamgör beslutsfattarna och påverkar samhällspolitiken genom att tala för barnen. Om-
budsmannen ger barnen en starkare röst och är en brobyggare inom barnpolitiken.
ombudsman.ax/barnombudsman
Barnombudsmannens uppgift är att se till att barnens rättigheter tillgodoses. Ombudsmannen be-
vakar de åländska barnens intressen och ska vara med och påverka beslut kring allt som rör barns 
och ungdomars liv på Åland. Här hittar du också info om BRIS Barnens hjälptelefon, mejl och chatt.
bensow.fi/sv/verksamhet/min_stig/stod_och_hjalp/
På stiftelsen Bensows sida finns en lista för dig som pratar svenska med telefonnummer dit du kan 
ringa, webbsidor där du  kan chatta eller platser som du kan besöka för att få råd av en vuxen om 
vart du kan vända dig just i din situation.

Länkar till finskspråkiga sidor:
 
nettiturvakoti.fi/sv_netskyddshem/ 
Den här tjänsten hjälper alla parter i våld genom att ge dem information, samtalshjälp och berättel-
ser om familje- och närståendevåld och hur man tar sig ur en sådan situation. Du kan diskutera våld 
och sådant som tynger dig anonymt på chatten.  
sekasin247.fi 
På den här chatten kan du ta upp om vad som helst som du går och funderar på anonymt och konfi-
dentiellt. Jouren på chatten sköts av yrkesutbildade inom psykisk hälsa och utbildade frivilliga.
pesapuu.fi 
Webbplatsens materialbank innehåller material som producerats av unga, som t.ex. presentatio-
nen 10 faktaa, och överlevarberättelser under temat Pinnalla!
oikeudetsijaishuollossa.fi 
Webbplatsen innehåller information om grundläggande och mänskliga rättigheter som är centrala 
för barnskyddsplacerade unga. Dessutom finns här bakgrundsmaterial.

Länkar
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