Stid for wilbefinmands

i och utanfor skolan

ra

For barn och unga finns manga olika tjanster som stéder valbefinnandet bade i och

utanfor skolan. | den har sammanfattningen hittar du information om var ett barn eller en

ungdom kan fa hjalp med livets sma och stora utmaningar.

HJALP | SKOLAN

Barn och unga tillbringar en stor del av sin vardag i skolan. Ibland kan det dock finnas
sadant som stor skolgangen. Exempelvis svarigheter i larandet och skolgangen eller
andra bekymmer i livet kan orsaka utmaningar. Darfér erbjuder skolan hjalp och stdd for
olika situationer.

Kontaktuppagifter till de yrkespersoner inom elevvarden som arbetar i skolan finns pa
skolans webbplats. Om du ar orolig éver nagot kan du alltid kontakta ditt barns larare.
Via skolan kan man ocksa fa kontakt med kommunens socialtjénster.

Elevvardsgruppen arbetar med att férebygga och I6sa olika problem. Till gruppen
hor rektorn, den bitrddande rektorn, skolpsykologen, skolhadlsovardaren, kuratorn, stu-
diehandledare, speciallarare och andra experter som behdvs i den aktuella situationen.
Man kan samarbeta med exempelvis barnskyddet, familjeradgivningen eller halso- och
sjukvarden i omradet.

Kuratorn &r en yrkesperson inom socialt arbete som hjélper och stéder eleverna och
deras familjer. Kuratorn kan hjélpa exempelvis nar barnet eller den unga upplever ut-
maningar i skolgdngen, hemma eller i kompisrelationer. Nar man vill Idsa en utmanande
situation &r kuratorns mottagning ofta ett bra stalle att borja pa.

Skolpsykologen ar en psykolog som arbetar i skolan, som har som uppgift att stédja
elevernas och hela skolgemenskapens vélbefinnande. Skolpsykologen gér psykologiska
bedémningar, konsulterar, ger rad och erbjuder kortvarig samtalshjélp. Hen kan hjélpa
elever exempelvis vid inldrningssvarigheter, utmaningar i kanslolivet eller kriser i livet.
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HJALP UTANFOR SKOLAN

Vid sidan av elevvardens tjanster finns hjalp att fa &ven utanfor
skolan. Det &r i foérsta hand kommunens socialtjanster som
tar hand om barns, ungdomars och familjers valbefinnande. Dit
hér exempelvis hdlsovarden, mentalvardstjansterna, fostrans-
och familjeradgivningen samt barnskyddet. Mer information om
kommunens socialtjanster finns pad kommunens webbplats.

Enligt ungdomslagen hér ungdomsarbete till kommunernas
uppgifter. Nastan alla kommuner i Finland ordnar ungdomslo-
kalsverksamhet som ar éppen for alla och evenemang som rik-
tar sig till ungdomar. Kommunalt ungdomsarbete kan ocksa
vara exempelvis lager- och utfardsverksamhet, uppsékande
ungdomsarbete, ungdomsarbete i skolor eller verkstadsverk-
samhet f6r unga. Mer information om det kommunala ung-
domsarbetet finns pa din hemkommuns webbplats.

Utéver kommunerna finns manga organisationer inom barn-
och ungdomssektorn som arbetar med barn och ungdomar.
Organisationerna samarbetar ofta med kommunerna. Aven for-
samlingarna inom Finlands evangelisk-lutherska kyrka utfor
ett mangsidigt arbete med barn, unga och familjer. Din férsam-
ling kan ge mer information om kyrkans barn- och ungdomsar-

bete.
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HJALPTELEFONLINJER

Kristelefonen har jour pa svenska pa nummer 09 2525
0112 mandagar och onsdagar kl. 16-20 samt tisdagar,
torsdagar och fredagar kl. 9-13. Kristelefonen ger stéd
till personer i alla aldrar i olika kriser i livet. De som sko6-
ter jouren via kristelefonen ar yrkespersoner inom krisar-
bete, studerande inom omradet och utbildade frivilliga.
Man kan ringa anonymt och samtalet ar konfidentiellt.

