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SEKASIN

o

Jourarens guide dr skriven for att
fungera som utbildnings- och st-
6dmaterial for jourarna pd Seka-
sin-chatten. Guiden innehdller in-
formation om chattsamtalets och
onlinearbetets natur, erbjuder tips till
hur jourare kan vdrna om sitt vdlbe-
finnande, gar igenom vad méten med
unga pad chatten inneb&r samt ger en
overblick éver olika teman unga ofta
vill diskutera i chatten. Jourarnas ar-
bete styrs av de etiska principerna for
telefon- och webbhjdlp samt av de
etiska principerna sammanstdllda av
ndtverket NuSuVeFo (Nuorille suun-
natun verkkotyon foorumi, forum for
onlinearbete riktat till unga). Centrala
principer fér Sekasin-chatten ér ano-
nymitet, respektfullt och uppskattan-
de bemoétande, fértroende, erbjudan
av ett moéte per ung, att hdlla den
unga i fokus och ideell verksamhet.

Kollektivet Sekasin dr en koalition
av mdnga aktdrer, vars gemensam-
ma mission dr att ingen ung blir
[Gmnad utan stéd. Kollektivet Se-
kasin stoéttar unga online pé olika
satt, utvecklar kontinuerligt redan
etablerade former av stéd samt
prévar nya. Kollektivets tjcéinster in-
kluderar Sekasin-chattens individu-
ella chattar pa finska och svenska,
gruppchatten pé finska och Sekasin
Gaming, en online-community pd
Discord. Utover professionella och
studerande inom social-, halso- och
ungdomsbranschen deltar ett stort
antal frivilliga som jourare. Natver-
ket bestar av mer an 50 aktérer fran
olika organisationer, férsamlingar
och kommuner. MIELI Psykisk Hélsa
Finland rf, Finlands Réda Kors, Sett-
lementférbundet och SOS Barnbyar
ansvarar fér samordningen av Kol-
lektivet Sekasin.
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VALKOMMEN
MED SOM
JOURARE

"Tur att det finns en sadan hdér tjanst. Innan jag hittade chatten
kénde jag att det var fér komplicerat att fa stéd och det tar veckor
att fd en plats dér man kan diskutera saker. Stor respekt Gt jour-
personalen fér det viktiga arbete de gér.”

Sekasin-chatten erbjuder samtalsstéd anonymt, oberoende av plats och med
Iag troskel till unga och unga vuxna i dldrarna 12-29 ar som befinner sig i en
kris eller pd annat satt dr i en svdr livssituation. Det behdvs ingen remiss eller
diagnos, utan den ungas egen erfarenhet av behovet av hjdlp dr tillrécklig.
Sekasin-chatten stravar efter att stotta psykisk hdlsa, hjalpa unga att hante-
ra psykiska ohdlsa, samt minska stigmatisering relaterad till psykisk ohdlsa.
Centralt i det 16snings- och resursfokuserade samtalet Gr att lyssna pd och

beméta den unga.

| Sekasin-chatten jourar professionella och studerande frén social-, hdlso- och
ungdomsbranschen samt utbildade frivilliga. De frivilliga behéver inte ha en
utbildning eller arbetslivserfarenhet inom omrddet, viktigast Gr férmdgan att
lyssna och vara genuint narvarande. Frivilliga fér stod for jourandet i realtid
av Sekasin-teamet, genom avlastningssamtal, arbetshandledning, vidareut-
bildning och gemensamma méten.

Sekasin-chatten far kontinuerligt fler kontaktférsék an vad chatten kan svara
pa. Frivilliga spelar en viktig roll och ar varda mer én guld fér att uppnd var

gemensamma mission:

Att ingen ung blir Iimnad utan stéd

Varmt vialkommen med i verksamheten, givande samtal véntar dig!
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CHATTENS
SARDRAG

"Det gér mycket att bara ha nGgon som lyssnar. Ditt jobb &r
enormt viktigt.”

Sekasin-chattens viktigaste egenskaper dr anonymitet, omfattande 6ppettider,
tillganglighet oberoende av plats och kostnadsfri tillgdng till tjansten utan
behov av remisser. Orsaken till att unga tar kontakt ér ofta ett hopp om att
kunna férbéttra sitt eget maende eller sin egen situation. Chattsamtalen kan
behandla teman som d&ngest, ensamhet, sjdlvmordstankar, oro fér en ndrsta-
ende eller problem i relationer.

| ett chattsamtal delar ménga unga sin oro fér férsta gdngen med en annan
person, vilket vittnar om ett stort fértroende for jourarna. Jouraren behéver
darfor formdgan att méta den unga pd ett vardigt och lugnt satt i skrift. Ofta
dr jourarens lyssnande ndrvaro tillréckligt. Chattsamtalet kan vara viktigt for
en ung person redan av den anledningen att hen har kunnat berétta om en
sak som tynger hens sinne och att ndgon ar dar for att stétta i stunden. | basta
fall kénner sig den unga hoérd och férstddd i chatten, hen upptdcker nya satt
att se pd och hantera sin situation, samt hittar modet att séka hjdlp ansikte
mot ansikte om det behdvs.

| chatten baserar sig samtalet pa skriftlig text. Icke-verbal kommunikation on-
line dr pauser, samtalets rytm, specialtecken som smileys och vad som Iédmnas
oskrivet. Baserat pd verbal och icke-verbal kommunikation gér samtalsparter-
na tolkningar av varandras attityder, kdnslor och sinnestillstdnd. Chatthjalpen
ar mycket besékarorienterad: den unga kan nér som helst avbryta samtalet.
Jamfort med att hjalpa ansikte mot ansikte, kan det ocksd vara lattare att ge
feedback online. Till chattens natur hér ocksa att jouraren inte alltid vet hur den
unga har upplevt métet och hur den ungas situation fortskrider efter samtalet.

Unga upplever ofta anonyma hjélpkanaler som trygga platser dér de kan be-
rdtta om sin egen oro eller situation. Den anonyma tjdnsten erbjuder éven den
unga en mer jamlik position i relation till jouraren, och besékaren behdver inte
oroa sig féor om jouraren kénner hen eller hens néra kretsar. Anonymitet skyddar
ocksa jouraren, vars framsta uppgift dr att stétta den unga i stunden genom
att lyssna empatiskt och vara ndrvarande.

SEKASIN Jourarens guide
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EMPATISKT MOTE | CHATT

| chattsamtalen efterstrdvas en empatisk, accepterande, genuin, trygg och
konfidentiell interaktion. Det viktigaste @r att visa intresse och férstdelse for
den unga, hens orsak till att ta kontakt och hens kénslor. Jouraren behoéver
inte vara av samma dsikt som den unga, men jouraren behéver ha en vilja att
unders6ka situationen tillsammans med besékaren och dé vara respektfull.
Genom att lyssna aktivt och empatiskt kartléigger jouraren den ungas situation
och hjalper hen att klargéra sina tankar och féra sin process vidare.

Empati hanvisar till formagan att delta i en annan persons varld av tankar,
kanslor och handlingar. Empati manifesterar sig bland annat som férmdgan
att namnge och skilja pa den andras kénslor, férmdgan att férstd den andras
roll och perspektiv, samt att formedla sympati och lyssna péd den andras bud-
skap. Empati innebdar inte att ga in i den andras kdnslomdéssiga tillstdnd och
dela det. | méten ansikte mot ansikte kan empati uttryckas till exempel med
olika uttryck, gester och kroppspositioner. Alla dessa &r franvarande dd man
kommunicerar via text, vilket innebdr att empati aktivt behéver uttryckas i ord
och maste dgnas sdrskild uppmarksamhet.

EXEMPEL PA HUR EMPATI KAN
FORMEDLAS | TEXT:

« Skriv hur du kdnner! Mycket ofta upplever jouraren empati
mot besdkaren, men glémmer att sdga det innan hen fortsatter
kartléigga situationen. Stanna upp och uttryck empati i skrift
innan du gdr vidare till nasta fraga

- Ta en titt pd din egen stil att prata med besékare. Ar dina inldgg
fulla av fragor, eller innehdller de Gven empatiska fraser? Hur kan du

uttrycka mer empati?

« Hur visar man empati ansikte mot ansikte? Hur kan dessa metoder
Oversattas till text?
Exempel:

10

"Det ddr Iater som en
riktigt tung situation!”

Jag hér hur

mycket det

tynger dig

att...”
"Det mdste ha kéints
vdldigt tungt/da-
ligt/krévande att ga
igenom det ensam.”

"Det ér inte konstigt

att du har slut pa
krafterna nér du har
sa mycket pa gang".

"Det dr forstaeligt
att du dr besviken.”

fler exempel pé
ndsta sida >

1
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"Du dr inte ensam
med dina kénslor, de
flesta skulle kdnna
pd samma sétt i din
situation.”

"Vad du berdttar
fér mig Iater rik-
tigt tungt, jag ér
ledsen d dina vdg-

4

nar..

Jag vet inte hur
du tdnker, men jag
undrar om det kan
vara..."

12

Jag fragar dig det hér
fér att jag vill férsta din
situation bdttre.”

"Tack fér att du litar
paé mig tillréckligt
fér att berétta dessa
saker.”

BESOKARENS KANSLOR

Unga soker sig ofta till chatten i kdnslomdssiga tillstdnd de upplever som svaraq,
till exempel d& de @r oroliga eller deprimerade. Det hjdlper vanligtvis unga nar
de far veta att de inte &r ensamma med sina kdnslor och tankar. Det Gr normalt
och acceptabelt att kdnna olika kénslor, och ofta dr till exempel depression
eller dngest vanliga reaktioner pa en stressig livssituation. Ibland kan man dven
kanna nedstdmdhet och dngest fast saker och ting verkar vara bra. "Det &r inte
konstigt att du kdnner sa efter sédana upplevelser..”/"Aven om allt verkar vara
bra i livet kan du fortfarande ha kénslor av nedstdmdhet.”

Ibland kan ungas kdanslotillstdnd vara mycket starka. Till exempel kan beséka-
ren uttrycka en stark sorg eller ilska under samtalet. Da ar det viktigt att forbli
oprovocerad. Du kan till exempel sdtta ord pd den ungas kdnslor och berdtta
for dem att de ar tilldtna. "Det Iater som att du Gr ganska arg, eller hur? Vad

hénde, skulle du vilja berétta mer?”

Ibland smittar kdnslor, och dé@ dr det viktigt att stanna upp och fundera om
kanslan man kdanner har éverférts frdn den unga man chattar med eller om
kdnslan @r ens egen. Ibland kan besékarens panik éverféras till jouraren, vilket
leder till att jourarens n6d marks i samtalet. D& kan situationen vénda och den
unga behéver lugna jouraren. Kanslor kan ocksd smittas at andra hdllet, och
lugnet hos en jourare kan hjélpa den bekymrade unga att lugna sig.

Det dr vdrt att notera att alla unga som kommer fér att chatta inte alltid har
starka eller besvdrliga kdnslor, eller att sagda kdanslor alltid skulle markas i
samtalen. Alla unga dr lika vdlkomna till chatten oavsett situation, och har
ratten att bemoétas av en ndrvarande jourare.

13
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CHATTSAMTAL

For varje chattsamtal ar 45 minuter reserverat. Ibland kan en kortare tid rdcka

for den unga. Varje samtal ér annorlunda och unik bade fér den unga och
jouraren. Avsikten dr inte att alla samtal ska félja det vanliga ménstret for
en chatt, men att férstd stadierna fér ett typiskt samtal kan hjdlpa féra det
framat. Det ar ocksd viktigt att komma ihdg att malet med samtalet inte ar
att l6sa besékarens problem. Den unga séatter ramarna fér samtalet utifran
sina egna utgdngspunkter, och ofta kan bara det att den unga fér dela ndgot
med jouraren i chatten vara ett signifikant steg framat.

FLODET AV CHATTSAMTALET

1Samtalet borjar

2 Situationen kartlaggs
och mal fértydligas

3 Arendet
behandlas
6 Avlastning
4 Samman-
fattning av
samtalet
5 Avslutning
och statis-
tikforing . l

1 Samtalet bérjar

Samtalet bérjar med en hdlsning fran dig, till exempel, "Hej! Valkommen till
chatten, vad skulle du vilja prata om?" eller “Hej! Vad fick dig att komma hit
och chatta idag?”. Om den unga inte pdbérjar samtalet kan du till exempel
frdga hen: "Vad vill du ha hjalp med?’, eller "Hur kan jag hjalpa idag?” Det
rekommenderas att informera besdkaren redan i bérjan om att 45 minuter ar
reserverat for chattsamtalet: “Hej och vdlkommen till Sekasin-chatten! Vi har
ca 45 minuter tid tillsammans, vad vill du tala om idag?".

2 Kartlagg besékarens situation och specificera samtalets mal

Din uppgift ar att ta reda pd vad den unga tdnker pa och vad hen vill diskutera
i chatten. Att stélla mer fértydligande frégor, till exempel "Ar det frégan om..."
"Menar du att...’, "Har jag forstatt ratt...” kan hjdlpa till med att kartlagga situ-
ationen. Ibland é@r den ungas situation svar av flera olika anledningar och hen

15
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tar upp mdnga problem. Dd ar det vart att frdga vad som oroar mest och vad
besokaren kdnner dr viktigast att prata om i detta samtal.

