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Denne guide er for dig, der snart er teenager.

| guiden kan du laeese om noget af det, der
sker, nar man kommer i puberteten, og nar
man bliver teenager. Hvis du laeser den,

far du maske svar pa nogle spgrgsmal, du
allerede har teenkt over. Det kan ogsa veere,
der er emner, som du ikke synes er for dig
endnu. Sa kan du altid laese guiden igen
senere, hvis du far lyst til det.
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Det er spgrgsmal,

der dukker op

hos mange teenagere.

Jeg synes egentlig,
det er meget sejt at
vaere anderledes. At
gd i noget andet tgj, at
veere punker fx. Det er
fedt, at de tor!

| én klasse er Line den eneste, der ikke er
begyndt at fa bryster endnu, og hun synes, det
er vildt pinligt at veere den sidste.

| en anden klasse er Isams stemme ved at ga i
overgang, og alle i klassen ligger flade af grin,
nar hans stemme knaekker over. Isam hader
det, mens de andre drenge egentlig er lidt
misundelige - for hvornar gar deres stemme i
overgang?

Alle er forskellige og kender til at fale sig
anderledes pa nogle punkter. Men det kan
vaere ubehageligt, hvis man endda faler sig
forkert, og nogle vil allerhelst bare veere
som alle andre. Kan det veere godt ikke at
vaere som de andre? At have en helt speciel
tojstil eller en fritidsinteresse, som de andre
ikke har? Det kan veere, at du kender nogen,
som du synes er seje, fordi de er anderledes.
Hvis alle fgler sig anderledes, sa er man vel
egentlig meget normal, ndr man fgler sddan?
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Pé et tidspunkt opdagede jeg,
at jeg havde sddan en hudfold
i armhulen, nér jeg havde
armene ned langs siden og
mente, det matte vaere, fordi
jeg var for tyk. | flere ér sad jeg

altid med armene oppe pd et
ryglaen eller noget andet, for at
skjule den pinlige hudfold nér
det var sommer, eller hvis jeg
var i sauna.

Jacob Riising

/
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ViDSTE
DU AT..

B AT

Born og unges sved begynder at
lugte anderledes, nar de kommer i
puberteten? Hvis man er spaendt eller
nervgs, kan sveden ogsa begynde at

lugte. Det er naturligt at svede, men
det kan hjzelpe pa lugten at vaske sig
hver dag og bruge en deodorant. /

Puberteten er den tid, hvor man
udvikler sig fra at veere barn til at
blive voksen. Hormoner er stoffer

i kroppen, der sender besked om,

at den skal begynde at vokse, nar
man kommer i puberteten. Derfor
aendrer kroppen sig meget og pa
mange forskellige mader, og den
kommer mere og mere til at ligne en
voksen krop. Det kan fgles som en
stor forandring i ens liv, som betyder
meget for, hvordan man har det.
Hormoner pavirker ogsa ens falelser,
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sa man kan ogsa fa fglelser, man
ikke har prgvet at have far.

Mange piger kommer i puberteten,
nar de er mellem 9 og 14 ar, og
mange drenge kommer i puberteten,
nar de er mellem 10 og 17 ar. De
fleste piger kommer i puberteten for
drenge, men drenges pubertet varer
tit leengere. Drenge er i gennemsnit
12 til 15 centimeter hgjere end piger,
nar de er feerdige med at vokse.

Det er veerd at huske pd
At selvom nogen starter
deres udvikling senere end
andre, s@ ender vi samme
sted. Nemlig med en fuldt
udviklet hjerne og krop.

HjerneMadsen

\ LS

Mange far bumser i puberteten, fordi
hormonerne i kroppen forandrer sig?
De kommer tit pa de mest irriterende
tidspunkter — lige op til en fest og
pad naesen selvfglgelig — men de
forsvinder igen.

ViDSTE
DU AT..
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| puberteten begynder de
fleste at fa har flere steder

pa kroppen. Piger og drenge
far har under armene og pa
og omkring k@nsdelene, og
harene pa armene og benene
bliver maske kraftigere. Nogle
far ogsa har pa ryggen og
brystet, for eksempel rundt
om brystvorterne eller under
navlen. Andre har nzesten intet.
Det er meget forskelligt, hvor
meget har man far.

Mange drenge far mere har
end piger, iseer i ansigtet hvor
der begynder at vokse skaeg
pa hage og kinder. Bade piger
og drenge kan have dun pa
overlaeben og kinderne, der
bliver tydeligere i puberteten.




Jeg var den forste, der fik bryster,
og det var ikke seerlig skeegt.
Pludselig kiggede alle mine
drengevenner pd mig pé en helt
anden mdde, og det var sveert
bare at veere venner.

Signe Lindkvist
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STEMMEN

| puberteten vokser strubehovedet pd midten af
halsen, og sa gar stemmen i overgang til at blive
dybere. Pa drenge kalder man det tit adamsaeblet,
og isaer pa drenge vokser det sa meget, at det bliver

strubehoved i :
tydeligt pa halsen. Nar det vokser, kan man have :

sveert ved at styre stemmen. Du kan opleve, at
stemmen pludselig bliver meget hgj eller meget dyb.
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Penis

KONSDELE

Testikler ’ssis.

