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Kontrollbanan ar framst riktad till ungdomar i aldern 16—20 och &r ett verktyg for rusmedelsfostran.
Materialet kan anvandas i skolor, i laroanstalter, pa internat, i verkstader och i ungdomsarbetet.
Kontrollerna &r utformade for att goras i smagrupper och for att diskuteras efterat med hela gruppen.
Det l6onar sig att diskutera rusmedel tillsammans och héra varandras asikter och tankar.

Alla fem kontroller pa banan kan genomféras som en helhet under till exempel tva 45 minuters
lektioner. Kontrollerna kan ocksa anvandas var for sig, eller som en kombination av nagra utvalda,
t.ex. tre av de fem, vilket mojliggér en mer omfattande och djupare behandling av de utvalda
uppgifternas teman.

Kontrollerna fungerar dven som individuella uppgifter, men aven da boér diskussionen foras efterat
tillsammans med hela gruppen.

INNAN DU SATTER IGANG AR DET BRA ATT BEAKTA FOLJIANDE

e Du behover inte vara en expert pa rusmedel for att kunna diskutera det med ungdomar. Det &r
dock viktigt att férbereda sig med hjalp av anvisningarna i denna guide. Bekanta dig speciellt med
svaren for att fa en bra baskunskap om temat.

e Du kan ha personliga asikter om rusmedel och bruk. Som grupphandledare &r det viktigt att
respektera ungdomarnas asikter och synpunkter, aven om de skiljer sig fran dina egna. Da lyckas
diskussionen pa basta mojliga satt.

e Det arinte vart att borja debattera om rusmedel eftersom fragor sallan &r entydiga. Kontrollernas
uppgifter bygger pa fakta vars syfte ar att korrigera felaktiga uppfattningar och vacka tankar.

e Kom ihag att halla diskussionen pa ett allméant plan. Det skapar en kénsla av trygghet. Om en
ungdom tar upp personliga fragor, lyssna och var finkanslig. Styr diskussionen tillbaka pa ett
allmant plan. Om nagons personliga kommentarer lamnar dig fundersam, kan du prata med
ungdomen senare privat. Att diskutera allmant om rusmedel betyder att man t.ex. pratar om vad
det &r, varfor anvander manniskor rusmedel, orsaker till att inte anvanda, effekter av rusmedel pa
sig sjalv och narstaende och sa vidare.

e Omduvill lsa in dig pa rusmedel kan du géra det pa EHYT:s webbplats:
ehvt.fi/sv/fakta-om-rusmedel-och-spelande



https://ehyt.fi/sv/fakta-om-rusmedel-och-spelande/

FORBEREDELSER

e Skriv ut tre exemplar av varje kontrolluppgift (kontrollerna ar allt som allt fem och hittas pa
sidorna 1-5); tva for ungdomarna och ett for dig sjalv.

e Uppgifterna hittas pa EHYT:s webbsida under material & publikationer och Bueno Kontrollbana:
Rusmedel.

e Skriv ut de fyrsidiga svarsblanketterna at varje grupp som hittas pa de sista sidorna efter
uppgiftssidorna, s. 6-9.

e Ordna en sa lugn plats som majligt for varje kontroll. Det ar bra om det finns bord och stolar vid
kontrollerna. Placera uppgifterna fardigt pa borden.

GENOMFORANDE AV KONTROLLBANAN

e Dela upp ungdomarna i fem grupper om du anvander alla fem kontroller.
e Gevarje grupp en svarsblankett och se till att de har pennor med sig.

e Paminn deltagarna om att mobilanvdndning ar tillaten nar det efterfragas i uppgifterna.
Kontrollera att deltagarna kan lasa QR-koder med sina mobiler.

e Grupp ett startar vid kontroll ett, grupp tva vid kontroll tva osv.; ordningen fér genomférandet ar
1-2-3-4-5-1.

e Varje kontroll racker cirka 10 minuter, se till att bytena sker i tid.

e Nar deltagarna har besokt alla kontroller gar ni igenom gruppernas svar en efter en. Spara cirka
30 minuter for avslutningsdiskussionen av lektionen.

e Det |onar sig att diskutera uppgifterna sa att den grupp som boérjade vid kontroll ett berattar vad
de svarade pa fragorna vid kontroll ett, den grupp som bérjade vid kontroll tva berattar om sina
svar vid kontroll tva, osv. Andra grupper kan fylla pa vid behov. Diskussionen bér ge utrymme for
fragor. | de flesta uppgifter finns det inte ens nagot ratt eller fel svar.