Det dr en bra idé att ta reda pd om besdkarens situation @r ny eller om den
har pagatt en ldngre tid. Syftet med chattsamtalet ér dock inte att fokusera
for mycket pd erfarenheter fran det forflutna, utan det vésentliga ar att foku-
sera pd nuet. Du kan till exempel fundera tillsammans med den unga p& hur
erfarenheter fran det forflutna paverkar nuet.

| samtalet behandlas besdkarens tankar, kdnslor och behov av stéd. Det ar
viktigt att forstd vad det den unga berdttar betyder fér hen. Du som jourare
staller fértydligande frdgor och kommenterar. Det ér bra att med dina egna
ord upprepa vad den unga sagt. Pd sé satt kan den unga ratta till eventuella
missfoérstand eller fa bekrdftelse pd att du har forstatt ratt.

Det dr ocksd en bra idé att kontrollera om den unga behéver utrymme for att
uttrycka sina kdnslor eller om hen vill ha konkreta tips. Ibland vill en ung per-
son som lever mitt i en stressig situation bara dela med sig av sin situation till
jouraren och behdver inte f& konkreta férslag pd vad hen kan géra ét saken.
Dd kan man du fokusera mer pé att identifiera och stétta den ungas fardighe-
ter att hantera svarigheter och styrkor. Ofta rdcker det ocksd med empatiskt
lyssnande. Om det &r svart att engagera den unga i ett mdlinriktat samtal,
dr det vart att leta efter saker som man kan komma éverens om. Du kan till
exempel saga: “Situationen mdste vara svar.”

3 En mer omfattande behandling av érendet

Efter att samtalet blivit mer djupgdende kan du till exempel frdga den unga
vad hen redan har gjort eller tankt pd att géra at saken. Du kan ocksd fraga:

«  hur besdkaren har agerat tidigare i en liknande situation?
- vilka alternativ hen har fér att forbattra situationen?

- vad hen ar villig att gora for att féra saken vidare?

- vad hen har resurser till?

«  vem hen kunde kontakta?

Kartldgg den ungas sociala natverk: vem kan hjdlpa och stétta besékaren?
Med vem eller var har den unga redan pratat eller skulle hen kunna prata om
saken? Om besodkaren har en vardkontakt dr det bra att ta reda pd om hen har

talat om saken dér. Du kan uppmuntra den unga att prata om det, till exempel
genom att saga, "den planen Iater bra” eller "Fint att du kan ténka dig beratta
om det till X".

Hjalp besékaren beskriva och uttrycka sina kénslor och sin situation samt att
se olika perspektiv och méjliga I6sningar till situationen. Du kan uppmuntra
den unga att hantera kénslor genom att till exempel sdga: "Jag forstar att du

ar besviken.”

4 Sammanfatta samtalet och rikta uppmérksamheten mot nuet

Mot slutet av chattsamtalet vidgas inte diskussionsdmnet ldngre utan sam-
talet borjar i stdllet féras samman. Till exempel kan du frdga den unga hur det
kdndes att tala om saken eller hur hens situation nu ser ut nér hen ser samtalet
pé skarmen. Det ar ocksd bra att fasta mer uppmdarksamhet pé nuet och pé
en konkret niva fundera pd vad den unga kan géra direkt efter samtalet. Finns
det ndgot positivt att hitta inom en snar framtid som du kan chatta om med
besékaren innan ni avslutar? Aven om det ér bra att tillsammans med den unga
blicka in i framtiden, behéver inte handlingsplanen strécka sig langt framéver.
Ibland récker det for den unga att hitta satt att klara sig till féljande dag. Det
dr ocksa tillatet att anvanda humor i samtal, om det passar i situationen.

5 Avsluta samtalet och statistikfor

Samtalet avslutas ofta naturligt efter att man forst har évervéagt olika per-
spektiv pd den svara situationen, funderat éver méjliga handlingsplaner och
uppmdrksammat nuet och framtiden. Det dr viktigt att ge positivt gensvar
till den unga fér att hen pratat om saken och modigt tar tag i problemet. "Det
var modigt att komma hit till chatten for att prata om det” eller "Tack for
fortroendet.” (Mer tips for att avsluta samtalet hittas senare i detta kapitel.)

Efter att samtalet avslutats registrerar du samtalet i statistikformuldret innan
du pdborjar ett nytt chattsamtal. Att fylla i statistikformuldret ger dig en bra
paus mellan samtalen.

6 Avlastning

Du kan pdbérja ett nytt samtal forst nar du Gr redo fér det. Varje beséka-
re behéver en jourare som orkar lyssna och &r genuint nérvarande. Det
dr bra att iaktta ditt eget kadnslomassiga tillstdnd och 6vervdga om du

17
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kan beméta en ung till eller om samtalet/samtalen som redan férts ar
nog med tanke pd dina egna resurser. Efter samtalet &r det viktigt att 16s-
gora sig fran den ungas situation och frdn de kdanslor den vackt, och det
mest effektiva sattet att goéra detta dr genom att diskutera kdnslorna
och tankarna i ett avlastningssamtal. Mer om avlastningen pd sida 17.

FRAGOR STODER CHATTSAMTALET

Fragor hjalper den unga att reflektera 6ver och hantera sin situation. Att 6ppet
stalla frdgor om svdra dmnen bekraftar for besdkaren att det ar mojligt att
prata naturligt om det hen vill diskuterq, och att du tdl att héra svaret.

Redan det att man fragar dr ett uttryck for uppmdrksamhet och ett ingripande.
Bra fragor leder till ett battre samtal an vad rad gor. De hjdlper besékaren att
fundera pd och arbeta mot en 16sning. Fragor hjdlper till med att skapa en fértro-
lig relation mellan den unga och dig och visar den unga att du dr intresserad av
hen. Frdgorna placerar Gven besdkaren i huvudrollen och i centrum av samtalet.

Aven om frégor ér en vésentlig del av ett chattsamtal, ér det viktigt att undvika
att stdlla for manga fragor. En évervaldigande vdg av frédgor kan leda samtalet
bort frdn det som den unga behéver prata om, men inte far sagt. Samtalet kan
ocksd borja réra sig i riktning mot ditt intresse och bort frdn frdgor och @renden
som dr relevanta och viktiga for sjdlva besékaren. Du behéver inte vara radd
for tysta stunder och for att ge utrymme. Frdgorna far inte heller vara alltfor
pressande eller stétande, och madste vara av den naturen att de kan behandlas
under samtalstiden, sd att den unga inte blir Iamnad att tampas med dem

ensam ndr samtalet avslutats.

Det dr bra for dig att behdrska de grundldggande typerna av fragor: frégor kan
anvandas for att 6ppna, fértydliga och sammanfatta samtalet.

Slutna fragor

Om du vill ha ett kort, mer entydigt svar eller vill sammanfatta samtalet bér
man anvdnda slutna frdgor som bérjar med frdgeord och kan besvaras med
ett ord, till exempel ja eller nej. —

«  "Menarduatt..”
«  “Har du variti en liknande situation tidigare?”

«  “Har du ofta sddana har tankar?”

Oppna fragor

Om du vill ha mer information om den ungas situation eller vill leda den unga
till att reflektera dver sin situation mer utférligt, ar det vart att stélla 6ppna
fradgor. De kraver léingre svar, motiveringar och beskrivningar, och bérjar med

"o

t.ex. orden "hurdan” "vad du tanker du” eller "hur”.

- “Miten olet kaikesta huolimatta selvinnyt tdhdn asti?”
«  “Hur har du trots allt klarat dig hittills?”
+  “Vad betyder det for dig?”

. “Vill du beratta mer om din situation?”

Ledande fragor

Med ledande fragor kan du paverka svarets karaktdr och betona att den unga

har mojlighet att paverka sin situation. Om fragan é&r kdnslig kan den t.ex.

mjukas upp genom att frédga: "Vill du beratta mer om vad som...?".

19
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EXEMPEL PA FRAGOR SOM KAN ANVANDAS FOR ATT FORA
SAMTALET FRAMAT

KANSLOR:

Hur upplever du situationen/problemet?

«  Vilka slags kdnslor har det vackt hos dig?
Hur upplever dina néra och kdra situationen?
Hur kdndes hdandelsen?

E

HANDLING:

Hur har du klarat dig s@ hdr langt trots allt som hant?

Vad tycker du att behéver handa forst?

Var fér du/kan du séka hjdlp eller stod for din situation efter
detta?

Ar detta ett typiskt satt fér dig att handla p&?

Vad mer kunde du ha gjort? Vad skulle ha blivit resultatet av
det?

Vad ér bra nu?

| vad har du lyckats?

Hander sddana har grejer ofta?

20

@)
ARENDE:

Vad vill du diskutera om idag?
Vad fick dig att ta kontakt?

Hur ser din livssituation ut just nu?
Vad annat hander i ditt liv?

VILJA:

Hur vill du att saker och ting ska vara/bli?
Vilken typ av hjalp/stod behdver du? Fran vem?
Hur &r det med Sekasin-chatten?
Vad har du tankt géra at det?

«  Vilka alternativ har du évervagt?
Vad bor férdndras sd att du ar mer ngjd?

TANKAR:

Vilka saker ér bra?
«  Vad tanker du om det har?
Vad betyder det for dig?
Har du upplevt négot liknande forut? Hur
kom du igenom den situationen?
Vad vill du rikta din uppmdrksamhet pa?

21
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NAR UNGA BEHOVER VAGLEDAS VIDARE

Det viktigaste i Sekasin-chatten Gr att méta den unga pé ett nérvarande och
empatiskt satt. Ibland finns det dock situationer dér en ung person kan be-
héva ytterligare vagledning till en tjdnst eller uppmuntran att beratta for en
ndrstdende om sin situation.

Det dr bdst att rikta besékaren till nérmaste och bast tillgéngliga tjénst. Det
kan vara skolhdlsovarden, kuratorn, skolpsykologen, egen hdlsocentral eller
studenthdlsovdrden foér de som studerar och féretagshdlsovarden fér de som
jobbar. Mdnga féreningar erbjuder gratis tjanster bdde pd mottagning och
online. Om en ung person redan har en vardkontakt kan hen uppmuntras att
prata om sin situation ddr. Innan du bérjar joura I6nar det sig att ta reda pé
vilka de tillgangliga vardstigarna ar och vilka samarbetsavtal med olika ak-
torer Sekasin-chatten har.

Kom ihdg att du alltid kan séka efter information online samtidigt som du
jourar. Sa googla eller be Sekasin-teamet om rdd om ytterligare végledning

kénns svart.

Det ar viktigt att du kommer ihdg att inte lova den unga att hen kommer att
fa specifik vard eller en tidsram hur snabbt processen kommer att framskrida,
eftersom dessa inte ligger i dina hdnder. Du fdr inte heller veta hur den ungas si-
tuation och tillgdng till tjcinster kommer att utvecklas efter chatten. | stdllet for
att utlova hjdlp ar det viktigt att betona den ungas ratt att séka och fa hjalp.

22

LISTA OVER TIPS FOR HUR DU
KAN FORKLARA FORDELARNA
MED ATT FA HJALP FOR DEN
UNGA

« Alla har rétt att ma bra, unga ér varda all hjalp

« Att prata om vad som tynger en léattar den egna bérdan
och lugnar en

« Att prata/ fa behandling har visat sig hjalpa manga manniskor
« Hjalp innebdér att fa stéd, rad, och nya idéer

« Problem av alla storlekar kan hanteras - ensam ér det svarare.
Oka den ungas mod att séka hjélp

- Tareda pa om den unga har rédslor eller oséikerheter som hindrar
hen fran att séka hjéalp. Fundera tillsammans pa hur man kan
minska dessa hinder.

- Berétta for den unga var man kan séka hjalp. Ar det tillréckligt for
den unga att hen berattar fér ndgon narstaende eller behéver hen
st6d eller vard av en professionell?

« Fundera med den unga vad det mest naturliga sattet fér hen att
berdatta om sin situation ar? Skulle det vara muntligt eller
skriftligt, till exempel via ett brev eller férdiga formulér

- Fundera med den unga pa vilka ord hen kan anvanda fér att
berdtta om sin situation. Du kan ge den unga konkreta exempel.

- Gd igenom med den unga vilka de eventuella féljderna av att
s6ka hjalp ar.

23
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BEGRANSNING AV SAMTALET OCH SVARIGHETEN ATT
AVSLUTA

Samtalet slutar oftast pé ett naturligt satt. Ibland kan det Gndé kannas som
om samtalet inte IGngre gar framat, men den unga verkar inte heller villig att
avsluta. Sddana situationer kan till exempel uppstd med besékare som upp-
repar samma sak eller skriver mycket. D& kan du bérja avsluta samtalet till
exempel genom att kort sammanfatta de frdgor som ni diskuterat tillsammans
och lyfta fram de dtgarder som besdkaren hade planerat under samtalet. Du
kan beratta fér den unga att det ar dags att avsluta samtalet och frdga om
hen fortfarande har ndgot viktigt i tankarna. Slutligen énskar du den unga god
fortsattning och avslutar samtalet. Om besékaren forséker forliinga samtalet
till 6vertid trots dina forsok att avsluta, ér det okej att bestéimt avsluta sam-
talet med att till exempel sdga: Lycka till med allt, nu avslutar vi/jag samtalet.
Avbrytandet av ett samtal ska alltid ske med respekt och uppskattning for
den unga.