Nogle drenge ikke kan traekke
forhuden pa deres penis tilbage?
Hos nogle bliver den aldrig s Igs, at
den kan traekkes tilbage. Det kalder
man forhudsforsnaevring. For nogle
er det ikke et problem, mens det
kan ggre ondt pa andre, eller det
kan udvikle sig til betaendelse under
forhuden. Hvis du ikke kan traekke
forhuden tilbage, er det vigtigt, at du
taler med dine foreeldre, din laege
eller sundhedsplejersken pa skolen.
Det er nemt at behandle.




Penis bliver hard mange
gange om natten, ogsa
selv om du ikke drgmmer
om sex?

Jeg synes, at min pik er vildt
lille, og det er pinligt at ga

VaDSTE
i bad sammen med andre. .- "...

Dreng, 11 &r Hvad kan jeg ggre for at fa
en starre pik?

A

Man kan ikke gore noget for PRiVAT
at fa en storre pik. Den vokser

gennem puberteten og er :
forst udvokset, nar du er 20 AT (o)

ar gammel. En fuldt udvokset va d e

mands pik i stiv tilstand er i

gennemsnit 10-20 cm. d r¢ m m e

Man i nogle familier
fjerner forhuden pa
drenges penis ved en lille
operation? Det hedder
omskeering. 19
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AEggestokke
og livmoder

Jeg har et problem. Jeg ser underlig
ud forneden. Det er som om, jeg ikke
har nogen klitoris, og mine kanslaeber

haenger ogsa sa underligt udenfor.

Hjaelp mig!

Alle ser forskellige ud. Nogle har
et stort klitorishoved (den knop
der sidder der, hvor kgnslaberne
mgades), andre har en lille. Den

vokser, nar du bliver ophidset, og
det er der, du er allermest falsom.
At indre kensleeber er leengere end
de ydre og har forskellig starrelse,
form og farve, er helt normalt.

)

aeggeleder livmoder

_____

livmoderhals

skede svulmelegemer

21
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Egmﬁn ellq’r
nskrans?
9,

Jeg er en pige pa 12 ar, som
simpelthen er sa forvirret! Jeg
har nogle spgrgsmal, som jeg
haber, | kan svare pa.

Siden jeg var 5 ar gammel har
jeg "leget med mig selv”. For det
meste tager jeg en dyne eller
noget andet mellem benene,

og gnider, indtil der kommer en
dejlig falelse. Onanerer jeg? Jeg
taenker meget pa sex imens, er
det normalt?

Mange begynder at onanere,
for de finder ud af, at det er det,
de ggr. Nogle onanerer ligesom

o dig med en dyne, nogle bruger
Udflad stralen fra en handbruser, og

andre igen bruger haenderne.

Den dejlige falelse du til sidst
far, hedder orgasme. Nogle
far orgasme, nar de onanerer,
andre gor ikke. Begge dele er
helt normalt. De er ogsa helt
normalt at teenke pa sex, nar
man onanerer.

Man nogle steder i verden opererer
pigernes kgnslaeber og/eller klitoris vaek?
Det hedder omskaering og er forbudt i
Danmark, ogsa selvom man rejser til et
andet land og far det gjort.

VBuArT.. 23

TEENAGEGUIDE



Da jeg fik menstruation fgrste gang, var jeg
11 ér, og jeg turde ikke forteelle det til nogen,
ikke engang til min mor. Jeg synes, det var
mega pinligt at kebe bind i supermarkedet,
ligesom om de kunne se lige ind i mig. Selvom
jeg provede at gemme bindene, opdagede
min mor det alligevel, og det var faktisk rart
at snakke med hende om det. Det var ogsd
rart, at hun kunne kgbe bindene sammen
med mig. Hun lovede mig, at hun ikke ville
fortaelle det til min far eller storebror, far
jeg sagde, at det var ok. Ved egentlig ikke
hvorfor? Men nu er det ok.

Sidsel, 12 ar

MENSTRUATION

Menstruations-
smerter

Danske piger for 100 ar siden var cirka 17 ar, nar
de fik deres fgrste menstruation? Der findes ikke
nogen sikker forklaring pa, hvorfor menstruationen

kommer tidligere og tidligere, men en forklaring kan
veere, at vi i de rige lande far mere at spise og lever
sundere i dag end tidligere.

VaDSTE
24 DU AT..
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Den allerfgrste
menstruation oftest mere
ligner brunt udflad end en

egentlig blgdning?
| begyndelsen og
slutningen af ens
menstruation kan blodet
0gsa have en mere brunlig
farve.

VaDSTE
.- "’..

menstruation

2 3 4 5 6

el

Menstruations-
cyklus

12

13
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15 14

aglesning

2010 (16 (17§
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Du sagtens kan bruge
menstruationskop eller tampon,

selvom du endnu ikke har veeret i
seng med nogen? Du kan endda
kgbe tamponer i sma stgrrelser.

HPV

ViDSTE
.- "...

Du kan bruge menstruationskop eller
tampon, nar du er i sygmmehallen?
Du blgder slet ikke sa meget, at der

kommer blod ud i vandet. Husk at

skifte din tampon, efter at du har
veeret i svpmmehallen.