DEN FINLANDSKA
RUSMEDELSKULTUREN

Syfte med uppgiften: Reflektera 6ver, diskutera och hitta nya perspektiv pa den finlandska
rusmedelskulturen.

Stod for genomgang av uppgiften: under diskussionen bér man undvika motséttningar och
jamforelser. Om det finns positiva aspekter sa finns det sdkert ocksa saker som behdéver forandras.
Genom att be ungdomarna motivera sina svar okar forstaelsen for deras asikter och tankar som
ytterligare vacker en ny diskussion. Samtidigt 6kar ocksa forstaelsen for att manga saker som vi anser
vara bra inte alltid ar entydigt bra.

Det finns inga réatt eller fel svar pa fragorna.

‘ Vilka tankar vickte videon? Vad kommer du i forsta hand ihag fran videon?

Har skriver ungdomarna ner sina svar.

‘ Hur skulle ni beskriva den finldndska rusmedelskulturen?

Har skriver ungdomarna ner sina svar.

Finns det ndgot bra i den finlindska rusmedelskulturen? Ar det ndgot som borde forindras?
Motivera.

Har skriver ungdomarna ner sina svar.




2.

ORSAKER OCH KONSEKVENSER AV
RUSMEDELSANVANDNING

Syfte med uppgiften: Malet ir att tillsammans reflektera 6ver orsakerna till och konsekvenserna
av anvandning av rusmedel. Genom att reflektera dver orsakerna tillsammans med andra far
ungdomar en bredare forstaelse for vilka kdnslor och effekter man sdker genom att anvanda
rusmedel. Att reflektera 6ver konsekvenserna av anvandningen hjalper ungdomar forsta att forutom
de skador som drabbar individen paverkar anviandning av rusmedel dven narstaende, andra
manniskor, samhallet och miljon.

Tanken &r att reflektera 6ver orsaker och konsekvenser pa en allmén niva, det vill sdga att man inte
ska dela sina egna erfarenheter av rusmedelsanvandning. Under uppgiften kan ungdomar dock fa
insikter om sina egna skal till att anvanda eller inte anvdanda rusmedel.

Stod for genomgang av uppgiften:

). Varfor anviands rusmedel? Ndmn minst fem orsaker.

Rusmedel anvands av olika skal. Vissa anvander rusmedel for att ha roligt eller for att forstarka
positiva kanslor. Andra forsoker fly vardagen eller medicinerar sorg, depression eller stress med
rusmedel. Det &r daliga 16sningar, eftersom rusmedel ofta bara forvarrar tillstanden. Rusmedel kan
ocksa anvdndas pa grund av grupptryck; vissa kan vara radda for att bli utfrysta fran gruppen om de
avstar fran att anvénda rusmedel.

2. Vilka skador kan anvdndningen av rusmedel (alkohol, nikotinprodukter, droger) ha
A) for individen?

Olika fysiska och psykiska halsoeffekter samt skador pa fostret vid anvdndning under graviditeten.
Inverkan pa studier, anstallning och arbete. Ekonomiska utmaningar. Risken att bli utnyttjad. Inverkan
pa sociala relationer. Olika utmanande kanslor, bland annat skam, radsla for att bli patagen for
anvandning, radsla for att forlora fortroende.



B) for narstaende?

Passiv rokning, oro for en narstaendes rikligt rusmedelsbruk, konflikter, svikt fortroende, ekonomiska
utmaningar, vald i nara relationer, psykiskt vald, férsummelse av barns behov i familjer, etc.

¢) for samhillet?

Kostnader for polis, raddningstjanst och barnskydd. Kostnader for valdsbrott, trafikolyckor, brander,
oroligheter, skadegorelse och nedskrapning. Kostnader for rattsprocesser och kriminalvard. Kostnader
for sjukdomar och olyckor orsakade av rusmedelsanvandning. Sjukfranvaro fran arbetsplatser,
minskad produktivitet samt forsdmrad arbetssakerhet. En del av kostnaderna faller dock pa
rusmedelsanvandaren sjalv.

Enligt en rapport av Niilo Luotonen, forskardoktor vid Aalto-universitetet, uppgick kostnaderna for
alkohol i samhallet ar 2022 till minst 1,4 miljarder euro. | denna siffra ingar kostnaderna for dédsfall,
vard, brott och arbetsoférmaga som orsakats av alkohol. Den férlorade arbetsinsatsen pa grund av
alkohol berdknas ha orsakat ekonomiska forluster pa minst 500 miljoner euro for finska arbetsgivare.

b) for miljon?