Ibland mdste samtalet avbrytas pé& grund av besdékarens beteende. Om den
unga beter sig olampligt gentemot dig som jourar kan samtalet avslutas efter
en lugn och saklig forklaring. Kanslor ar alltid legitima, men béda parterna
mdste dnda bete sig respektfullt. Du behéver och bér inte acceptera aggressivt
beteende. Chattsamtalet kan till exempel avslutas pa féljande satt: "Tyvarr
madste jag avsluta samtalet nu. Du kan kontakta oss igen en annan dag om
du vill diskutera en svdr fradga relaterad till din livssituation.”

24

EXEMPEL PA HUR MAN KAN AVSLUTA SAMTALET

"Det d@r snart dags att avsluta samtalet." Har du dnnu ndgot du ténker pé som
vi skulle hinna diskutera?” (Denna fraga bér inte ldmnas till sista minuten,
eftersom chattsamtalet dd latt kan bli férlangt).

"Fint att du kontaktade
Sekasin-chatten och berdt-
tade det hdr. Vilka tankar
har samtalet véckt? Har du
tdnkt pa vad du ska géra
hérnést?”

"Innan vi avslutar skulle
jag vilja héra om en sak
till. Du berdattade hur du
klarade dig igenom en
svdr situation tidigare.
Det lét bra. Hur kan du
géra lika nu?"

25
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"Vi har fortfarande
en stund tillsam-
mans, vad skulle det
I6na sig for oss att
dnnu ténka pa?”

"Nu dr det dags fér oss

att avsluta fér denna
gang, hur kommer din H I I -

kvdll att fortsétta héri-

SAMTALETS
FALLGROPAR

"Vi har nu pratat om X, du
tog fram ndgra riktigt bra
synpunkter. Vad kunde vara
ndsta steg? Vad skulle vara
viktigt att fortsétta jobba
vidare pG?"

"Vi har dnnu ungefdr tio
minuter samtalstid kvar,
tiden gar fort... Finns
det ndgot mer som du
skulle vilja prata om?”

26
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Var och en kan stota pd olika fallgropar i ett chattsamtal, vilka kan leda till
att samtalet far en odnskad riktning. For att undvika fallgropar ér det bra att
alltid emellandt iaktta din egen diskussionsstil och dina egna ordval. Kanner
du igen dina egna fallgropar, och hur skulle du kunna undvika dem?
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Vanta nu, pdminner O
du lite om din férsta /)\
klasslarare? Ha lite 0jdé, blev du en ivrig «\
tdlamod och kom . intervjuare med en flod A
ihdg att lyssna pd av frdgor som glémde
den unga. att ge utrymme for den

unga att svara? Oroa dig

inte, rakna till tio och ge

plats for lugna stunder
ocksd.

N
& Vill du inte avsluta 7

talet efter en tim- (U} TO0
e N QR 1Ok,

PNGA Sy
G
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Ay

fast i den unga lite foér 'O /,1/

hart? Lita pd att hen
kommer att
klara sig!

Vad sdager den unga
egentligen? Att du
bara inte skulle ha

gjort dina egna tolk-

ningar mellan raderna?

Kom ihdg de fortydli-

gande fragorna!
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du pa inkopslistan
eller morgondagens
arbete? Hamta andan
och fdst dig vid detta
oégonblick.
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Mdrker du att tararna
rinner och det bildas en
klump i halsen? Det Gr
naturligt att ha med-
kansla, men kom ihag
att separera dina egna
kanslor frdn den ungas!
Ta lite distans och skaka
av dig kdnslorna.
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Gor dui tankarna ﬂ
beslut for den ungas
rdkning? Fell Den
unga fattar sina
egnad beslut.

Vill du rédda den unga
och l6sa alla hens pro-

blem? Livets bekymmer
|6ser sig sdllan pd 45

minuter, ha inte det
som ett mal! Det vik-
tigaste ar att beméta
den unga och
lyssnal

Gar din kropp pa 6vervarv
och snurrar den ungas
situation fortfarande i ditt
huvud féljande dag? Kom
ihdg avlastningssamta-
let! Man kan avlasta vid
ett senare tillfalle ocksa,
dven om samtalet inte har
vdckt stérre kdnslor.
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ATT GE RAD

| stéllet for att lyssna och fora ett jamlikt samtal besluter sig jouraren for att
ge direkta rdd och fardiga 16sningar. | det har fallet ar samtalet inte jamlikt
och jouraren litar inte pa den ungas férmdga att fatta egna beslut och komma
med egna l6sningar. Jourarens uppgift dr inte att dndra besékarens attityder
eller 6vertygelser, och besékaren behdver inte kénna till jourarens religidsa,

politiska eller andra ésikter.

. Kom ihdg att alla &r sitt eget livs expert! Sa lita pd den unga
och hens handlingskraft. Stétta den unga i att hitta sina egna
végar och lésningar.

. | stallet for att ge rad, stétta den ungas sjalvkansla och hand-
lingskraft genom att uppmuntra den unga att skriva om sina
egna tankar och kanslor till dig: “Du Gr duktig pd att satta ord
pa din situation, beratta bara mer, jag finns har for dig”.

. Fokusera pd vad den unga sdger — den unga har alla resurser
som behdvs, det gdller bara att hitta dem.

. Forstark lyssnandet med fértydligande frdgor och genom att
satta ord pa de kdnslor och upplevelser som den unga har.

. | stdllet for att ge réd, formedla hopp till den unga. Fundera pa vil-
ka perspektiv och alternativa satt att se pd saker du skulle kunna
ta med for att stédja samtalet ur en hoppfull infallsvinkel? "Hur
har du klarat dig hittills trots allt? Vilka saker ar bra, Gven de sma?
Vad bér féréndras for att du skulle vara lyckligare? ”

30

OVERAKTIVITET

Den &veraktiva jouraren ar for aktiv och patrangande, vilket leder till att den
unga inte far utrymme att tala och reflektera 6ver egna l6sningar. Jouraren
kan komma med en flod av frdgor, som satter besékaren i en position dér hen
endast svarar pd frdgor, kommenterar kortfattat och blir passiv. D& upplever
inte den unga att hen blir hérd. Jouraren kan ocksa bérja berdtta om sina egna
erfarenheter och leda samtalet &t fel héll ur besékarens synvinkel. Overdriven
nyfikenhet kan éven leda samtalet for ldngt bort frdn dmnet som den unga

vill diskutera.

. Kom ihdg att det viktigaste dr att bemoéta den unga i chatten
i stdllet for att stdlla en massa fragor. Det finns inget behov
av att veta allt om besékarens situation, och huvudsyftet med
chatten dr inte att [6sa de ungas problem. Det ér viktigt att
visa empati och lata den unga bli hérd.

. Ge utrymme och tid fér besékaren att svara, pauser eller tysta
stunder behéver man inte vara rédd fér. Jouraren behéver inte
heller veta omedelbart vad hen ska goéra eller séga. Om du blir
stalld kan du skriva till den unga till exempel, "Det du berdttade
vdckte oro i mig, dr det okej att jag funderar en stund vad jag
ska svara dig?”, "Ar det okej att jag kollar upp saken, det kom-
mer att ta en liten stund?” eller sa kan du be om mer informa-
tion for att ge dig tid att tanka pd hur du ska svara.
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ATT KLANGA SIG FAST

En kldngig jourare fastnar i ndgot som dr intressant fér hen, men ar av
mindre intresse fér den unga. | det har fallet upplever besékaren att sjdlva
drendet inte behandlas och att hen blir utan hjalp. Den kldngiga jouraren vill
inte heller hdlla fast vid samtalstiden eller chattens granser, eftersom hen

gillar att prata med den unga.

. Fokusera pd det relevanta, det vill sdga besékarens tankar och
kanslor. Kom ihag att samtalet alltid &r till fér den ungal!

. Lyssna pa den unga! Lyssnandet kan férbattras genom for-
tydligande fragor, genom att spegla det sprék som den unga
anvander och genom att sdtta ord pd den ungas kdnslor och
upplevelser.

. Att satta grdnser Gr ansvarsfullt.

«  Kom ihdg att du jourar i chatten fér andra unga ocksa. Hall dig
till samtalstiden och erbjud tid till den unga som star ndst i kon.

32

OVERTOLKNING

Jouraren gor dvertolkningar om den unga och hens situation pd basen av sin
egen utgdngspunkt och vérldsbild, och utgar ifrdn att hen vet vad samtalet
handlar om. Jouraren stdller inte fértydligande fradgor och kontrollerar inte om
hen forstatt besokaren ratt. Jouraren kan ocksd ha en forutfattad uppfattning
eller &sikt om den unga eller samtalet, eller sd kan hen underskatta den ung-
as problem. Dérmed skapas inget fértroende mellan besékaren och jouraren.

. Anta inget och férsok inte tolka mellan raderna. Fokusera pd
vad den unga faktiskt sdger till dig. Be om mer information och
kontrollera att du forstdr ratt.

. Kartldgg den ungas livssituation ur ett bredare perspektiv. Hur
tdnker hen? Hur kdnns situationen fér hen? Hur mar hen? Vad
fick hen att komma till chatten och prata? Vilken typ av livssi-
tuation har hen?

33
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OUPPMARKSAMHET OCH FRANVARO

En jourare som ar fér upptagen, frdnvarande eller fokuserar pd ndgot annat
under samtalet dr inte riktigt ndrvarande och har svart att satta sig in i den
ungas situation. En upptagen jourare kan inte helt koncentrera sig pd den nya
besékaren och goér dérmed inget genuint forsék att samtala i chatten.

Reservera ett lugnt utrymme fér dig sjdlv sa att du kan stanna
upp och koncentrera dig pd samtalet. Var aktiv i konversatio-
nen med den unga. Visa att du lyssnar pa hen och att i chatten
finns du enbart till fér den unga du méter.

Se till att du har tillrackligt med tid for alla du beméter i chat-
ten - dven den sista besékaren du nappar fran kén behéver en
genuint ndrvarande jourare.

ATT TA ANSVAR OVER DEN UNGA

Jouraren tar for stort ansvar fér den ungas situation och vill fatta beslut eller

hitta I6sningar fér den ungas rékning.

Kom ihdag din roll som jourare! Du &r dar for att stétta den unga
i stunden - du kan inte bestémma saker fér ndgon annan.

Tank pa att ansvaret fér den ungas egna handlingar alltid lig-

ger hos den unga sjdlv. Du kan endast erbjuda stéd och hjdlp for
hen att géra sina egna beslut och hitta resurser och |6sningar.
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ATT GA MED | DEN UNGAS KANSLOR

Jouraren ska vara empatisk, men mdste Gven halla tillracklig distans till den
ungas kanslor och situation. Besékaren kdnner Igttnad 6ver att jouraren tal

att héra alla typer av kdnslor och reaktioner hen har.

Forhall dig sensitivt och uppmérksamt till den ungas kénslor,
och samtidigt tillrdckligt neutralt. Det finns ingen anledning att
smickra, féorminska eller ogiltigférklara besékarens kénslor.

Observera de kdnslor som véicks i dig sjalv och reflektera éver
vad de kan bero pd. Anvdnd gdrna avlastningssamtalen och
arbetshandledningen fér att hantera de kénslor som samtalen
véacker hos dig.

FOR HOGA FORVANTNINGAR

Jouraren kan férvdnta sig for mycket av bade sig sjdlv och av besokaren,
och uppleva besvikelse om samtalet inte uppfyller de héga férvantningarna.

.

Var barmhartig mot dig sjdlv och de unga! Kom ihdg att chatt-
samtalet dr ett kort méte i en ung persons liv, och stora for-
dndringar tar tid. Du vet inte mer dn en brakdel om den ungas

livssituation.

Inte alla samtal far bra respons. Tank pd att samtalet éndd kan
ha varit betydelsefullt fér den unga - ofta behéver nya insikter
tid for att sjunka in.
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GRUBBLA PA SAKER

| chatten far jouraren lyssna till en médngd ungas olika 6den och situationer som
framkallar kanslor. Ibland gdr de under skinnet, och jouraren kan mdrka sig bli
och grubbla pé saker hen hort i chatten. For att sdkerstdlla jourarens vdlbefin-
nande och ork &r det viktigt att distansera sig frén de samtal som har dgt rum.

. Utnyttja avlastningssamtalen med lag troskel. Sekasin-teamet
finns till for att stétta och lyssna pa dig!

. Delta i arbetshandledningen.

. Kom ihdg att situationer ar komplexa och kdanslor kan vara
motsdgelsefulla. Acceptera att mdnniskor inte dr perfekta utan
sarbara och i stdndig utveckling- dven dul

. Avsluta jourpasset pd ett sdtt som passar dig. Ga ut, ring en

van, tillbringa en stund med ditt husdjur eller dra nytta av olika

6vningar.
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JOURARENS
VALBEFINNANDE

37
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"Tack fér empatin, det dr det allra viktigaste man kan fa fran
dessa samtal.”