29
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Kroppen forandrer sig meget i
puberteten, og mange bgrn og unge
begynder at taenke meget over,
hvordan de ser ud. Nogle voksne
siger, at man bare skal holde af sin
krop, som den er. Det er ikke altid sa
nemt, som det lyder. Hvordan man
har det med sin krop, haenger ofte
sammen med de normer og idealer
om kroppe, der er i klassen, blandt
vennerne, i familien og i samfundet.

| samfundet ses normer og

idealer for kroppe for eksempel i
modeblade, serier og musikvideoer,
der er fyldt med modeller,
skuespillere og stjerner, som
mange synes er flotte. Det er ikke
alle, der teenker over, at de har et
helt hold bag sig, som styler dem
og tager seje billeder af dem. Selv
om vi maske har hver vores stil og
smag, er der alligevel nogle ting,
som virker som om, at naesten alle
i Danmark er enige om - at have en
bestemt type krop eller tgjstil.

Normer og idealer for kroppe har
a&ndret sig gennem historien. Det

er vigtigt at huske, at vi ogsa selv
kan veere med til at pavirke, hvordan
normerne er i klassen, blandt
vennerne og i familien.

30
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En norm er en slags forventning i
samfundet til, hvordan man skal se ud
eller opfgre sig? Det er noget, mange er

enige om er rigtigt eller godt.
Et ideal er noget, man kan gnske sig,

for eksempel en seerlig méade at se ud

eller veere pd. Ofte er idealer slet ikke

mulige at opn3, fordi de handler om at
veere perfekt eller se perfekt ud.

31
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REDIGEREDE

De seneste méneder er der sket
nogle ting med mig. Hvis jeg
skal fremlaegge noget i skolen
eller ser en flot pige, begynder
jeg at svede. Jeg har ikke lavt
selvvaerd, men jeg taenker tit pg,

hvordan andre ser mig. Det gér
mig meget pa.

ILLEDER OG
KROPPE

| dag kan man aendre sin krop

pa mange forskellige mader.

Vi kan redigere billeder af os

pé computeren eller operere

pa kroppen. Mange billeder i
modebladene bliver redigeret,

sa deres kroppe og ansigter

ser anderledes ud, end de gar i
virkeligheden. Der er ogsa nogen,
der far opereret deres bryster
eller naeser, fordi de vil se ud pa en
bestemt made. Men i virkeligheden
ser vi meget mere forskellige ud end
dem i bladene.

33
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Al HAVE
DET GODT
MED
SIG SELV
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Mange teenagere taenker meget over, hvem
de er, og hvem de gerne vil vaere. Mange har
hoje og praecise forventninger til, hvordan

de skal se ud, hvor mange venner de har,

og hvordan de klarer sig i skolen. For nogle
unge er det et stort pres, at de selv og deres
omgivelser har sa store forventninger til dem.
Derfor er det vigtigt at holde af ens venner og
maske ens kaereste, som de er - ogsa nar de
begar fejl eller ikke lever op til et ideal om at

vaere perfekt.

39
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| klassen er vi begyndt at vaere
sammen med nogle af pigerne
fra klassen og nogle af dem fra
parallelklassen. Vi er 6 personer, der
haenger ud sammen efter skole og
om aftenen nogen gange. Far var vi
aldrig sammen med pigerne, men det
egndrede sig helt, da min bedste ven
blev keereste med en af dem.

Nicolai, 12 ar

Nar du bliver teenager, bliver
vennerne sikkert meget vigtige for
dig. Nogle gange mere vigtige end
familien.

Mange far helt nye venner, nar de
bliver teenagere og begynder maske
0gsa at veere sammen pa en ny
made. Man holder op med at lege
og begynder bare at veere sammen,
spille computerspil, se YouTube-
videoer eller snakke om, hvem man
folger pa nettet.

Selvom man kan have gode venner
og venskaber online, er det en god
idé ogsa at se sine venner offline.

| teenagearene kan du fa nye
interesser, og det er ikke sikkert, at
dine gamle venner har de samme
interesser som dig mere. Det kan
ogsa veere, at du oplever, at du
mister nogle venner, fordi der er
nogen, der far nye vennegrupper.
Maske vil din bedste veninde lave
andre ting, end du vil, og har fundet
en ny bedste veninde. At miste sin
bedste ven eller veninde kan fales
som et svigt, og man kan blive rigtig
ked af det. Maske kan du ogsa blive
jaloux pa deres nye venner. Hvis du
er meget ked af det eller er jaloux,
skal du vide, at det er helt normalt.
Det kan hjzelpe at tale med en
anden om det, for eksempel en ven,
spskende eller foreeldre.

Min bedste veninde
begyndte at like alle de
billeder, Mia lagde ud pé
sin profil, og der var mange
billeder af de to sammen,
selvom hun havde sagt, at

hun ikke havde tid til at veere

sammen med mig den dag.
Lige pludselig skrev hun,
at Mia var hendes BFF. Jeg
savner hende stadigvaek
hver dag!

Maryam, 12 ar



Jeg spiller League of Legends
hver dag med tre drenge, jeg
aldrig har madt IRL. Vi spiller

pé samme hold og keemper
sammen mod andre. Det er
vildt sjovt, og fordi den ene
er svensker, taler vi engelsk
sammen. Vi vinder mange spil

sammen, og det er virkelig nice.