Nedskrapning av offentliga platser, till exempel flaskor och burkar som kastas i naturen. Cigaretter
fororenar, liksom snus- och nikotinpdsar samt deras burkar, e-cigaretter och deras batterier.
Nedskrapning orsakar skador for bade husdjur och vilda djur. Dessutom skadar tobaksodling naturen
genom att forstéra regnskogar och paskynda klimatférandringar.



3.

ARBETSEFORMAGA

Syfte med uppgiften: Syfte med uppgiften ar att reflektera 6ver hur rusmedel kan paverka
arbetsformagan. Arbetsformagan &r en viktig fraga for alla och for en stor del av ungdomarna ar
det ocksa aktuellt. Ungdomarna arbetar vid sidan av sina studier, genomfér praktikperioder, har
sommarjobb, ar pa vag att ta examen eller funderar over sitt framtida yrke.

Stod for genomgang av uppgiften

). ' Vad betyder "arbetsformaga”? Vilka saker ingar i arbetsférmagan?

Arbetsférmaga kan definieras som férmagan att klara av sitt arbete eller de uppgifter som hor till ens
yrke. Arbetsformaga handlar om balansen mellan egna krafter och arbetet.

Den fysiska, psykiska och sociala funktionsférmagan och halsan utgér grunden for arbetsformagan.
Arbetets meningsfullhet, egen kompetens, egna varderingar samt arbetsmiljé och arbetsgemenskap
paverkar arbetsformagan. Arbetsformaga galler inte enbart individen sjalv (fysiskt och psykiskt
maende, utan ocksa arbetsgemenskapen (t.ex. ledarskapet) paverkar arbetsformagan.

2. Hur kan féljande rusmedel paverka arbetsférmagan?
A) Nikotinprodukter

e ROkning utsatter for manga halsoproblem och férsvagar immunforsvaret; sjukfranvaron kan darfor
oka.

e Rokning forsamrar prestationsformagan och gor det svarare att koncentrera sig pa arbetet.

e Rokare behover pauser for att tillgodose nikotinbehovet, vilket paverkar arbetseffektiviteten.

e Rokning kan paverka arbetsplatsens atmosfar, eftersom anstéllda kan uppleva oréattvisa i samband
med rokpauser.

e Passiv rokning: de som inte sjdlva roker utsatts for andras rok.

e Personens klader, har och andedrakt kan lukta pa grund av tobak eller e-cigarett, vilket inte ar
lampligt t.ex. i kundservice pa vard- och tjanstesektorn.

e Anvandning av snus, e-cigaretter och nikotinpasar pa arbetsplatsen medfor liknande utmaningar
som rokning.



e Att satta in nikotinpase eller snus i munnen under arbetstid kan dventyra vissa arbetsuppgifter
som kraver koncentration och noggrannhet eller ocksa vara en hygienrisk.

8) Alkohol
1) Hélsorisker

e Storkonsumtion 6kar risken for flera allvarliga sjukdomar (t.ex. hjart- och karlsjukdomar).

e Storkonsumtion sanker immunfdrsvaret: dven mindre allvarliga sjukdomar som forkylningar dkar.

e Storkonsumtion ar ofta férknippad med somnloshet och depression: arbetstagarens valmaende
och arbetsférmaga kan lida.

2) Arbetssakerhetsrisker
e Att arbeta berusad eller bakfull kan, beroende pa yrke, utgéra en stor arbetssdkerhetsrisk.
3) Sociala risker

e QOverdriven alkoholkonsumtion kan leda till ovintad franvaro, pinsamma situationer och
behov av att lappa for ogjort arbete och snabba skiftbyten, vilket i sig kan orsaka konflikter pa
arbetsplatsen.

e Enenskild arbetstagares problem kan paverka hela arbetsgemenskapen om gruppen borjar
skydda den drabbade, till exempel genom att délja problem och utféra personens arbetsuppgifter.

e Att avskeda en arbetstagare pa grund av alkoholmissbruk kan skapa spanningar mellan
arbetsgivare och anstallda.