JOURARENS KANSLOR

Samtal i Sekasin-chatten kan vécka kénslor. Den unga kan kdnnas sympatisk,
vécka oro eller pdminna om en person som dr viktig for dig. Ibland kan besé-
karen vara irriterande eller frustrerande, och du kan kdnna kénslor av ilska mot
dem som provocerar eller beter sig aggressivt. En kdnsla av hjalpléshet och
behov av att I6sa den ungas situation kan uppsta som féljd av hopplésheten
den unga kdnner.

Lat dina kanslor komma. Kanslor dr inte bra eller ddliga, de ar produkter av sin-
net och behoéver varken bedémas eller férdémas. Kénslor ér varda att iakttas,
bendmnas och utforskas. Du kan reflektera 6ver vad kdnslorna beror pd. Kan
ilska till exempel vara en reaktion pa kravet att samtalet borde ha varit battre
eller att den unga reagerade pd ett visst satt?

Forsok att idka sjalvmedkdnsla ndr svara kanslor uppkommer. Om det behévs,
lugna dig eller bearbeta dina kénslor pd ett sdtt som fungerar fér dig. Det
positiva med att chatta &r att besékaren inte kan héra eller se dig. Du kan av
den anledningen uttrycka dina kénslor hogt, till exempel genom att skrika, om
situationen kraver det. Det viktigaste ar att du aldrig tar ut dina kénslor pd den
unga. Kanslor som vdckts under jourandet bearbetas édven under avlastnings-
samtalen och vid arbetshandledningstillfallen.

Det dr viktigt for ditt valbefinnande och din ork som jourare att bearbeta de
kdnslor som vdckts under chattsamtalen, eftersom det férhindrar cynism och
emotionell utmattning. Empatitrétthet kan uttrycka sig som stressymptom,
spénningstillstdnd, éverspéndhet, svarigheter att reglera kdnslor eller fysiska
symptom. Emotionell utmattning kan férhindras genom att: undvika éverdriven
inlevelse i den ungas kanslor eller detaljerna i dngestfyllda héndelser; undvika
att i tankarna visualisera héndelseférlopp den unga berdttar om, genom att
aktivt delta i avlastningssamtal och arbetshandledning. Om du mdrker tecken
pd& empatitrotthet eller annan form av utmattning, dr det dags att ta tid for
dig sjalv och kanske Gven en paus fran jourandet, om det behévs.
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AVLASTNINGSSAMTAL

Avlastningssamtal dr viktiga eftersom de skyddar och uppratthdller jourarens
psykiska vdlbefinnande. De gor det méjligt for dig att hdlla fast vid din kans-
lighet och minskar belastningen som uppstdr ndr du chattar. Det I6nar sig att
avlasta omedelbart efter chatten, men Sekasin-teamet kan édven kontaktas
senare om det behévs. Avlastningssamtal ber man om pd Teamkanalen. Se-
kasin-teamets uppgift ar att finnas till fér dig och erbjuder mer an gérna av-
lastningssamtal. Avlastningssamtal I6nar det sig med andra ord att utnyttja

med Id&g troskel!

Avlastningssamtal dr korta samtal man fér med en av Sekasin-teamets med-
lemmar 6ver chatt, per telefon, eller via videoanslutning. Under avlastningen
kan du dela med dig av de kdnslor och tankar som har uppstatt under chatt-
samtalen, och mdlet &r att kunna sldppa taget om dem. Vid avlastningen ar
jouraren och teamets medlem jamlika. Syftet med samtalet &r inte att ut-
vdrdera jourarens prestation, kontrollera hens kompetens eller att undervisa/
tréina hen. Snarare stravar medlemmen som hdller avlastningssamtalet efter
att hjélpa jouraren att strukturera vad som hént under jourpasset och att sa
smdningom kunna gé vidare fran jourandet tillbaka till sin vardag.

Det finns situationer da det ar sarskilt viktigt att ta en narmare titt pa de
kdnslor som véckts under jourpasset. Dessa situationer inkluderar:

+  Chattsamtal med krévande besoékare (en arg, besviken, frustrerad, aggres-
siv eller skamsen ung).

«  Situationer ddr samtalet med en bestkare krdver uppféljningsatgarder, sa
som att kontakta en myndighet (t.ex. nér oro uppstdr éver ett barns vélfard
eller trygghet, allvarligt brott som begdtts eller planeras, sjglvmordstankar/
forsok)

«  Situationer dar chattsamtal med en ung hdnger kvar i dina tankar och det
dr svart att [ldmna kdanslorna den vackt bakom sig

«  Samtal som goér dig orolig fér eller osdker kring den unga

«  Samtal som goér att du @r pd helspdnn dnnu en Idng tid efter att chatten
har avslutats
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ARBETSHANDLEDNING

Jourare erbjuds regelbunden arbetshandledning i grupp ledd av en utbildad
handledare. Syftet med arbetshandledningen dr att ge jourarna méjlighet att
reflektera 6ver sin roll och sina uppgifter tillsammans med andra i samma
position. Arbetshandledningen dr en konfidentiell, mdlinriktad och planerad
verksamhet vars syfte dr att hjdlpa jourarna hitta sitt eget individuella séatt
att stétta unga i chatten, stdrka deras sjdalvfértroende, och utmana dem att
utveckla sig sjdlva. | arbetshandledningen fdar jourare jobba med de kdnslor och
uppfattningar som vackts under jourpassen, samt granska sina egna dsikter,
attityder och vérderingar.

ATT FA AVSTAND TILL JOURANDET

Nar ditt jourpass tar slut ar det bra att stanna upp och ténka pa hur du smi-
digast skulle kunna 6verga till vardagen igen. Vad som dar lampligt for dig far
verkligen se unikt och individuellt ut - det finns lika mdnga sdtt att koppla bort
frdn chatten som det finns jourare! Man vet att man hittat en bra 6vergdngsrit
da den hjdlper till att aterstdlla sinnet, slappna av eller ger gladje. Olika satt att
ta avstdnd fran jourpasset kan till exempel vara att vadra rummet, ta fysiskt
avstdnd frdn maskinen, ga pa en kort promenad (helst i naturen), ta en dusch
eller géra en kort meditationsévning. Observera att jourpassen dr olika, och
innehdllet och tonen i de férda samtalen kan avgéra vilken typ av évergdng
du behéver. Ta dig en stund och kdnn efter vad du behéver idag.

Nedan hittar du en 6vning du kan prova som en &vergdngsrit. Syftet med 6v-
ningen dr att hjalpa dig féra din uppmdrksamhet till nuet.
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KASTA ANKARET - OVNING

Borja med att satta fotterna stadigt pd golvet — som
om du kastade ett ankare.

Tryck fotterna mot golvet. Lagg madrke till golvet
under dig som stoder dig. Ldgg marke till muskel-
spdnningen i fétterna ndr du trycker dem mot golvet.
Lagg madrke till kanslan av tyngdkraft som I6per fran
huvudet léngs ryggraden till dina ben och fotter.

Lagg madrke till hela din kropp. Andas 10 gdnger
Idngsamt in och ut. Andas slutligen ut mycket lang-
samt sd att lungorna téms helt. Lat dem fyllas av sig
sjdlva ndr du andas in.

« Lagg mdrke till dina kdnslor nér lungorna téms. Ldgg
madrke till hur det kdnns nar de fylls igen. Ladgg mdarke
till hur bréstet stiger och faller. Se om du kan lata
dina tankar komma och gd, som om de vore passe-
rande bilar, vdgor som spolar stranden eller 16v som
flygeri vinden.

«  Se dig omkring och lagg mdrke till vad du ser och hér
ombkring dig. Lagg marke till var du ér och vad du gér.

Kdalla: https://oivamieli.fi/sv/kasta_ankar.php
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TA HAND OM DITT EGET VALBEFINNANDE

Chattsamtal &r ibland tuffa och kraver bade en férmdga att slappa behovet
av kontroll och en aterhdmtningsférméga av jouraren. Nar du pdbérjar ett
chattsamtal vet du aldrig vad du kommer att méta. Besdkarnas kriser kan
pdminna dig om dina egna upplevelser och svara kénslor som ar férknippade
med dem. Darfor dar det viktigt att din livssituation dr stabil och dina egna kriser
ar bearbetade till den man att liknande situationer du stéter pd i chatten inte

riskerar ditt eget vdlbefinnande.

Jourarens ork och resurser stdrks genom att hdlla fast vid saker som ger glddje
och betydelse i det egna livet, samt genom tillrcicklig vila och Gterhdmtning.
Det kan till exempel innebdra positiva relationer och meningsfulla aktiviteter.
Vad som stoéder de egna resurserna diskuteras éven i chattsamtal med besé-

karna.

Aven i jourarens liv kan det uppsté& svdra situationer. Nér man gér igenom en
kris i sitt eget liv Gr det vart att fokusera pd att bearbeta och dterhémta sig
frdn den och ta en paus frdn jourandet. Att ta en paus dr ansvarsfullt. Att hjdlpa
andra blir betungande om man sjdlv befinner sig i en svar livssituation. Om du
Jjourar som frivillig dr det en god idé att informera den person som ansvarar for
frivilligverksamheten d& du tar en paus. Du &r vélkommen att atervénda till
rollen som jourare ndr situationen lugnat sig och du kdnner att du har resurser
att fortsdatta.
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EN VALMAENDE JOURARE

Kdnner sig sjalv
och har funderat
over sin mdnnisko-
syn och orsakerna
till jourandet.

Ar medveten om

och accepterar sin Ser den respons

roll, med alla dess som hen far som
mojligheter och en mojlighet att
begrdnsningar. utvecklas.

Utforskar sina

@)

egna kdnslor

och reaktioner.

Mdarker dd
Tar hand om sig behovet av att
sjdlv och dr arlig ta en paus eller
mot sig sjdlv. avsluta jouran-
det uppstar.
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SARSKILDA
SITUATIONER

«  Prata alltid férst med Sekasin-teamet; teamet har aktuell information
om hur olika processer fortskrider och vilken typ av information som

behovs for att géra en anmadlan.

«  Chattens huvudsakliga uppgift dr att Idta de unga beratta och reda ut
sina erfarenheter i lugn och ro. Om jouraren fér snabbt bérjar tala om att
gora en barnskyddsanmadlan eller anmadla ett brott blir den unga ofta
rddd och antingen slutar berétta vad som pagdr eller [dmnar chatten. Ta
tid pa dig att bygga upp fortroendet, efter det dr det lattare att motivera
varfér en eventuell anmdélan vore en god idé.

- Det drviktigt att alltid vara 6ppen om att féra den ungas sak vidare till
myndigheterna. Vi gér inte en anmdlan utan att berdtta om det fér den

unga forst.

«  Om det beslutas att géra en anmdlan, ér det Sekasin-teamet som fér

saken vidare och gér anmdlan.

«  Fortsatt samtalet med den unga, Sekasin-teamet stéttar och hjdlper dig

fora samtalet vidare.

«  Kom ihdg att avlasta!

ORO OVER MINDERARIGA

Enligt barnskyddslagen (25 §) ska barnskyddsanmdlan Iémnas in till socialvéard-
smyndigheterna om en minderdrig dr i fara. Oro uppstdr alltid om det finns ett
direkt hot mot barnet. Men det finns ocksa skdl att oroa sig for barnets situ-
ation om hen bevittnar vald mellan férdldrar, eller om en férdlder Gr berusad
eller psykotisk. Om det finns anledning att misstdnka att en minderdrig har
utsatts for sexualbrott (20 kap. i strafflagen) ska barnskydds- och brottsan-

mdlan goras.

Om samtalet du fér vdcker oro om en minderdrig besékare eller du blir orolig
for en besdékares barn, kontakta Sekasin-teamet. Du behéver inte ndmna fér
besékaren att du ber om hjélp av teamet. Vid behov har Sekasin-teamet till-
gang till pdgdende samtal, och du kommer att f& hjélp att hantera situationen
i realtid. Om du efter att ha diskuterat med en medlem i Sekasin-teamet anser
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att en barnskyddsanmdlan ér nédvéandig, tala om det fér besékaren. Du kan
berdtta att den ungas situation védcker oro, och det dr viktigt att informera
socialmyndigheterna for att hen ska fa ratt sorts hjdlp. Det arinte mojligt att
géra en barnskyddsanmadlan om en anonym besékare eftersom besékarens
fullsténdiga namn och ort behdvs for det. Om dessa uppgifter dr tillgéngliga
dr det var skyldighet att géra anmadlan.

Om ni tillsammans med Sekasin-teamet bestémmer er fér att géra en barn-
skyddsanmadlan och besékaren ger sina kontaktuppgifter dar det Sekasin-tea-
met som gér anmalan till myndigheterna. Det ér viktigt att jouraren fortsatter
finnas vid den ungas sida, lugnar ner hens radslor och stillar oron som kan
uppstd pa grund av anmadlan. Kontakt med barnskyddet markeras i statistik-
formuldret. Be Sekasin-teamet om avlastning foér att processa samtalet och

kanslor det vackte.