Kasper, 11 ar

Mange teenagere har en telefon og
skriver, spiller eller deler billeder med
klassekammerater online. Men pa nettet
kan man ogsa fa nye venner, som man ikke
har mgdt fgr. Det gode ved at fa venner pa
nettet er, at der er venner for alle typer,
uanset om du elsker musik, fodbold eller
tegneserier.

en voksen?

Der er nogle bgrn, der oplever, at voksne
skriver til dem. Nogle gange kan voksne ogsa
udgive sig for at veere barn, og det kan veere
sveert at gennemskue. Maske har du progvet
det og kunne godt fornemme, at det var en
voksen, der skrev til dig? Det kan veere, at
personen forteeller dig, at du er smuk og
dejlig. Du kan ogsa fale, at personen er god
til at lytte og forstar dig. Det er vigtigt, at du
stoler pa din fornemmelse, hvis du synes,
der er noget underligt ved den person, der
skriver til dig. Tal med en voksen, som du
stoler pa, om det.

Hvad skal man gare, hvis
man har sendt et billede
af sin mave til en, som nu
truer med at sige det til hele
klassen?

Alex, 12 ar

NYE VENNERP

Skriver du med

Giv aldrig personlige
oplysninger om din adresse
eller dit telefonnummer til
nogen, som du har madt pa
nettet.

Tag altid en ven eller veninde
med, hvis du vil mgdes med en
fra nettet og fortzel det altid til
en voksen.

Husk, at du ALDRIG skylder
nogen at gore noget, som du
ikke har lyst til.

Og husk, at det ALTID er den
voksnes ansvar, hvis der sker
noget, som du ikke bryder dig
om.
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Pige, 12 ar

)

Dreng, 12 ar

O

Pige, 10 ar
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Hej Brevkasse. Jeg er en pige pa 12 ar. En af mine
drengevenner, som jeg ofte taler med sendte mig to
billeder af min veninde i bh og indershorts. De billeder
har hun haft sendt til ham. Jeg syntes, det var sa klamt,
at jeg blev ngdt til at vise det til mine fire taette veninder.
En af dem har sa sagt det videre til hende. Og hun har
sa sagt det til ham, som har konfronteret mig med

det. Jeg benzegter og siger, at jeg ikke har, hvilket jeg i
virkeligheden har... Kan jeg blive straffet for det?

PREVAT
SNAK

Jeg har faet og sendt meget intime billeder pa Snapchat. Har
slettet min bruger pa snapchat, men jeg graeder mig selv i
sgvne, fordi jeg er bange for billederne kommer frem igen. Der
er ikke blevet taget screenshot af dem, men jeg er rigtig bange
for, at Snapchat bliver hacket, sa de intime billeder, jeg har
sendt til vedkommende bliver tilgaengelig for alle. Jeg kan ikke
sove om natten og kan ikke koncentrere mig til dagligt. Jeg er
virkelig bange for Snapchat bliver hacket igen, sa folk kan se
mine intime billeder! Please hjaelp mig :-(

Hej. Jeg kan godt lide den her dreng. En af mine
venner fik sendt et billede af hans mave, og hun
sendte det til mig. Jeg kom til at vise det til alle i min
klasse. Det var virkelig dumt af mig. Jeg er bange.
Hvad skal jeg gare?

PREVAT
SNAK

PRSVAT
SNAK

e ———————————

BILLEDDELING

Det er ulovligt og strafbart:

At dele billeder af andre,
uden de har givet lov

At dele andre folks billeder,
uden de har givet lov

At true eller manipulere andre til
at sende intime billede

At dele nggenbilleder af bgrn

41
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ENSOMHED

Nogle har mange venner, nogle har f3,

og begge dele er helt ok. Der er ogsa ﬂ

bgrn, unge og voksne, der slet ingen Jeg vil virkelig gerne ’ y
venner har. Det kan der veere mange med, nar nogle fra PREVAT v

grunde til. Maske er man genert, eller ' 'h; al

maske fgler man ikke, at man er lige s min klasse gamer i SHAK

sej som de andre. Nogle gar desveerre
i en klasse, hvorifolk ikke behandler bliver ikke inviteret med

N
hinanden ordentligt. Andre har oplevet til dem, og jeg kan ikke -
noget i deres liv, som er sa ubehageligt, . ' \ .
at de ikke har lyst til at veere teet pa andre lide at sparge, om jeg ma
mennesker. Maske har du prevet noget komme med.
lignende?

W im
det med en voksen eller en anonym
radgivning. Og hvis du kender en, som <)
altid gar for sig selv, sa kan du jo prgve S — W

at veere den gode ven og snakke med
personen.

Pige, 11 ar weekenden. Men jeg

»

S
I
A

Uanset hvorfor du fgler dig udenfor eller
ensom, sé er det en god idé at tale om

| 4

47 43
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Jeg tager ikke i skole i morgen.
Jeg har ondt i maven, sd jeg kan
desveerre’ ikke tage med. Det er

den der totalt latterlige lejrtur, som
bare ville blive et helvede. Jeg er den
eneste, der ikke har nogen at sove
sammen med. Og sd skulle jeg sove
alene? Glem det! Ingen af laererne

siger noget, jeg tror sgu ikke engang,
de har opdaget det. Og det har de
andre fra klassen sikkert heller ikke.
Da vi skulle rébe op, hvem der skulle
sove sammen, blev jeg helt svimmel
0g kunne naesten ikke hare efter.