Barn- och ungdomstelefonen har jour p& nummer

116 111 vardagar kl. 14-20 och pa veckoslut kl. 17-20.
Man kan ringa kostnadsfritt till barn- och ungdomstele-
fonen fran hela landet. Samtalet besvaras av en utbildad
frivillig vuxen, som man kan samtala med i fértroende
om vad som helst.

Pojkarnas telefon betjanar pd nummer 0800 94 884
vardagar kl. 13—-18. Pojkarnas telefon hjalper pojkar och
unga man under 20 &r med alla problem i livet. Samta-
len besvaras av vuxna man som genom sitt yrke ar be-
kanta med pojkarnas varld. Samtalen &r avgiftsfria och
konfidentiella.

CHATTJANSTER

Barn- och ungdomschatten &r 6ppen pa adressen nuor-
tennetti.fi varje dag kl. 17-20. | barn- och ungdomschat-
ten kan man diskutera anonymt och i fértroende om vad
som helst. | chatten svarar utbildade frivilliga.

Nuorten Exits chatt ar dppen tisdagar kl. 16-19 och
torsdagar kl. 14-16 pa adressen nuortenexit.fi. Den &r
avsedd for unga i aldern 13-29 ar. | chatten kan man
diskutera olika fragor som galler séllskapande, sex och
sexualitet, saisom exempelvis forélskelse, egna granser
eller sexuella trakasserier.

Pojkarnas telefons chatt ar 6ppen pé adressen vaesto-
liitto.fi/sv/pojkarnas-telefon mandag till torsdag kl.
13-18 och fredagar kl. 13-15. Pojkarnas telefons chatt
riktar sig till pojkar och unga man under 20 ar. | chatten
svarar anstéllda pa Pojkarnas telefon. Samtalen &r ano-
nyma och konfidentiella.

Sekasin-chatten &r Oppen pa adressen sekasin24.fi var-

dagar kl. 9-24 och veckoslut kl. 15-24. Sekasin-chatten
ar en nationell diskussionsplattform fér unga i aldern
12-29 ar. | chatten kan man diskutera anonymt och i
fortroende om vad som helst som man funderar pa. De
som svarar i chatten &r yrkespersoner inom organisatio-
ner och utbildade frivilliga.

WEBBTJANSTER

Lastenmielenterveystalo.fi &r en del av webbtjansten
Psykporten.fi, som drivs av Helsingfors och Nylands
sjukvardsdistrikt (HUS). Tjansten erbjuder information
och stod i fragor som géller psykisk halsa bland barn
under 13 ar. Barn och deras vardnadshavare kan anvan-
da tjansten.

Netari.fi &r Rddda Barnens riksomfattande ungdoms-
gard pa natet. P4 Netari kan man tillbringa tid, traffa
kompisar samt prata med ungdomsarbetare och andra
palitliga vuxna. Netari finns dar de unga finns: | Momio,
Discord, Twitch, Minecraft och tjanster i sociala medier.

Nuortenlinkki.fi &r en webbplats fér unga som uppratt-
hélls av A-klinikstiftelsen. Till de teman som tas upp pa
webbplatsen hér bland annat rusmedel och nykterhet,
psykisk hédlsa, mobbning, relationer, spelande och inter-
netanvandning. P& Nuortenlinkki finns information, spel,
tester och ungdomars egna berattelser.

Psykporten fér unga &r en del av webbtjansten Psykpor-
ten.fi, som drivs av Helsingfors och Nylands sjukvards-
distrikt (HUS). Tjansten erbjuder information och st6d

i fragor som ror ungas psykiska halsa. Ungdomar och
deras vardnadshavare kan anvénda tjansten.