DEN UNGA SOM BROTTSOFFER

Sexualbrott eller grova valdshandlingar mot minderdriga anmdls alltid till myn-
digheterna. Om den unga berdttar under samtalet att hen blivit utsatt for
sexuellt eller grovt vald, kontakta Sekasin-teamet. Vid behov kommer Seka-
sin-teamet att folja ert samtal och du far hjélp att hantera situationen i realtid.
Om ni tillsammans med Sekasin-teamet anser det nédvdandigt att anmdla
ett brott, behéver den unga fa veta att en anmdlan kommer att ske. Da ar det
pa sin plats att berdtta om den juridiska skyldigheten att géra en anmadlan.
Du kan berdgtta for den unga att det hen har gatt igenom dr fel och férévaren
mdste stdllas till svars for det brott hen har begatt.

Om personen du talar med dr myndig dr det hens val att antingen anmdla
brottet eller j, dven om hen var minderdrig vid tidpunkten fér hdndelsen.
Sexualbrott eller grova valdshandlingar mot minderdriga anmdls alltid till myn-
digheterna. Det dr alltid Sekasin-teamet som gér anmdlan. Det &r viktigt att
Jjouraren fortsatter att finnas vid den ungas sida, lugnar ner hens réadslor och
stillar oron som kan uppstd pda grund av anmdlan. Kontakt med barnskyddet
markeras i statistikformuldret. Be Sekasin-teamet om ett avlastningssamtal
for att processa samtalet och kdnslor det vackte.
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DEN UNGA SOM FOROVARE

Enligt strafflagen ska myndigheterna informeras om planer pd grova brott.
Anmadlningsskyldigheten galler bland annat féljande brott: valdtakt, grov vald-
takt, grova sexuella évergrepp mot barn, mord, drép, forvallande av déd, grov
misshandel, misshandel av barn, grovt ran, kidnappning, ta gisslan, sabotage,
grovt férvallande av hdlsofara och grovt narkotikabrott.

Kontakta Sekasin-teamet om besékaren du chattar med planerar ett grovt
brott. Om ni bestdmmer er fér att anmdla planerna pd brottet, tala om det
for den unga. Motivera detta med skyldigheten att anmala planer pé grova
brott. Den unga kan reagera pd situationen genom att t.ex. anvénda aggressivt
sprdk, hota eller Idmna chatten.

Om besokaren gar med pd att Idmna sina kontaktuppgifter, informera Seka-
sin-teamet om det. En brottsanmdlan kan ocksa géras pd basen av den ungas
IP-adress.

Om ni bestdmmer er for att géra en anmdlan om ett planerat grovt brott kom-
mer Sekasin-teamet att skéta anmadlan. Det dr viktigt att jouraren fortsatt-
ningsvis stéttar den unga, lugnar ner hen samt de kdnslor av osdkerhet som
kan uppstd fran tillkdnnagivandet, tar emot den unga personens reaktioner
och kdnslomdssiga utbrott. Kontakt med polisen markeras i statistikformu-
laret. Be Sekasin-teamet om avlastning for att bearbeta tankar och kénslor
samtalet vackt.

AKUT SJALVMORDSKONTAKT

Om besdkaren ér akut sjalvdestruktiv, det vill sdga berdttar att hen just nu
skadar sig sjalv pd ett satt som satter hens liv i fara méste jouraren reagera pd
situationen. Kontakta Sekasin-teamet pd Teamkanalen vid sidan om samtalet
med den unga for att f& det stod du behover av teamet for att féra samtalet
vidare. Uppmuntra den unga att gd eller ringa till nérmaste jour eller ringa
nédcentralen 112.

Du kan beratta fér den unga att du d@r orolig éver hen, och du vill att hen far
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den hjélp hen behéver just nu. Om den unga i en akut situation ér ovillig att
soka hjalp sjalv eller ge kontaktuppgifter till jouraren for att kalla pd hjdlp, kan
du berdatta fér den unga att du kontaktar nédcentralen pd basis av den ungas
IP-adress. Detta dr dock den sista utvégen, eftersom det inte alltid ar méjligt
att identifiera den unga om IP-adressen ér den enda informationen som finns
tillhands.

Kom ihdg att det vid behov é@r magjligt att komplettera informationen till néd-
centralen om den unga vid ett senare skede av samtalet gdr med pd att ge

sitt telefonnummer och/eller sitt namn.

Om ni tillsammans med Sekasin-teamet bestdmmer er fér att kontakta néd-
centralen dr det Sekasin-teamet som ringer nédcentralen. Det dr viktigt att
jouraren fortsatter finnas vid den ungas sida, lugna hen sa gott det gdr och
stotta den unga genom de kdanslor som kan uppstd som féljd av vad som
sker. Kontakt med nédcentralen markeras alltid i statistikformuldret. Be Seka-

sin-teamet om avlastning fér att bearbeta tankar och kdnslor samtalet véckt.
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TIPS FOR
SAMTAL MED
OLIKA TEMAN
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“Men du, tack fér att du lyssnade pa mej <3 Det kdndes sként att
fa skriva av sig!”

Det finns mdanga typer av kontakter och situationer. Varje besékare, varje erfa-
renhet och varje behov av hjdlp ar unik. Samtalets fokus ligger pd besékarens
nuvarande livssituation, och att hitta satt fér att underléatta det som gor den

tung eller hitta en 16sning.

| detta kapitel beskrivs de vanligaste orsakerna unga tar kontakt och vad som
bor beaktas i dessa moéten. Inkluderat finns ocksé de teman som har ansetts
svara av jourare. Kom ihdg att du inte behover vara expert pa allt, det vikti-
gaste dr att vara ndrvarande och méta den unga i stunden. Du kan alltid be
Sekasin-teamet om rad!

KRIS

- Fokusera pa besékaren och processa det du hér. Hall dig lugn.
- Skriv tydligt, enkelt och undvik ordsprak och fraser.

« Var respektfull och visa att du bryr dig.

« Var aktiv.

- Ga igenom besékarens reaktion pad vad som hdant.

- Kartldgg besokarens livssituation, tidigare erfarenheter och
sociala natverk.

- ldentifiera krisens personliga betydelse fér besékaren.

- Stdrk besokarens ork, trygghetskénsla och resurser
att hantera krisen.

- Normalisera och sétt ord pa besékarens erfarenheter.

« Lova inte fér mycket. Livets svarigheter kan inte bortférklaras.

Alla stdr ndgon gang infor kriser i sitt liv. Krisen skakar om hela livet och for-
dndrar hur vi ser pd vdarlden. Den fér oss in i en ny fas i livet och erbjuder en
mojlighet till forandring. De flesta mdnniskor i kris behéver stéd frén andra.
Den som lyssnar kan vara en nédrstdende, en professionell eller en jourare i
Sekasin-chatten.
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En person i kris (individuell, familje-, eller samhadllelig) befinner sig i en situation
ddr tidigare erfarenheter och sdtt att reagera och funktionera inte récker till
for att férstd och hantera den nya livssituationen. En kris dr ett inre tillstdnd
och en reaktion pd en yttre eller inre svarighet. Det dr ett tillstdnd av forvirring,
kaos och konflikt som varar under en begrdnsad tid. En ung i kris dr ofta i ett
sarbart sinnestillstdnd, sa en respektfull attityd ar sarskilt viktig nér du moter
hen. Mdnniskor i kris har ett behov av att prata om vad som héinde om och om
igen. Det hjalper personen att dterhémta sig.

Kriser kan delas in i tre grupper. Utvecklingskriser orsakas av en hdndelse som
hér till det normala livet men som blir 6vervdldigande. En sddan vandpunkt dé
man ger upp det gamla och véxer till ndgot nytt kan till exempel vara tondren,
flytta hemifrdn, studierna bérjar eller examen. Livskriser inkluderar till exempel
slutet pd ett férhdllande eller nér ens egna férdldrar separerar. Det som orsakar
traumatiska kriser d@r en plétslig och ovédntad, chockerande hdndelse. Det kan
till exempel vara en plétslig dod av en ndrstdende, att falla offer for vald eller
olycka, att plétsligt insjukna i allvarlig sjukdom, invalidisering eller partnerns
otrohet. Aven négot som kunde ha hént kan chocka sinnets balans. Det som
har hdnt kraver férandring och anpassning.

KRISENS FASER OCH HUR MAN KAN HJALPA BESOKAREN

Aven om sattet man reagerar pé en kris ér individuellt finns det fyra steg i
krishanteringen: chock, reaktion, bearbetning och nyorientering. Att kdnna till
krisens faser hjdlper jouraren att férsta krisprocessen, identifiera var i proces-
sen den unga eventuellt dr, och hjalpa hen forstd sina egna reaktioner. Krisens
faser har sarskilda egenskaper och uppgifter. Stegen dr ofta sammanflatade,
framsteg sker i vaxelverkan, och ibland kan processen fastna for en stund, tills
den fortsdatter igen.

Chocken sker omedelbart efter hdndelsen och varar frén ndgra sekunder till
ndgra dagar. Det dr svart att tro vad som har hant i chockfasen, och den som
upplevt krisen kan halla verkligheten pd avstand, till exempel genom att férne-
ka och avvisa den, samt rationalisera eller isolera sina kdnslor. Vanliga symtom
i chockfasen inkluderar chock, dngest, kaotiskt beteende, panik, intensiva kdns-
loméssiga reaktioner, grat, skrikande och upprepning av meningar, olika fysiska
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symptom, sémnstérningar, domningar, full férlamning eller 6kad funktionell
kapacitet och rationalitet, stérningar i upplevelsen av tid och rum. Néar du méter
en besokare som befinner sig i chockfasen dr det viktigt att du héller dig lugn,
lyssnar, I&ter den unga skriva och tal att héra de saker och reaktioner som be-
sokaren berattar utan att fa panik eller géra motstdnd. Det ar sdrskilt viktigt
att skriva tydligt och enkelt med en ung i chockfasen, att vara rak och érlig. Det
finns ofta inga tréstande ord, och fraser uppfattas som tomma. Information
I6nar det sig att ge lite i gdngen, lugnt och méjligast lattférstdeligt. Du kan
forsoka underlatta besékarens situation genom att berdtta for hen att efter
en chockerande upplevelse ér det hdlsosamt och normalt att reagera kraftfullt
och pad satt som kan verka onaturligt for en sjalv i vanliga fall. Information om
normala reaktioner kan hjalpa den unga att férsté vad hen upplever i stunden
och bidra till att aterstdlla kdnslan av kontroll.

| reaktionsfasen boérjar man inse vad som verkligen hdnt. | reaktionsfasen kret-
sar hdndelserna i sinnet som tankar, bilder och férnimmelser. Humor, minnen
och kénslor kan variera. Manniskor séker ofta ndgon att skuldsatta fér det som
hant. Reaktionsfasen ar smértsam och kan innebéra dngest, fértvivlan, réds-
la, lattnad eller skuld, skam, oréttvisa, bitterhet, ilska och besvikelse. Méjliga
symtom inkluderar sémnstérningar, minnes- och koncentrationsstérningar,
rastloshet, oro, dngest, depression, apati och kénslighet. Personen i reaktions-
fasen vill gé igenom vad som har hént och kdnslorna handelsen vdckt. Genom
att satta ord pd svara kanslor kan du hjdlpa besékaren méta sin smértsamma
verklighet och identifiera och std ut med sina kdnslor. Att satta ord pa upple-
velsen bidrar till att férstd handelsen och fungerar preventivt mot tystnad och
tillbakadragande gallande upplevelsen, vilka tynar pd krafterna och orsakar
stress. Mdnga manniskor som har upplevt en kris klarar sig genom den inte
bara genom att prata, utan ocksé genom att uppehalla normala rutiner, fa
kamratstod, gréta och géra ndgot konkret (skriva, mdla, musik, natur och rérel-
se). Det ar bra att stotta besokaren till att ge sig sjdlv tillréickligt med tid for att
bearbeta sina erfarenheter, reaktioner och kdnslor, och att géra sorgearbete.

Under bearbetningsfasen accepteras det som hant samt hdndelsen och dess
betydelse kan bearbetas. Det uppstar en méjlighet att gé igenom krisen och
pdbérja sorgeprocessen. Funktionsférmégan dr battre én tidigare och det blir
mojligt att fokusera pd vardagen och att vara intresserad av framtiden. Per-
sonen tdnker pd vad som har hdnt och hur det paverkar hens eget liv och de
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omkring hen. Fasen atféljs ofta av en stérre process dd man gdr igenom sitt liv
genom minnen och tankescheman: ens egna identitet och vdarderingar snurrar
i tankarna. Det méjliga ansvaret och skulden relaterad till hdndelsen ér lattare
att bdra. Du kan stréva efter att hjélpa besékaren som befinner sig i behand-
lingsfasen bearbeta vad som hént och hdndelsens betydelse fér hen. Dartill
dr det bra att stotta besdkarens sjélvfértroende och resurser, samt hjélpa hen
att ga vidare.

| nyorienteringsfasen dr krisen och relaterade hdndelser accepterade som en
del av det egna livets historia. En ny mening skapas fér vad som hdnde, och
handelsen kan leda till ndgot nytt. Féréndring borjar ses som en méjlighet.

SORG

+ Lyssna med 6kad medkdansla.
« Kénn efter hur du kan fraga om besékarens livssituation.
« St6éd och uppmuntra.

« Undvik forminskning och nedtoning av férlust. Ge sorgen
utrymme och tid.

- Fraga vad som kan trésta den sorjande.