Dagbog
Maij, 11 ar

O

Dreng, 10 ar

Hej og tak for dit spergsmal.

Lejrskoler kan veere rigtig sjove at vaere en del af, men for nogle bgrn
og unge kan de ogsa veere svaere af mange forskellige arsager. Det
lyder som om, du er rigtig bevidst om, hvad du synes er rart at vaere i,
og hvad du synes er greenseoverskridende og sveert. Det er rigtig godt!
Har du talt med dine foraeldre og eventuelt din laerer om de her ting?
Ellers vil vi rade dig til det! Hvis dine forzeldre og din leerer ved det,

Hej Brevkasse. Jeg skal pa lejrskole til Bornholm med hele 4. argang

pa min skole om en uge, og alle fra min klasse gar rundt og glaeder sig.

Men det gar jeg ikke, for jeg er meget introvert og kan ikke lide at vaere
separeret fra min familie i laengere tid af gangen. Jeg kan heller ikke

lide at veere social i store grupper eller snakke med nogen i for lang tid.

Vi ma ikke veere alene pa noget tidspunkt, og bare tanken irriterer mig
graenselgst. Hvordan kan jeg sikre mig nok alenetid pa lejrskolen, og
imens jeg er derovre?

kan de nemlig hjeelpe dig med at gore lejrturen til en god oplevelse

Privatsnak.dk

for dig. Det kan veere, der er nogle aktiviteter, du kan lade veere med at
deltage i, eller at det kan ordnes sadan, at du kan fa lidt mere alenetid
eller rolig tid pa lejrturen. Hvis du synes, det er lidt sveert at sige til de
voksne, kan du eventuelt vise dem dit brev til os og vores svar til dig.
Vi haber, det var svar pa dit spgrgsmal, og hvis ikke skal du endelig
skrive igen. Du kan ogsa chatte eller ringe til os pa 70 20 22 81
hverdage mellem 15.00-19.00.

45
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MOBNING

46

TEENAGEGUIDE

Det er mobning, nar en gruppe holder én ude fra feellesskabet
i leengere tid. Mobning kan forega pa meget forskellige méder.
Nogle gange er man ikke i tvivl om, at det der sker er mobning,
0og man ved praecis, hvem der mobber, og hvem der bliver
mobbet.

Andre gange bliver mobning oplevet forskelligt. Nogle synes
maske bare, de drillede lidt for sjov, mens andre bliver kede af
det og feler sig mobbet.

Lige meget hvordan mobning foregar, sa er det aldrig OK.

Husk derfor at teenke over, om det du ggr mod andre for sjov,
er sjovt for dem eller kunne ggre dem kede af det. Hvis du er i
tvivl, sa sp@rg, men husk at ggre det pa en respektfuld made.

Nogle mobber, fordi de er bange for, at det ellers er dem sely,
der bliver mobbet. | nogle klasser kan det for eksempel veere
sadan, at det skifter, hvem der bliver holdt uden for og bliver
mobbet. S& kan man komme til at deltage i mobningen for ikke
selv at blive holdt udenfor.

For at klassen skal veere et godt sted at veere, er det vigtigt at
alle, bade voksne og barn, er med til at stoppe mobningen.

Det er modigt og sejt at sige fra over for mobning. Hvis du er i
tvivl om, hvordan du kan vaere med til at stoppe mobning eller
hjeelpe en, der bliver mobbet, sa tal med en voksen om det.

Der er en dreng fra klassen, som ingen taler med. Han bliver ikke inviteret
med til fester, og i frikvartererne gar han alene. Ved gruppearbejde siger de
andre, at de synes, han er latterlig, og at de ikke gider at vaere sammen med
ham. Hvad ggr du?

1 Jeg siger til de andre, at de skal behandle ham ordentligt
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7 Jeg holder ham ogsa udenfor

Tal med dine venner om, hvad man kan
gere, hvis man oplever mobning.

MOBNING
| KLASSEN

4(
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SIKKERCMAT

| gar skrev jeg med nogle klassekammerater pa Facebook om tv-serier.
Jeg skrev til en af de andre, at hun ligner en af skuespillerne. Sa skrev

Pige, 11 &r hun tilbage pa min vaeg: "Og du ligner en klam rotte”. Jeg fik sa ondt i
maven og teenkte hele aftenen pa, hvad jeg skulle skrive tilbage. Naeste
dag i skolen spurgte jeg Maria, hvad hun mente, og hun sagde bare, at
hun blev glad for min besked, og at hun bare for sjov skrev det med den
klamme rotte. Det kalder vi jo hinanden i klassen for sjov.

Mobning i klassen kan hurtigt blive
til mobning pa nettet, andre gange
begynder det pa nettet. Maske bliver
man holdt uden for en gruppe, som
de andre fra klassen har online,
eller maske bliver der skrevet
grimme kommentarer til billeder,
man deler. Det kan ogsa veere, at
der bare aldrig er nogen fra klassen,
der reagerer pa det, man leegger op
eller sender til dem. Man kan ogsa
opleve at blive mobbet af nogen,
som man aldrig har madt, og som
slet ikke kender en.