¢) Narkotika

Anvandning av narkotika ar olagligt i Finland. Det &r svart att uppskatta hur vanligt anvandning ar i
arbetslivet. De flesta som anvander droger regelbundet i arbetslivet anvander dnda droger ettdera
tillfalligt eller sporadiskt - det finns fa problematiska anvandare som t.ex. kontinuerligt anvander
injektionsdroger i arbetslivet. Drogbruk &r vanligast bland unga vuxna i dldersgruppen 25-34 ar och
sarskilt bland man.

Drogbruk innebar mycket liknande risker for arbete som 6verdriven alkoholkonsumtion. Precis som
alkohol kan droger utgora arbetssidkerhetsrisker. Droger paverkar hjarnan och centrala nervsystemet.
De kan forsamra beslutsfattande, uppmarksamheten och férmagan att tanka klart. Omfattning av
riskerna beror pa vilken drog eller droger som anvands och om personen ar paverkad under arbetstid.

3. Hur kan man uppritthalla arbetsférmagan?
Har skriver ungdomarna ner sina svar. Det finns egentligen inga ratta svar. En gemensam diskussion

med hela gruppen ar viktigast. Att ungdomarna far hora varandras tankar om amnet och kan plocka
med sig idéer till fortsattningen.



¥.

RUSMEDEL - SANT ELLER FALSKT

Syfte med uppgiften: ungdomar far reflektera éver pastaenden om olika rusmedel. Svaren pa
pastaendena grundar sig i forskning och inte pa enskilda erfarenheter. Med hjélp av en gemensam
genomgang av svaren far ungdomarna nya perspektiv pa hur de forhaller sig till rusmedel.
Svarsalternativen ar: Sant, Falskt eller bade och.

Stod for genomgang av uppgiften: svar pa pastaendena.
Be ungdomarna motivera sina svar. Beratta sedan de korrekta svaren med motiveringar.

).  Sporadisk anvindning av e-cigaretter kan orsaka beroende.

SANT

Utvecklingen av ett nikotinberoende varierar individuellt. Beroendet kan uppsta dven vid sporadisk
anvandning. Hos ungdomar ar hjarnan och nervsystemet under utveckling, vilket 6kar risken for
beroende. Beroendet kan vara fysiskt, psykiskt eller socialt och det kan vara svart att skilja at

olika former av beroende. Fysiskt beroende ar ett beroende av nikotin, dar behovet av nikotin
orsakar fysiska abstinenssymtom som darrningar i hdnderna. Psykiskt beroende ar kopplat till
nikotinanvdandningen och anvandningssituationerna; nagon kan séka en flykt fran en stressande
situation genom nikotin. Socialt beroende betonar kdnslan av gemenskap som uppstar genom en
gemensam aktivitet, i detta fall anvandning av nikotinprodukter.

2. | Snus passar for idrottare eftersom det inte forsamrar konditionen.

FALSKT

Anvandning av snus och andra nikotinprodukter forsamrar idrottsprestationen. Nikotin far blodkarlen
att dra ihop sig och férsamrar blodcirkulationen till musklerna. Detta 6kar risken for idrottsskador

och forlanger aterhamtningen. Eftersom musklernas tillforsel av syre och naringsamnen minskar,
forsamras dven muskelstyrka och muskelmassa. Benlakning tar ocksa langre tid vid en fraktur.

Nikotin hojer tillfalligt blodtrycket och pulsen, vilket innebar att hjartat utsatts for en hogre belastning
an normalt. Kroppen hos en idrottare som anvander snus ar redan i ett tillstand av belastning. Om
snus skulle forbattra prestationsformagan skulle det klassas som ett dopningsmedel och finnas pa
Wada:s (World Anti-doping Agency) dopinglista 6ver férbjudna substanser.



3. Nikotinpasar dr inte skadliga fér halsan.

FALSKT

Till skillnad fran vad bolagen som tillverkar nikotinprodukter later férsta, ar ingen nikotinprodukt
ofarlig. Nikotinpasar marknadsfors ofta som ofarliga eftersom de inte innehaller tobak. Smakdmnen
och lockande férpackningar skapar en bild av ofarlighet och sénker troskeln fér anvandning.
Nikotinpasar innehaller nikotin vilket orsakar beroende. Nikotin ar sarskilt farligt for barn och unga
eftersom det paverkar hjarnans utveckling, koncentrationsférmagan och inlarningen. Nikotin ar
giftigt. Symtom pa forgiftning ar illamaende, krakningar, huvudvark och skakningar. Nikotin 6kar risken
for manga sjukdomar, sasom diabetes och hjart- och kéarlsjukdomar. Dessutom kan nikotin bidra till att
friska celler omvandlas till cancerceller och framija tillvaxten av cancerceller.