- Fraga om besoékarens vardag och férméaga att ta hand om sig
sjalv:
Hur har du orkat mitt i sorgen?
Hur gdér vardagen, har du kunnat sova och dta?

Ndr det gdétt tid sedan férlusten, kan du tillsammans med besdkaren
leta efter positiva saker i livet, trots sorgen.

Ndr jouraren méter en ung som sorjer forlusten av en ndrstdende dr det viktigt
att vara medveten om att man inte kan l6sa situationen fér besékaren eller ta
bort orsaken som ligger bakom sorgen. Jouraren mdste lita pd att det kommer
att vara till stor hjalp foér besékaren att bli bemétt med medkdnsla och att
ndgon lyssnar i det 6gonblicket. Det ar ofta tréstande fér den unga att héra
att sorgen hen kdnner &r en naturlig reaktion.

Sorg uttrycks ofta ymnigt och forlusten delas med stort antal mdnniskor. Ofta
vécker forlusten minnen fran tidigare sorg, och dé kan besékaren ocksa dven
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berétta om tidigare forluster. D& drsdagen av déden eller en allmdén helgdag
ndrmar sig kan sorgen aktiveras och behovet av att komma ihdg den avlidne

och ga igenom saker vaxa.

Nar du pratar med en sérjande ung kan det framgé i samtalet att besokarens
familjemedlemmar sérjer annorlunda och i annan takt én hen. Detta kan or-
saka konflikter och det &r viktigt att prata om det. Alla sérjer pd eget satt och
i egen takt; det finns inte bara ett ratt satt att sérja. Den sérjande besékaren
kan ocksd ha svart att ga till skolan eller jobbet, eller att méta den undvikande

attityden hos kollegor eller vénner.

Det ar viktigt att du notera att féremadlet for forlust och sorg kan vara en néra
person, men ocksa till exempel ett husdjur. Sorgen hos besékaren bor under
inga omstdndigheter underskattas, och sorgens varaktighet far inte heller tan-

kas pd i form av normer.

DEPRESSION

- Skapa en trygg atmosfdar och ge tid.
« Lyssna och ge tillatelse att vara deprimerad.
« Acceptera besokarens situation som hen beréttar den.

- Kartlégg situationen: fraga vad som orsakat depressionen,
hur ldnge depressionen har varat, hur ofta den ér starkt
nédrvarande och om det finns lattare tider.

« Ta reda pd om den unga har en vardkontakt. Vid behov, hanvisa
till vard.

« Om den unga dr irriterad och aggressiv, hjalp hen att identifiera
sina egna kanslor och stétta den unga att ha talamod.

- Frdga om besékaren funderar pa déden.

+ Ta hand om din egen ork. Kanslor smittar.
Mdnga besodkare lider av depression. Nar man méter en deprimerad ung dr det

viktigt att visa att man bryr sig och visa medkédnsla, samt att acceptera besé-
karen och hens kdnslor och ta hen pé allvar. Jouraren méter den deprimerade

54

unga genom att skapa en trygg atmosfdr och visa att hen tdl att lyssna och
prata om hur den unga mar. Med den deprimerade besékaren diskuteras hens
nuvarande situation och tillsammans letar jouraren och den unga efter 6ns-
kade riktningar i livet — precis som med andra unga som kommer till chatten.

Orden depression och deppighet har ett antal betydelser. Viktigast dar beso-
karens egen erfarenhet och tolkning av sitt mdende. Den unga kan kdanna
sig deprimerad utan att det dr psykisk ohdlsa. Deppighet, nedstémdhet el-
ler flegmatiskt maende Gr naturliga reaktioner infér till exempel sorg, férlust,
besvikelse eller o6nskade férandringar. En 6vergdende deppighet dr saledes
en del av det normala livet. Kdnslan underlattas ofta av att bli hérd och ac-
cepterad med de kdnslorna och tankarna man har. Eftersom depression och
dess symtom kvarstdr 6ver en Iéngre period, kan man prata om depression
som ett psykiatriskt tillstdnd. Depression férekommer i varierande grad och
symptomen dr individuella. | varsta fall hotar depressionen livet dé depression
dar tydligt forknippad med en 6kad risk for sjalvmord.

Lyssna pd vad den deprimerade unga berattar och kartldgg hur det deprimera-
de tillstdndet paverkar hens vardag. Du kan till exempel frdga om tillstdndet ar
stabilt eller om depressionen blir mer intensiv i vissa situationer. Vilken typ av
saker i vardagen férséGmrar och vad i sin tur férbattrar huméret? Du kan ocksa
frdga om den unga har ndgon vardkontakt. Om det inte finns ndgon kontakt
inom varden kan ni diskutera mojligheten att séka hjalp och vid behov hdnvisa
vidare till aktuella tjanster.

JOURARENS ROLL | ATT MOTA EN DEPRIMERAD PERSON

Ibland kan det vara svart for jourare att std ut med dngesten, irritabiliteten, och
det aggressiva eller sjdlvdestruktiva beteendet en deprimerad ung uppvisar.
Det ar vart att komma ihdg att problemlésningsférmdagan hos en deprimerad
ung kan vara férséimrad och férmdgan att ta initiativ kan vara démpad. Joura-
ren kan kénna sig otillréicklig och uppfatta samtalet som tungt. Det kan vara
svart att acceptera att forsék att hjalpa inte kommer att leda ndgonstans.
Det ar viktigt att avlasta efter dessa diskussioner, da avlastningssamtal och
arbetshandledning dr platser dér man kan hantera dessa kdnslor.
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Ibland kan en deprimerad ung vara ovillig att avsluta samtalet, och dd kan du
behéva begrdénsa samtalets ldngd bestdmt men vdnligt. | slutet av samtalet
uppvisar en deprimerad ung inte nédvdndigtvis en kdnsla av lattnad, utan kan
tvartom vara fientlig. Att tala om det som kdnns illq, tillstdnd att vara depri-
merad och en godkdnnande attityd av jouraren hjélper situationen.

SJALVDESTRUKTIVITET

« Ta alla sjalvmordstankar/sjéGlvmordsrelaterade antydningar
pa allvar.

« Skynda dig inte, var lugn.

« Diskutera med besokaren vad hen upplever och tdanker om
situationen. Det ér viktigt att fa den unga att dela med sig av sina
vaga och odefinierade kénslor och hjdlpa hen att strukturera
situationen sa att hen lugnar sig.

« Ta kéinslorna pa allvar, underskatta inte vad som beréittas.
+ Lat besékaren tala om orsakerna varfér hen vill do.

- Pdminn den unga om att sjélvmord inte dr det enda alternativet
och att hen inte behéver ga vidare med sin plan.

- Fraga om skal att leva, de kan vara sma. Fraga vad som har
hjdlpt hen att 6vervinna sjGlvmordstankar i det forflutna.

« Hota eller beskyll inte den unga.
- Fraga besékaren om missbruk (kan 6ka risken for sjalvmord).

- Fraga om besékaren har beréttat fér ndgon om hens tankar
och om hen har en vardkontakt.

« Om den unga ar akut sjalvmordsbendgen, kontakta
Sekasin-teamet direkt!
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Att fraga om sjalvmordstankar/sjalvmord 6kar inte dessa tankar eller
risken for sjalvmord. Stdll fyra raka fragor om sjélvmord:

1. Har du sjalvmordstankar?

2 Har du en plan (nér och hur)?

3. Har du ndgra tidigare sjalvmordsforsok?

4 Har det forekommit sjalvmord i din narkrets/familj?

Sjalvdestruktivitet uppstdr inte ur tomma intet, utan ndgot i den ungas liv
utléser det. Orsaken till sjdlvdestruktivitet kan vara en odefinierad kénsla av
dngest orsakad av manga olika faktorer. Till exempel ldngvarig depression
och relaterad isolering, ensamhet, hoppléshet, forlorad livslust, hjalploshet,
skam, kénslor av vardeléshet, kdnslor av underldgsenhet och erfarenheter av
misslyckanden utsdatter for sjélvmordstankar.

Att prata om sjalvmord tyder alltid pd ett behov av hjalp och en 6nskan att
férdndra situationen. Sjalvmordsférsok kan vara det sista alternativet for att
|6sa situationen, strévan att hitta en I6sning och bli av med den outhdrdliga
situationen och psykologiska smdrtan. Den sjélvdestruktiva unga vill inte néd-
véndigtvis do, och tankar kring déden kan vara skrdmmande.

Risken for sjalvmord varierar kraftigt och det ar viktigt att lyssna noga efter
tecken for sjalvmordsrisk dd@ man bedémer det. Férutom att tala om sjalvmord
direkt eller indirekt, 6kar risken d& beteendet inkluderar konkret forberedelse
av sjdlvmord, hopploshet i férhallande till framtiden och jaget, brytande av
relationer, tillbakadragande beteende, isolering, forminskning av livsomrddet,
oflexibelt tdnkande, en kombination av dngest och plétslig spontanitet, och

fientliga kénslor mot sig sjdlv.

ATT FR;\S-EA OM SJALVMORD OCH MOTA EN SJALVDESTRUK-
TIV BESOKARE

Frdga om sjalvmord med ldg troskel. Om besékaren talar, dven i férbigdende
eller antyder om déd eller sjélvmord, eller om jouraren missténker att den unga
har sjaglvmordstankar, kartléggs risken for sjalvmord genom att stélla fyra di-
rekta fradgor. Dessa frdgor anvdnds for att bedoma risken for sjalvmord. Att
fradga okar varken sjalvmordstankar eller risken fér sjdlvmord.
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Identifiera den ungas behov av hjélp. Var ér hen? Ar hen impulsiv? Ar det l&g
troskel att forverkliga sjalvmordsplanen? Har hen tagit alkohol, droger eller
mediciner? Det dr viktigt att fé besékaren att beratta om sina vaga och svarde-
finierade kdanslor. Tankarna hos en sjalvmordsbendgen person ér ofta kaotiska,
inte rationella. En sjdlvdestruktiv person kan kdnna att hen inte har ndgon
kontroll éver sitt liv och att hens liv inte ér viktigt for hen och inte heller verkar
var det fér dem som stdr hen ndra. Hen kan kdnna sig vara en bérda fér andra.

Ndrvaro, aktivt lyssnande, trygghet, lugn och ett évertygande talesatt ér av
storsta vikt med en person som riskerar att begd sjalvmord. Ge hen tid, lugna
situationen. Tala modigt och uppriktigt. Ta reda pd om hen har nagra tidigare
sjdlvmordsférsok. Fraga den unga varfor hen tanker pa sjalvmord och Iat hen
berdtta om orsakerna. Du kan frdga hur den unga har kommit till den punkten
att hen ténker pd déden. Hur blev déden ett alternativ? Ta reda pé det vikti-
gaste aktuella problemet och ge det uppmdérksamhet.

Tank pé att inte stigmatisera, ddma, underskatta eller bli férskréckt Gver besdka-
rens situation, kdnslor, tankar eller orsaker. Kartlédgg den ungas livssituation och
stédnatverk, till exempel véinner och familj. Ta reda pa om hen har en vardkontakt
och om hen pratar om sina sjalvmordstankar dér.

Nar besokaren artikulerar och satter ord pd sina kanslor kan sinnets stormar lugna
mer sig. Den unga far en kansla av att dven mitt i kaoset kan det finnas fasta an-
kare som ger trygghet och hjdlper hen att ga vidare. Akuta sjalvmordstankar kan
ibland pdagd bara en liten stund. Nar ndgon lyssnar pd den unga och hen kdanner
sig forstaddd kan tankarna férdndras och hen kan tanka framét i livet igen. Det ar
viktigt for den unga att f& erfarenheten att det ar méjligt att fa hjalp.

For fram att sjdglvmord inte dr det enda alternativet och det inte finns ndgot behov
att genomféra planen. Den unga har tagit kontakt och valt att tala. Ta reda pa
vad som har hjdlpt hen tidigare och fundera tillsammans med den unga om hen
nu kan anvdnda samma metoder. Sdg att du vill hjdglpa hen. Ta reda pd orsakerna
den unga har att fortsatta leva. Faktorer som skyddar mot sjdlvdestruktivitet ér
t.ex. romantiska relationer och att vara del av en gemenskap. Det dr vért att till
exempel fraga besékaren om dessa. Om det finns skyddande faktorer ar det vart
att betona deras betydelse i den ungas liv. Prata om féljderna sjalvmord har pa
ndrstdende, men varken skuldsatt eller hota den unga.
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Det ar viktigt att besékaren inte ldmnas ensam. Frdga om den ungas ndrkrets
dr medveten om situationen? Kan ndgon komma till hen? Det &r viktigt att
fortsatta samtalet tills en ndra person kommer, om méjligt. Du kan alternativt
frdga om den unga kan kontakta sin vardkontakt. Aven om l&nga chattsamtal
inte rekommenderas, kan ett undantag géras vid behov fér unga som riskerar
att begd sjalvmord.