Mobning er aldrig OK, og det er
lige sa vigtigt at sige fra over for
mobning pa nettet som mobning i
skolen.

TEENAGEGUIDE

Nar du er pé nettet eller pa din

mobil, kan du opleve at fa en besked,

der gor dig ked af det. Nar man
skriver en kommentar pa Facebook
eller en besked pa telefonen, kan
man nemt komme til at bruge et
hardere sprog, end nar man star
over for hinanden. Det er ogsa nemt
at komme til at misforsta hinanden,
nar man ikke kan se hinanden.

Man kan nemlig ikke se hinandens
ansigtsudtryk eller kropssprog, og
det er sveerere at finde ud af, om det
den anden siger, skal forstas pa en
sjov eller alvorlig made.

Pa nettet kan beskeder nemt
opfattes meget anderledes, end

de er teenkt. Teenk dig derfor om

en ekstra gang, f@r du sender en
besked eller deler et fjollet billede
af andre. Det er ikke sikkert, at

den anden synes, at det er sjovt, at
sadan et billede bliver delt, sa det er
god stil at sparge forst.

Det kan ogsa veere, at der bliver lagt
noget op pa din Facebook-vaeg, som
er sendt for at ggre dig ked af det.
Det er ogsa mobning, og det kan
veere rigtig barsk at blive mobbet
pa den made. Maske er det endda
anonymt, og det kan ggre det endnu
mere utrygt og ubehageligt. Hvis du
oplever at blive mobbet pa nettet,
er det vigtigt, at du taler med en
voksen.

MOBNING PA NETTET
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Hvordan fgles det at veere forelsket?
Kan man veere forelsket i sin bedste
ven? Hvordan ved man, om en anden
ogsa er forelsket? Det er nogle af de
spergsmal, som mange teenagere
teenker og taler om.

Maske har du allerede provet at veere
forelsket? Ellers kan det snart ske. Det
kan vaere den dejligste fglelse at veere
forelsket, men det kan ogsa veere helt
uudholdeligt!

Forelskelse kan ggre dig let og

glad i hele kroppen men ogsa give
hjertebanken og svedige handflader,
maske fordi du teenker meget pé, om
personen ogsa kan lide dig.

Hvad skal jeg gore?!

Pige, 12 ar

PREVAT

Er pisseforelsket i en fra SNAK

Pige, 11 ar

klassen, men jeg er naesten
sikker p3, at han ikke er

vild med mig!? Hvad skal
jeg gere? HJZALP! Hvordan
holder man op med at veere

forelsket?

o0
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Hej brevkasse. Det er sadan, at jeg
kan lide en helt vildt s@d og flot
pige. Men jeg tror ikke, hun kan
lide mig, sa hvordan finder jeg ud
af, om hun kan lide mig eller ej?
Hun er min dremmepige. Ved ikke
hvad jeg skal ggre uden hende.

PREVAT
SNAK

Jeg ved ikke, om det er noget, | kan hjelpe med, men nu praver jeg. Jeg
har det sygeste crush pa en i argangen over. Vi har ikke rigtig snakket
sammen, men han ved med sikkerhed, hvem jeg er, da vi har en del timer

Pige, 11 ar sammen. Nu er spgrgsmalet bare, om jeg skal tage chancen og snakke
med ham, overvejer ogsa lidt at tilfgje ham pa snap. Er bare ret nervgs for,
at det begynder at vaere akavet, da vi helt sikkert stgder ind i hinanden, og
han maske bare teenker, "hvad fanden laver hun". Skal jeg tilfgje ham pa
snap eller snakke med ham, eller skal jeg bare lade det ligge og finde en
anden? Haber | kan hjzelpe.

A
Uha, det lyder serme spaendende, dejligt og nervepirrende, at du har fundet PliVAl"
en, som du er vild med! Det er helt normalt at veaere nervgs, ndr man skal tage "."
kontakt til en, man godt kan lide. Der er noget pa spil, fordi det betyder noget

for dig, hvordan han reagerer. Han er ikke bare hvem som helst for dig. Privatsnak.dk
Nar han betyder noget for dig, er det ogsa veerd at tage chancen. Hvis ikke du

ger noget, sa sker der maske ikke noget. Uanset hvordan han reagerer, vil du
ved at skrive til ham gve dig i at tage flere chancer. Nar du gver dig i at tage
flere chancer, bliver du modigere. Nar du bliver modigere, bliver det i fremtiden
nemmere for dig at gere det, der betyder noget for dig, ogsa selvom du kan
blive nervgs.

Hvis det er almindeligt i din vennegruppe at tilfgje nogen pa snapchat, som
man ikke har talt med, men som man kender, sa synes vi helt sikkert, at du kan
gere det! Sa viser du ham, at du er interesseret i ham. Det kan vaere en god
made at starte en samtale pa - tit ter man at sige lidt mere over skrift.

Nar | har snappet lidt sammen, har du ogsa noget, du kan snakke med ham

om ovre i skolen. Du kan for eksempel sperge ind til det, han sendte ud pa sin
story. Hvis nu han har snappet, at han sa en serie, kan du spgrge ham om, hvor

langt han er naet i serien, og om han kan anbefale dig en anden serie. Held og
lykke med at snakke med ham!

ol
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Kan jeg fa en til at kunne lide mig?

