
 

Att säga hej när du kommer till skolan eller  
träningen gör skillnad. Alla blir glada av ett  
hej, särskilt den som känner sig ensam.  
Det kan också kännas lättare att hitta på  
något tillsammans efter ett hej.
 
 

Att säga till en vuxen när någon blir retad eller 
mår dåligt är viktigt. Att be om hjälp är modigt. 
Oavsett om det är du eller någon annan som 
behöver hjälpen. Fundera på vilka vuxna du 
kan gå till när något känns svårt.

Att säga ifrån när någon gör något som inte 
känns okej kan vara jobbigt. Ta hjälp av en 
kompis och säg ifrån tillsammans. Att trösta 
efteråt är också ett sätt att stå upp för någon. 
Det är viktigt att visa att du bryr dig.