Nuortennetti.fi & en webbplats som uppratthalls av
Mannerheims Barnskyddsférbund, som erbjuder ung-
domar information och stéd i fragor som rér exempelvis
relationer, skola och arbete, vardag, sexualitet, psyket
och kroppen, mobbning samt internet och medier.

Oivamieli.fi ar en tjanst som uppratthalls av MIELI rf,
med vilken man kan lindra stress, férbattra sin sinnes-
stdmning och hitta mer mening i livet. | Oiva kan man
gora olika dvningar som hjalper en att koncentrera sig,
vara narvarande, identifiera vad som &r viktigt fér en
sjalv och hantera obehagliga tankar och kanslor. Man
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kan ocksa ladda ner Oiva till sin smarttelefon eller pek-
platta.

Tukinet.net &r en webbplats som upprétthélls av MIELI
rf, som sammanstéller hjalp- och stédtjanster fér per-
soner i alla &ldrar. | Tukinet kan man bekanta sig med
olika teman och tjanster kring vélbefinnande samt delta i
gruppchattar och -samtal eller enskilda chattar.

APPAR

Chillaa-appen erbjuder olika enkla och snabba évningar
for avkoppling, lugn och frigérelse fran negativa tankar.
Appen ér avgiftsfri och avsedd fér hdgstadieelever. Det
ar HUS Psykiatri, Psykporten fér unga och Finska La-
karféreningen Duodecim som star bakom appen. Aven
hogstadieeleverna sjalva har varit med och utvecklat
appen.

Frendie-appen ar en ny I6sning for att hitta kompisar pa
néatet. Den avgiftsfria appen ar avsedd fér unga i aldern
13-18 ar som vill ha vanner och séallskap. Via appen kan
unga ocksa fa kontakt med yrkespersoner inom ung-
domsarbetet. Appen har utvecklats av Lasten ja nuorten
keskus inom projektet Mukaan.

Help.some-appen erbjuder information och stdéd ex-
empelvis i situationer med mobbning och trakasserier
eller i utredning av brottsfall. Via appen kan man chatta
eller skicka ett meddelande. De jourhavande i Help.so-
me-appen ar anstéllda inom Radda Barnen och Brotts-
offerjouren samt natpoliser i Helsingforsregionen.

Mun mieli &r en app pa temat psykiskt valbefinnande for
skolelever. Appen stéller enkla fragor om vélbefinnande i
vardagen till anvadndaren. Den som svarar far omedelbar
respons och ett sammandrag om sitt eget valbefinnan-
de. Appen har utvecklats av MIELI rf och Vanda stad.

Someturva-appen hjélper till att I6sa problem som man
upplever i sociala medier och annanstans pa natet. So-
meturva erbjuder juridisk hjélp och praktiska anvisningar
for att 16sa situationen samt stéd fér den psykiska or-
ken. | Someturva kan man anmala exempelvis mobb-
ning, trakasserier och hot som man upplevt pa natet
med lag troskel och anonymt.



https://mieli.fi/tukea-ja-apua/kriisipuhelin/
https://www.nuortennetti.fi/sv/barn-och-ungdomstelefonen-samt-natbrevstjansten/
https://www.vaestoliitto.fi/sv/pojkarnas-telefon/
https://www.nuortennetti.fi/apua-ja-tukea/lasten-ja-nuorten-puhelin/lasten-ja-nuorten-chat/
https://nuortenexit.fi/
https://www.vaestoliitto.fi/sv/pojkarnas-telefon/
https://sekasin247.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/lapset
https://www.netari.fi
https://nuortenlinkki.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/sv/nuoret
https://www.nuortennetti.fi/
https://oivamieli.fi/
https://tukinet.net/
https://www.chillaa.io/
https://www.lastenjanuortenkeskus.fi/mukaan-hanke/frendie-kaverisovellus-nuorille/
https://www.netari.fi/helpsome/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/mun-mieli-mielen-hyvinvoinnin-sovellus-koululaisille/
https://www.someturva.fi/