Dreng, 10 ar

Det kan vaere sveert at sendre pa, hvem folk kan
lide og ikke lide. Men der er masser af ting, du
kan ggre for at finde ud af, hvem der kan lide dig.
Maske er der nogen af dem, som gerne vil vaere
din ven eller keaereste.

Det forste du kan gere, er at fa kontakt til
personen. Hvis det er en, der gar i din klasse, kan
du spgrge, om personen vil lave gruppearbejde
med dig. Du kan ogsa tilfgje dem pa et socialt
medie. Sa viser du, at du ved, hvem de er. Sa kan
personen ogsa se, at du eksisterer. Nar | har haft
kontakt, kan | begynde at snakke sammen oftere.
Sperg hvordan weekenden har veeret, eller tal

om noget, som | har til faelles, for eksempel
en sport eller tv-serie. Pa den made, laerer |
hinanden bedre at kende.

Nar | kender hinanden bedre, kan du spgrge,
om | skal ses bare jer to. Hvis du er forelsket,
kan du prgve at flirte. Du kan for eksempel give
komplimenter som "Jeg synes, du er vildt dejlig
at veere sammen med”, eller "Du har et sgdt
smil”. Du kan ogsa preve at nusse personens
arm eller se, om vedkommende vil holde i
handen. Vi haber, at du kunne bruge nogle af
vores scoretips!

A

Privatsnak.dk

NAR
FORELSKELSE
IKKE ER
GENGALDT

Det kan veere sveert, hvis man er forelsket i en,
og forelskelsen ikke er gengeeldt. Det kan ogsa
nogle gange veere sveert at finde ud af, hvad
man skal ggre eller sige, hvis man oplever, at
en anden er forelsket i en, men man ikke fgler
det samme.

Der er ikke et rigtigt svar pa, hvad man skal
gare med forelskelse. Hvis du synes, det

er dejligt, utrygt og meget forvirrende med
forelskelse, sa er du ikke alene. Tal med dine
venner, din familie eller maske en radgivning
om, hvad du kan gare.

Jeg har skrevet med den her dreng i over et halvt ar. Min bedste

veninde gar i klasse med ham. Vi havde skrevet sammen i lang tid.

lp : Men sa skriver han pludselig, at han kan lide mig. Det tror jeg sa pa

Pige, 12 ar i over 2 maneder, og det viser sig s, at det var en prank, han skulle

lave pa mig, fordi han havde tabt i et spil. Jeg blev virkelig knust, fordi
jeg troede endelig, at der var en, der kunne lide mig. Jeg begyndte sa
at skrive med ham igen, for jeg tilgav ham. Her for et stykke tid siden
skrev han sa igen, at han kan lide mig. Men nu tror jeg ikke pa ham
laengere, og alle mine venner siger, at det er sandt, men de siger ogsa,
at man ikke skal stole pa ham. Han skriver hele tiden, at han elsker mig
og vil veere keerester, men jeg kan ikke fa mig selv til det. Jeg har aldrig
rigtig kunne lide keerlighed, og det kan jeg stadig ikke, s& hvad skal jeg
ggre nu?

Det han har gjort mod dig, er at bryde din tillid. Det er derfor forstaeligt, A

at du ikke stoler pa ham nu. Vi herinde pa Privatsnak kan ikke fortzelle dig, 'l“"’
hvad du skal gegre - det er kun dig, der kan det. Men du kan overveje, om \w

du har lyst til at veere sammen med ham, nar han er typen, der kan finde
pa at gare det, som han gjort mod dig. Du kan ogsa tenke pa, om du tror,
at du vil kunne komme til at stole pa ham i fremtiden.

Privatsnak.dk

| kan jo ogsa bare starte med at veere venner og se, hvad der sker? Det

tager tid at begynde at stole pa nogen, der har brudt tilliden fgr, s& maske
det kunne veere en made at starte pa. Sa kan du se, om han bliver ved med
at have det pa den made.

Vi haber, at det var svar nok pa dit spgrgsmal. Hvis du er i tvivl om noget
eller har flere spgrgsmal, sa er du velkommen til at tage fat i Privatsnaks
radgivning, hvor du kan ringe ind pa 70 20 22 81 eller chatte pa Privatsnak.
dk. Radgivningen har abent alle hverdage mellem 15.00-19.00.

03
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Jeg tror altid, man synes, at
ens foraeldre er pinlige. Min far
flajtede for eksempel altid, ndr vi
handlede ind, og det synes jeg var
mega pinligt. Nu kan jeg jo godt

se, at det var federe, end hvis han
havde veeret sur altid.

Jacob Riising

D9
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Nogle familier har alvorlige problemer.