¥. Né&r man slutar réka syns férdelarna snabbt.

SANT OCH FALSKT

Vissa fordelar med att sluta roka forekommer snabbt. Kolmonoxid forsvinner nastan helt fran kroppen
inom ett dygn och nikotinet inom tva dygn. Luktsinnet och smaksinnet borjar aterhamta sig inom
nagra dagar. Fysiska abstinenssymtom ar som varst under de tre férsta dagarna men avtar ocksa inom
nagra veckor. Vissa fordelar med att sluta réka kommer dock langsammare. Hosta och slembildning
minskar inom 1-2 manader. Lungfunktionen férbattras avsevart inom 2—3 manader, vilket gor tréning
lattare och trevligare.

S. Tobaksbolag drar nytta av vape-innehall som ungdomar skapar pa sociala medier.

SANT

Sociala medier ar en kostnadseffektiv kanal for manga foretag nar det galler marknadsféring och
produktexponering. Direkt reklam for tobak och nikotinprodukter ar férbjuden i manga lander,
vilket hindrar tobaks- och nikotinproduktbolagen fran att annonsera pa sociala medier. Ungdomar
tillbringar mycket tid pa sociala medier. Produkternas synlighet i inldgg pa sociala medier 6kar
deras attraktionskraft fér ungdomar, dven om det inte ar en betald annons. Ju mer tobak- och
nikotinprodukter syns i sociala medier, desto mer gynnas tobaks- och nikotinbolagen.

6. Alkohol férsamrar sémnen.

SANT

Alkohol kan hjalpa vissa att somna, men det minskar mangden aterhdmtande sémn. Pa grund av
alkohol ar hjartfrekvensen hogre dn normalt och kroppen ar i ett stresstillstand. Alkohol 6kar nattliga
uppvaknanden, dven om man kanske inte kommer ihag dem pa morgonen. Personer som druckit
alkohol snarkar lattare och sémnapné kan forvarras. Stort alkoholintag orsakar ocksa sémnléshet.
Festande och alkoholanvandning paverkar ofta somnrytmen och darmed energin.
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#.  En person kan bedéma nér hen &r korduglig efter att ha druckit alkohol.

FALSKT

Aven om man kidnner sig nykter kan verkligheten vara en annan. Det 4r svart att bedéma det egna
berusningstillstandet vilket gor det krangligt att avgora det egna korskicket. Hur snabbt kroppen
forbranner alkohol paverkas bland annat av alder, kroppssammansattning, mangden och typen

av alkohol som konsumerats, samt om man har atit eller inte. Man kan inte paskynda alkoholens
forbranning i kroppen. Att rakna alkoholportioner ger inte heller helt tillforlitlig information om
korskicket, eftersom for lite somn och det kdnslomassiga tillstandet dven paverkar. Endast en
alkoholmatare kan ge en palitlig promillehalt, men mataren berattar inte om korskicket. Redan vid en
promillehalt under 0,5 kan olycksrisken vara tre ganger stoérre an i nyktert tillstand.

§.  Anvindning av cannabis orsakar inte beroende.

FALSKT

Cannabisbruk kan leda till psykiskt eller socialt beroende. Vid storkonsumtion och langvarig
anvandning kan dven fysiska abstinenssymtom uppsta. Aven om anvidndaren inte upplever sig

vara beroende ar upprepat begar efter cannabis och att vardagen kretsar kring drogen tecken pa
beroende. Beroenderisken paverkas bland annat av mangder som anvands, hur ofta cannabis anvands
och anvadndarens individuella egenskaper.

9. | Cannabisbruk ar sdkert eftersom det dven anvinds som medicin.

FALSKT

Mojligheterna till medicinsk anvandning av cannabis underséks mycket och lovande forskningsresultat
rapporteras standigt. | Finland kan man fa medicinsk cannabis utskrivet av en lakare for behandling

av sjukdomar, framst som komplement till annan behandling. De flesta lakemedel, inklusive cannabis,
har bieffekter och risker. Lakemedelsstatus eliminerar inte riskerna med nagot @mne, och lakemedel
bor inte anvandas utan ordination av ldkare. Rekreationsanvandning och sjalvmedicinering med
cannabis bor inte forvaxlas med medicinsk behandling dar doser och styrka dr noggrant reglerade.