AKUTA SJALYMORDSFORSOK OCH HOT OM SJALYMORD

Om situationen dr akut och den unga behéver en ambulans, var férst i kontakt
med Sekasin-teamet pd Teamkanalen. Ta reda pd om den unga kan ringa 112
pd egen hand. Om det finns tvivel om att besdkaren inte ringer n6dnumret, be
den unga uppge sitt namn och sina kontaktuppgifter. Skicka informationen till
Sekasin-teamet som ringer nédcentralen. Avsluta inte samtalet och berétta for
den unga vad som kommer att hdnda harndst. Vanta tills ambulansen kom-
mer. Ndr ambulansen anldnt kan du avsluta samtalet. Kom ihdg att négmna i
statistikformuldret att det gjordes en anmadlan till nédcentralen.

Att hjdlpa en sjalvdestruktiv ung dr sdrskilt kravande om hen provocerar eller
ifrdgasatter jourarens formaga att hjalpa. Det dr ocksé krdvande att méta
en dterkommande ung som ofta hotar att bega sjalvmord. Till hen kan Seka-
sin-chatten ha blivit ett satt att hantera 6gonblick av dngest. M6t en sjélv-
mordsbendgen dterkommande ung med respekt och évervdg begrdnsning av
hens tid i chatten. Till en person som hotar med sjdlvmord eller anvdnder det
som metod for utpressning, kan du vénligt men bestdmt séga, att alla bér an-
svar over sitt eget liv. | alla situationer kan du alltid konsultera Sekasin-teamet.

Det dr viktigt att du gdr igenom situationen efterdt och avlastar hdndelsen till-
sammans med ndgon frén Sekasin-teamet. Pdborja inte ett nytt chattsamtal
forran du har haft tid att Gterhdmta dig fran den féregdende. Be om avlastning
fran Sekasin-teamet och ta vid behov upp samtalet Gven i arbetshandledning-
en. Att utstd den ungas kénslor, sdrskilt da hen anvdnder hot om sjglvmord
som form av manipulation, kan orsaka osdkerhet och hjdlpléshet hos jourare.
Att identifiera och bearbeta sina egna kdnslor hjélper.
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SKARANDE

- Uppmuntra den unga att berdatta och tacka fér fértroendet.
"Tack for fértroendet, du ér modig ndr du vdgade berdtta for mig.”

Varken déom eller bli radd.

Uppmuntra den unga att fortsatta tala:

"Du kan komma hit och prata, till och med en gédng om dagen. Kom
och chatta om du ténker p& att skéra dig sjélv."

Om besoékaren dr lugn och vill ha hjélp att sluta skara sig,
uppmuntra hen att sé6ka hjalp ansikte mot ansikte.

Om den unga &r pa vag att skéra sig, kan du hjélpa hen att rikta
sina tankar ndgon annanstans genom att férséka hitta
alternativa satt att bearbeta sina kéanslor:

- Rdkna hur ménga réda féremdl du ser i rummet.

- Andas 5 sekunder in, 5 sekunder ut. Rdkna dina andetag, bérja om
ndr du tappar bort rékningen.

- Ge dig sjdlv en kylbehandling eller gé pé& en Iéprunda.

- Tdnk pd vem du kan be komma och hdlla dig scllskap och
kontakta hen.

- Om skérningen forvandlas till en akut nédsituation, kontakta
Sekasin-teamet.

Ibland &r orsaken till kontakt relaterad till sjalvskadebeteende, sGsom att skara
sig sjalv. Skarande dr ett forsok att reglera och kontrollera outhdrdliga kdnslor.
Smdrtupplevelsen fér med sig lattnad. Den unga kan beskriva hur rinnande
blod tar bort dngesten for ett 6gonblick eller hur smértan far hen att kdnna
sig levande. Skarande &r ett medel for 6verlevnad i det 6gonblicket, men det
hjdlper inte att ta bort de saker som driver den unga att skdra. Skdrande kan
leda till livshotande blodférlust eller allvarlig inflammation. Det kan ocksé
[Gmna permanenta drr.

Att skdra orsakar ofta skam och skuld. Det kan vara svart att prata om skd-
randet. Det ar svart att sdtta ord pd sina egna tankar och kéanslor och lata
ndgon komma ndra. Det kan ocksd vara att besékaren i chatten beréttar om
sjdlvskadebeteendet for férsta gdngen till ndgon. Jouraren bér uppfatta sam-
talet som ett tecken pd fortroende och tacka den unga fér att hen berattade.

Det ar viktigt att du som jourare inte démer eller bli skrdmd 6ver skdrandet. Det
I6nar sig att tillsammans med den unga fundera pd orsakerna och omstdndig-
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heterna som lett till sjcilvskadebeteendet och hjdlpa den unga hitta alternativa
satt att hantera sitt psykiska illaméende. Du kan frdga den unga i vilken situ-
ation eller i vilket kanslotillstdnd skdrandet Gger rum. Om det finns sdrskilda
utlosare for skdrande kan du i samtalet tdnka pda hur dessa kan férhindras i
forvag eller vad man kan géra i stallet for att skdra. Alternativa handlingsme-
toder bor vara fysiska, fér under ett starkt negativt kénslomdssigt tillsténd
forsvagas formégan att tanka. | stdllet for att skdra sig kan man till exempel
sdnka hdnderna i iskallt vatten. Effekten av kylan kan férbattras genom att
hdlla andan i 30 sekunder. Andra sdtt gdr att finna i Egenvardsprogrammet

for dngest .

SKARANDET KAN ORSAKA BEROENDE OCH ATT SOKA
HJALP

Personen som diskuterar skdrande kan vara ndgon som testar det, ndgon

som straffar sig sjdlv genom att skdra sig eller en person som blivit beroen-
de av kdnslan skdrandet for med sig. Den unga kan till exempel ha sprungit
pa skdrande pé sociala medier och velat préva hur det kdnns. Hen har sékt

spdnning och velat ha en kénsla av att héra till.

Skdrande smittar. Sjdlvstraffade ménniskor ér snélla ménniskor som har

en fientlig eller verklighetsframmande relation med sin kropp. De skér sig

for att lindra kénslor av skuld och underlégsenhet, men samtidigt orsakar
skdrandet mer skam och skuld. Den beroende skéraren gér med tiden allt
djupare sdr, tar till metoden allt oftare och frestelsen blir hela tiden svarare
att motstd. Skéarandet kan ta dver hela livet, men personen som &r beroende
dr radd for att ge upp beteendet. Individer som ér beroende férnekar ofta sitt
missbruk.

| samtalet bér du alltid ta reda pd om den unga ndgonsin har sékt hjalp for
att sluta skdara sig och hur hen uppfattade hjélpen. Var hen ndjd med den
hjalp hen fick? Vad hjdlpte, vad gjorde inte det? Hur behandlades hen? Om
besoékaren inte har sékt hjdlp eller om det har varit Idnge sedan hen senast
gjorde det, kan hen uppmuntras att kontakta till exempel skolhdlsovarden,
sin ndrmaste vdrdcentral eller studenthdlsovarden.

Mer information om skdrande finns till exempel pé Psykportens hemsidor.
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PANIKATTACK

« Uttryck dig lugnt och fraga om den ungas fysiska symtom.
- Berdétta fér dem att symtomen ar normala under en panikattack.
- Berdtta for dem att symtomen ér ofarliga fér halsan.

- Be besékaren uppmérksamma sin andning. Du kan hjalpa den
unga att andas lugnt genom att uppmana hen att dra luft i
lungorna medan hen réaknar till sju, och sedan lugnt témma
lungorna medan hen raknar till elva.

- Be den unga lédgga fokuset pd omgivningen, till exempel genom
att fradga var de dr, hur det ser ut och vilken typ av saker som finns
i rummet.

Nér du vet att besékaren ar pa en saker plats, beratta for hen
att hen dri trygghet.

Nar panikattacken har gatt éver, fraga besokaren om hen haft
ndgra attacker tidigare. Om panikattackerna ar Gterkommande
och det inte finns nagon vardkontakt, uppmuntra den unga att
soka vard.

Panikattacker borjar explosivt, ofta ovdntat, och forvérras snabbt till ett pani-
kartat tillstdnd. Besékaren kan ha svart att andas, kdnna att hen stryps eller
kvdvs, lida av fér snabb andning, hjéartklappning, handsvett, yrsel, svimfardig-
het, frossa eller vagor av varme. De kan berdtta om illamdende eller magsmér-
tor, svettningar, bréstsmdrta, overklighetskénsla och rédsla fér att bli galen eller
att dé. Den som far en panikattack fokuserar vanligtvis pa radslan fér vad som
kommer att hdnda hdrndst, eftersom kroppens funktioner verkar obegripliga.

Chatta lugnt om besékaren du pratar med har en panikattack. Det dr viktigt
att beratta for hen att attacken inte ar farlig, och att den kommer att ga 6ver
av sig sjdlv. Det kan kénnas lattande for den unga att hen nu har ditt sdllskap.
Det kan ocksd vara bra att berdtta vilka typer av symtom dr vanliga i en pa-
nikattack. Besékaren kan uppmuntras och konkret hjalpas att fokusera pa att
lugna sin andning. Det kan vara bra att rikta den ungas fokus pé den fysiska
miljon genom att frédga var de dr, hur det ser ut och vilken typ av saker som
finns i omgivningen. Det ar viktigt att se till att besékaren Gr pé en trygg plats.

En panikattack varar vanligtvis frdn nadgra minuter till en halvtimme. Trotthet,
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forvirring och oro dr vanliga reaktioner efter en attack. Den unga kan vara rddd
for att attacken ska aterkomma. De kan fd veta att undvika en viss situation
eller plats inte hjdlper for att férhindra en panikattack. Det ér en bra idé att
uppmuntra den unga att fortsatta sin normala vardag sd att radslan for at-

tacken inte begrdnsar livet forgdves.

PSYKOS

« Uttryck dig vildigt lugnt och férsék lugna ner besékaren.

- Stdll konkreta, enkla fragor och ge simpla svar for att lindra
kanslan av kaos.

- Se till att besékaren eller ndgon annan inte ér i fara.

- Kartlagg om besékaren har en vardkontakt. Vid behov hénvisa
till halso- och sjukvard.

vvPsykotiska besdkare gor ofta jourare fundersamma i férvég. Den psykotiska
besdkaren brukar inte hdlla sig till en sak i chatten, och hens berdttelser ar ofta
kaotiska och hoppar fran en sak till en annan. Hen svarar inte nédvandigtvis pa
frdgor som stdlls av jouraren eftersom hen inte marker dem i sitt kaos. Med en
psykotisk besékare rekommenderas det att agera uttryckligt lugnt. Det ér bra
att halla sig konkret i nuet. Snabba, enkla frdgor som strukturerar och lugnar.
Fraga, till exempel, "Ar du ensam hemma?” eller "Vem annan &r dér?” Att obser-
vera miljon hjdlper att rikta uppmdrksamheten bort fran det inre kaoset. Syftet
dr att fd den unga att lugna ner sig sé att hen Gr mottaglig fér iakttagelser och
tankar som lindrar kaoset. Det dr viktigt att du uppmdarksammar besékarens
lidande och visar att du tar besékarens situation pa allvar.

Ofta lugnar dGven en psykotisk ung ner sig ndr du tar emot, accepterar och tdl
hens kénsla av panik och lugnt tillsammans med den unga funderar pé kon-
kreta satt att lugna ner situationen. En psykotisk person kan ha svért att f&
kontakt med verkligheten pd grund av sin inre néd, och vanférestallningar ar
vanliga. | psykos @r en person bendgen att sjdlvskada eftersom uppfattningen
av kdnsla eller smarta har férdndrats. Psykos kan ta sig uttryck som bland
annat skdrande. Du kan till exempel fréga "Ar situationen sé skrimmande att
du har tankt pd att géra ndgot at dig sjalv?” Det ar ocksa viktigt att ta reda
pd& om ndgon annan dr i fara.
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HUR FORHALLER MAN SIG TILL EN PSYKOTISK BESOKARE?

Jouraren representerar besékarens verklighet. Du bér inte engagera dig i eller
stdrka tankar eller vanférestdliningar som strider mot besékarens verklighet.
Hen bér inte heller argumentera om vanférestdllningarnas riktighet, eftersom
de for besékaren ér sanna. Du kan féra ett samtal med den unga om hur man
kan skilja mellan vad som ar sant och icke-sant, om den unga vill det.

Den psykotiska personen hoppar ofta direkt fran tolkningar till slutsatser. Du
kan fraga besékaren hur hen kommit fram till att sé skulle vara fallet, vad talar
for det? | samtalet kan du utforska och undra vad som har hént enligt besé-
karen och vad som kan férklara situationen. Det dr vanligtvis inte en bra idé
att direkt uttrycka om du hdller med eller anser ndgot vara fel i det som den
unga sdger. Vid behov kan du till exempel sdga att det som den unga berdttar
IGter mycket osannolikt.

Det dr viktigt att kartlégga om den unga har en vardkontakt och om hen talar
om sin situation med dem. Om det finns en vdardkontakt kan den unga upp-
muntras att berdtta om sina upplevelser och tala 6ppet om sina kdnslor ddr.
Om det inte finns ndgon vardkontakt bér den unga uppmuntras att séka vard.

MISSBRUK AV RUSMEDEL

- Uppmuntra besékaren att tala och tacka for fértroendet.

« Paminn den unga att hen inte @r ensam i sin situation,
problemet dr ganska vanligt.

. Stall ytterligare fragor utan att skuldsatta den unga.
« Ta reda pa vad den unga vill och behdver samt behovet av stod.