Det kan veere, at din mor eller far har en
psykisk sygdom, at din mor eller far drikker
for meget eller maske slar dig eller andre

i din familie. Det kan veere meget sveert at
snakke med andre om, men det kan veere den
eneste made at fa det til at stoppe. Bagerst

i guiden kan du finde radgivningslinjer, som
du kan tale med om sveere ting, for eksempel

hvordan du har det i din familie.

o0
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Jeg er en pige pa 12 ar, og jeg har det svaert derhjemme. Jeg bliver tit uvenner med min
mor, hvor jeg raber af hende, og sa tager hun min telefon. Sa bliver jeg endnu mere ked

af det, og jeg vil jo ikke vaere uvenner med hende. Jeg har det godt i skolen med mine
venner, men nar jeg kommer hjem, gdelaegger mine forzeldre bare min dag. Min far er
jeg ikke uvenner med, kun meget lidt, men jeg tor heller ikke pad samme made af rabe
af ham, fordi engang da jeg var lille, blev han rigtigt sur og rabte, hvis jeg naesten ikke
gjorde noget. Sadan er det ikke mere, det ligger bare stadig i mig, at han bliver sa sur,
men han bliver aldrig sur pA samme made mere, jeg ved bare ikke, hvordan jeg skal blive

glad igen derhjemme?

Det er godt at hare, at du har det godt i skolen og med dine venner. Nogle gange er
det bare lettere at blive forstaet af ens venner end af ens foraeldre, nar man er ung.
Men det er selvfalgelig meget vigtigt, at man ogsa har det godt derhjemme, sa det
er smaddergodt, at du skriver herind. Ofte bliver ens foraeldre sure pa en, fordi de er
bekymrerede men ikke kan finde de rigtige ord at sige det med. Ved du, hvorfor du
kommer til at blive sa sur pa din mor, at du raber af hende?

Maske kan du prgve at veere lidt nysgerrig pa dig selv og undersgge, hvornar du bliver sa
sur pa din mor, at du far lyst til at rabe ad hende? Maske er det noget, | kommer til at ggre
i din familie, nar | bliver sure, siden du naevner, at din far engang har rabt meget af dig,
hvis han blev sur. Ofte leerer man, hvordan man skal handtere forskellige situationer, ved
at se pa, hvordan ens forzeldre gar.

Det kan maske vaere en hjeelp for dig og din mor, hvis du viser hende det, du har skrevet
her til Privatsnak en dag, hvor | ikke skeendes. Det kan maske abne op for en god snak
mellem dig og din mor? Du kan ogsa prgve at skrive eller ringe til Barnetelefonen, som er
rigtig gode til at hjeelpe med familieproblemer.

Vi haber, det var svar pa dit spergsmal. Ellers kan du bare skrive igen. Ellers kan du ringe
eller chatte med os pa alle hverdage kl.15-19. Telefonnummeret er 70 20 22 81.

Privatsnak.dk
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HVILKEN
SLAGS
FORALDER
HAR DU?

Foraeldre kan vaere

sjove, sode, kloge, irriterende,
uretfaerdige, bestemmende,
pinlige og meget, meget mere.

ole

TEENAGEGUIDE

09

TEENAGEGUIDE



RADGIVNING

Hvad
betyder
anonym?

At vaere anonym betyder, at dem du ringer
til, ikke ved hvem du er. Du behover ikke
sige dit navn, du kan sagtens fa hjzelp og
rad alligevel.

Hvis du har brug for rad eller har
lyst til at forteelle nogen, du ikke
kender, om din situation, findes
der mange forskellige steder, du
kan ringe eller skrive til.

Langt de fleste steder er anonyme
og har voksne ansat til at tale med
barn og unge hver dag om alle
mulige emner.

BORNETELEFONEN

Telefon: 11 61 11

Anonym radgivning for bgrn og unge med
alle slags spgrgsmal. Du kan ogsa chatte,
SMS'e og skrive til deres brevkasse.

Aben alle hverdage kl. 9-02 om natten.
Lerdag og sendag er der abent kl. 11-02
om natten.

www.bornetelefonen.dk

GIRLTALK

SMS: 89 00 800

Anonym radgivning om alle slags emner pa
SMS og chat for piger mellem 12 og 24 ar.
SMS og chat dben sgndag til torsdag kL.
18.30-22.30 og fredag og lgrdag kL. 19-21.
www.girltalk.dk

LANDSFORENINGEN MOD
SPISEFORSTYRRELSER 0G
SELVSKADE

Telefon: 701018 18
Telefonradgivningen har dbent hver
mandag kl. 9-19 og tirsdag, onsdag og
torsdag kl. 16-19. Anonym radgivning pa
chat, mail, sms og telefon. Du kan ogsa
mgde en radgiver til en samtale.
www.lmsos.dk

HEADSPACE

Anonym radgivning om alle slags emner
pa chat, mail, sms og telefon.

Chatten er aben mandag til torsdag kL.
12-18. Du kan ogséa made op og snakke
med en radgiver. Find dit naermeste center
og telefonnummer pa hjemmesiden.
www.headspace.dk

DEN SOCIALE DOGNVAGT
Telefon: 3317 33 33

Anonym radgivning til dig med akut brug
for hjeelp.

Aben hele dognet hver dag.
www.dognvagten.kk.dk

LGBT+ UNGDOMSTELEFONEN
Telefon: 33 36 00 80

Anonym radgivning om krop,

foreeldre og forelskelse.

Aben tirsdag i lige uger kL. 19-21.
www.lgbt.dk

PRIVATSNAK

Telefon: 70 20 22 81

Anonym radgivning om krop, falelser,
pubertet, kaerester og forelskelse pa
telefon og chat.

Aben mandag til fredag kL. 15-19.
www.privatsnak.dk
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