16, Likemedel kan riskfritt anvindas tillsammans med alkohol.

FALSKT

Alkohol kan anvandas tillsammans med lakemedel avsiktligt eller oavsiktligt. Oavsiktlig

anvandning beror ofta pa att man inte helt enkelt ténker efter. Effekterna av blandmissbruk kan
vara oforutsagbara och paverkas av manga faktorer. Blandmissbruk kan forsvaga eller forstarka
lakemedlets effekter. Den kan ocksa forstarka effekterna av alkohol. Under alkoholpaverkan kan man
ocksa gldomma att ta egna ldkarordinerade mediciner. Det ar viktigt att fraga lakaren eller kontrollera
lakemedlets produktinformation for att se om lakemedlet kan anvdndas tillsammans med alkohol.

n



S.

HJALP OCH STOD

Syfte med uppgiften: Att fundera pa konsekvenserna av anvandning av rusmedel och paminna
ungdomarna om att de inte ska behdva hantera utmaningarna med rusmedel ensamma, utan att det
finns personer och organisationer som kan hjalpa.

Stod for genomgang av uppgiften: svar pa pastaendena.

) Det dr var och ens egen sak att anvanda rusmedel eller att Iata bli. Vad tdnker ni om
pastaendet? Motivera.

Att vilja att anvanda eller inte anvanda rusmedel ar upp till personen sjalv.

Anvandningen av rusmedel paverkar anda narstaende och samhéllet pa manga olika satt. Narstaende
som anvéander nikotinprodukter, alkohol eller droger kan oroa bade barn och vuxna. Anvandning av
rusmedel kan skapa otrygghet och konflikter. Riklig alkoholkonsumtion ar ofta en bakomliggande
faktor i valdsbrott. Standig exponering for tobaksrok eller anga fran e-cigaretter, det vill sdga passiv
rokning, ar skadligt for halsan.

Rusmedel kan ocksa paverka arbetsprestationen, arbetssakerheten och sjukfranvaron. Sjukdomar och
olyckor som orsakas av rusmedel, samt trafikolyckor, kostar samhallet, alltsa oss alla pengar.

2. A) Ingen ska behova klara sig ensam. Vem kan man vinda sig till om man &r orolig for en
nirstaendes eller egen rusmedelsanviandning? Skriv ner minst fem alternativ.

e Palitliga ndrstaende: foralder, syskon, mor-/farforalder, moster/farbror, gudforalder, etc.

e Mer officiella personer: klassforestandare, grupphandledare, larare, speciallarare, hdlsovardare,
kurator, fritidsledare.
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B) Vilka tjanster hittas pa nitet dar man kan fa hjilp med rusmedelsproblem och méjligtvis
anonymt? Anvand era telefoner for att hitta minst tre alternativ.

EHYT rf — Rusmedelsradgivning — anonym och gratis telefontjanst 6ppen dygnet runt.
ehvyt.fi/paihde-peli-info/paihdeneuvonta

Bensow stiftelsens Min stig verksamhet - Dricker din foradlder fér mycket, anvander droger, mar
psykiskt daligt eller beter sig valdsamt? Da finns vi har for de;j!
bensow.fi/sv/verksamhet/min_stig

Skér barndom / Lasinen lapsuus - Skor barndom verkar for att minska problem i Finland som beror
pa foraldrars alkoholmissbruk.
lasinenlapsuus.fi/sv

MIELI Kristelefonen — hjalper till exempel nar: ditt liv just har férandrats och du mar daligt, du har
varit med om en omskakande handelse, du upplever att du inte ensam klarar av radslan, oron eller
sorgen, du har sjalvdestruktiva tankar eller du ar orolig fér en narstaende.
mieli.fi/sv/stod-och-hjalp/kristelefon

Barn- och ungdomstelefonen - finns till for alla barn och unga. Du kan vélja att ringa eller skriva
natbrev. Du ar alltid anonym.
nuortennetti.fi/sv/barn-och-ungdomstelefonen-samt-natbrevstjansten

Arligt talat - 4r en gratis stédchatt for dig som &r finlandssvensk 13—-29 &r.
arligttalat.fi

Sekasin chatten - Sekasin ar en riksomfattande stodtjanst riktad till svensksprakiga 12-29-aringar. Har
kan du tala om vad som helst du grubblar pa anonymt och i fértroende. Chatten ar 6ppen varje dag
kl.15-19

sekasin.fi/sv
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