« Om den unga talar om en férdlders missbruk:
- Ta den ungas upplevelse pd allvar och ta tag i Gmnet.
- Fokus pd den ungas upplevelse — hur upplever hen férdlderns
drickande och hur péaverkar det hens liv?

- Kartlagg den ungas stédnatverk - har hen nagon att prata
med om familjesituationen?
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- Hall konversationen resursfokuserad - fraga den unga vad som
kommer att hjdlpa hen orka.

- Mdnga unga uppskattar direkta fragor - fraga rakt ut om
misstanke om en férdlders missbruksproblem uppstar.

- Om misstankar om barnets valfard uppstar nar det galler
minderarigas féraldrars anvéndning av missbruk, kontakta
Sekasin-teamet.

Att prata om rusmedel ar ett kdnsligt @mne fér ménga. Det kan vara svart att
erkdnna att ens egen anvéndning av rusmedel inte dr under kontroll. Besékaren
b6r pdminnas om att problemet dr ganska vanligt, och det Gr bra att den unga
har kommit for att diskutera fragan.

Du kan frdga en ung om rusmedel direkt utan att skylla pé hen. Du kan fraga
vilka rusmedel hen anvénder och hur ofta? Har droganvandningen 6kat pd se-
nare tid och vilka faktorer i s@ fall ligger bakom det? Finns det tillfallen d& hen
inte anvander rusmedel? Om besékaren anvénder rusmedel till exempel for att
undvika negativa kdnslor, Gr det véart att pdminna om att detta Gr en mycket
tillfallig 16sning och inte fixar sjélva situationen. Faktum &r att situationen ofta
forvdrras ndsta dag. Det Gr ocksé en bra idé att ténka pd alternativa satt att

slappna av da besékaren madr ddligt.

Det @r vart att frdga en ung hur missbruket har pdverkat hens liv och hur hens
vardag gdr. Mdnga mdnniskor upplever olika symptom som ett resultat av
Overdrivet missbruk, dven om vardagen gér ganska bra. Symtomen kan inklu-
dera olika smartor och vdrk, illamdaende, trotthet, hjarndimma, koncentrations-
svarigheter, minnesstérningar och irritabilitet. Man kan till exempel behéva
alkohol fér att somna. | sGdana fall kan du padminna den unga att alkohol
avsevdrt minskar sémnkvaliteten. Det Gr en bra idé att tanka pd alternativa
satt att slappna av eller hur man kan underlatta vardagen, och ta pé tal att
det kunde vara en bra idé att diskutera symptomen med en professionell inom

halsovarden.
Det I6nar sig att kartldgga rusmedelsanvdndning av den ungas sdllskap. Du

kan frdga om hens van eller partner anvdander rusmedel och kdnner hen att de
har kontroll 6ver det? Om alla sociala interaktioner ér relaterade till missbruk
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kan den unga uppmuntras tdnka pd hur hen kan utvidga sitt eget sociala
natverk till personer med mattlig anvéndning. Du kan frdga besoékaren vilken
typ av fritidsaktiviteter hen vill géra i stdllet for att du skulle féresld dem sjdlv.

MAL OCH BEHOV AV STOD

Med en ung som missbrukar &r det bra att ta reda pd hens egna mal och behov
av stéd. Vill den unga minska anvéndningen av rusmedel eller sluta anvdnda
helt och hdllet? Vilka dr de viktigaste riskfaktorerna fér att uppnd malet? Vilka
resurser har besékaren for att stétta processen? Vilken typ av stdd anser den

unga att hen behéver i samband med missbruk?

Ofta vet den unga i vilka situationer eller med vem kvdllen blir lédngre én pla-
nerat. Du kan till exempel tillsammans med den unga tdnka pé& hur man sdger
nej ndr vanner erbjuder rusmedel eller hur man pratar om det i férvég med
vanner. Det dr ocksd mojligt att 6vervéga behovet av externt stod med den
unga. Det ar sarskilt viktigt att ha stéd for situationen om besdkaren har sjélv-
mordstankar. Ibland kan den unga ha sékt hjélp ndgon annanstans ifran, men
kanske kdnt att det inte har varit till nytta eller upplevt att deras situation inte
togs pa allvar. Har ar det viktigt att bekrafta den ungas kénsla och samtidigt
uppmuntra hen att séka hjélp igen.

Alla vill inte sluta anvénda rusmedel helt och héllet. Aven om det skulle framstd
som nédvandigt ur jourarens synpunkt, sdrskilt om det rér sig om en olaglig
drog, mdste man komma ihdg att beslutet att sluta ligger hos besékaren. Vi
kan inte fatta ett beslut &t andra, vi kan bara diskutera riskfaktorer relaterade

till missbruket och stétta den unga i hens process.

Framsteg mot substansfrihet dr sdllan enkla, alla kan inte sluta eller ens minska
direkt. Om besokaren vill ha professionell hjalp for att sluta, kan ni tillsam-
mans tdnka pé vart hen kan vanda sig for att fa hjalp. Alternativ kan vara till
exempel studenthdlsovarden, halso- och sjukvdrden, féretagshdlsovarden eller
Iagtroskeltjanster for unga. Troskeln for att ta emot utomstdende stéd kan vara
stor, och det dr viktigt att fundera med den unga pd vad som Gr den mest na-
turliga platsen for hen att séka hjdlp. Mdnga méanniskor dr radda for att prata
om missbruk inom féretagshdlsovarden ndr de missténker att information om
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substansanvdndning kan ga till arbetsgivaren. | det har fallet kan du rekom-
mendera besékaren att IGsa Valviras anvisningar om anmdalningsskyldigheten,

som finns pd Valviras hemsida.

Droglankens hemsida innehdller omfattande information om missbruk, en gratis
online-kurs och en uppgiftsbok om att sluta missbruk.

FORALDRARS ALKOHOLMISSBRUK

En alkoholmissbrukande fordlder ar en smartsam sak for de flesta unga. Darfor
tar en ung som kommer fér att chatta inte nédvéndigtvis upp férdlderns drick-
ande. En fordlders alkoholproblem eller beroende kan dock vara Gtminstone
delvis ansvariga fér den ungas vaga symtom. Unga kan uppvisa symptom pa
mdnga sdtt: dngest, kanslor av osdkerhet, Gverprestation, problembeteende,
ensamhet och kdnslor av utanférskap, samt fysiska symptom som huvudvark

och magproblem.

Om besokaren pé ndgot satt hdnvisar till en férdlders drickande ska jouraren
observera det. Som jourare kan du vara den férsta personen som far héra en
viskning om den ungas néd. Frdga dd den unga mer om hens hemférhdllanden,
foraldrar eller om de madste ta hand om sin familj. Du kan ocksé frdga rakt ut:
"Tror du att dina fordldrar dricker for mycket alkohol?” De flesta unga som bor
i familjer med alkoholberoende 6nskar att ndgon rakt frdgade hens egen syn
pé familjesituationen.

Det viktigaste i métet med den unga dr att hen kénner sig hérd och att hens
erfarenheter tas pé allvar. En férdlder som Gr beroende av alkohol kan ha for-
nekat problemet helt, och i mdnga familjer némns inte alkohol. Det ar darfor
mdnga unga ldmnas ensamma med det, och manga upplever ocksé att de
inte har setts eller tagits pd allvar av vuxna. Under samtalet ar det [dmpligt att
kartldgga den ungas stédnétverk och uppmuntra dem att vénda sig till andra.
Du har en viktig roll i att tro p& den ungas styrka och resurser samt ge hen en
positiv upplevelse av att séka hjalp.

Aven i svara situationer kan en ung person stéttas genom att féra fram hens
egna resurser och hdja hens sjdlvfértroende. Frdga den unga vad som hjalper
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hen att klara av svdra stunder? Vad dr det som far den unga att mé bra? Upp-
muntra den unga att ta hand om sig sjdlv, och tillsammans kan ni tdnka pé
vilka vardagliga satt kan forbattra hens dag eller vecka.

PROBLEM MED ATANDET

- Fraga om besékarens forhallande till mat och sin kropp.
- Mot den unga sensitivt och pa hens villkor.
- Stod besékarens sjalvkansla.

« Ta reda pd om den unga har en vardkontakt och om hen pratar
om sina symtom dadr.

- Ber6m den unga for att hen pratar om sin situation och vill
ta steget mot att gora en férdndring.

« Hjalp den unga att hitta méjligheter till forandring.

Till Sekasin-chatten kommer unga med symtom som dr férknippade med étan-
de, motion, och/eller sin kroppsrelation. Vissa kan diagnostiseras med en éat-
stérning som anorexi, bulimi eller atypisk atstérning (t.ex. hetsdtningsstérning
BED). En ung har inte alltid fatt en officiell diagnos, eller den unga kan uppleva
termen atstérning som alltfér stigmatiserande och oléimplig for sin situation.
Att hanvisa till en Gtstérning kan ocksé 6ka upplevelsen av misslyckande eller
rddsla fér underskattning av den ungas situation. | stéllet for sjélva diagnosen
eller kategoriseringen dr det viktigare att héra kdnslorna och tankarna bakom
symtomen och att stdrka den ungas sjdlvkdnsla. Tillsammans med den unga
kan ni ténka pd var de démande tankarna mot sig sjélv och sin kropp kommer
ifran.

Orsakerna bakom problem med dtandet kan vara psykisk ohdlsa, rédslor och
kdnsloknutar samt stress. Sjalvkritik och en emotionellt kdnslig personlighet,
liksom svarigheter att hantera kénslor, utmaningar med sjdlvbild, sjalvfortro-
ende och att bygga en identitet kan paverka symtomen. Konkurrens, effekti-
vitetstdnkande, ett flertal valmajligheter och kvinnliga och manliga ideal kan
ocksd leda till jobbigt férhallande med maten. Det kan ocksa finnas ett férsok
att kontrollera négot i livet i bakgrunden. Problem med dtandet uppkommer

hos alla kén och i alla aldrar.
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Besokare berdttar kanske inte om sin svdra relation med maten, eftersom
de inte alltid associerar sitt psykiska illamé&ende med det. Att erkdnna ndgot
sddant for sig sjalv eller andra kan ocksd vara fér svart, skamligt och ndgot
man vill gémma. Sjdalva bérjan av en atstérning ar vanligtvis inte markbar.
Symtomen férvandlas gradbvis till en sjukdom och det kan ta tid att inse att
till exempel trotthet, depression, kyla och sémnléshet férekommer pd grund
av en Gtstoérning. Den unga kan beskriva andra svara saker i livet, sGsom rela-
tionsproblem, ensamhet, depression, sjdlvférakt eller dngest, men kanske inte
berétta om problem med Gtandet.

HUR MAN STOTTAR UNGA MED PROBLEM MED ATANDET

Det ar viktigt att frdga den unga om hens férhallande till mat och sin kropp.
Man kan frdga besékaren hur hen ser sig sjalv, sin kropp och sitt liv. Du bor
lyssna med kdnsligt 6ra och pd besékarens villkor, samt uppmuntra den
unga om hen dr redo att diskutera dmnet mer. Ibland dar det svart fér en
ung att diskutera Gmnet och i detta fall I6nar det sig att fokusera pa andra
teman.

Det dr bra att tacka den unga fér modet att dela med sig av sina tankar. Det
dr ett viktigt steg i att séka hjalp. Du kan uppmuntra besékaren genom att
sdga att det kan vara skrammande och svart att géra férandringar. Miss-
lyckanden dr en del av processen. En framtid utan problem med Gtandet
kan verka som ett okontrollerbart kaos eller vakuum fér besékaren, och da
kan ni tillsammans tdnka pa vilket nytt innehall livet far i stallet nar pro-
blemet har avtagit.

Det dr alltid en god idé att ta reda pd om besékaren pratar om hens symtom
eller sjukdom med en professionell vardkontakt. Om svaret @r nej, kan du
frdga varfér. Om den unga har en tidigare dalig behandlingserfarenhet, 1t
den unga berdtta om det. Besékaren uppmuntras alltid att séka hjalp. Man
kan séka hjalp fran skolan, student- eller féretagshalsovdrden, hdlsostatio-
nen eller fran privata ldkare.

Mer information om &tstérningar finns t.ex. pd Atstérningscentrums hem-
sidor.

69

SEKASIN Jourarens guide



SEKASIN Jourarens guide

ENSAMHET

« Normalisera och formedla férstaelse for kénslan av ensamhet
pa ett medmadanskligt och sensitivt satt.

- Kom ihdg att en ung kan drabbas av ensamhet éven om hen
har néra sociala relationer och manga vanner.

- Undvik att férminska och férklara bort upplevelsen av ensamhet.

« Uppmuntra och stéd den unga att prata om dmnet och méta
svara kénslor pa ett sétt som passar den. Sta ut med svara kénslor
som far dig att kénna dig maktlés.

« Acceptera att det varken dr létt eller okomplicerat att hitta
I6sningar pd ensamhet. Kom ihag att 16sningen alltid kommer fran
den unga.

. Aven om ensamheten inte omedelbart forsvinner eller lindras
hjalper det besékaren att bara tala om den.

- Fraga vad som hjdlper den som upplever ensamhet. Om
I6sningarna hen har ar skadliga ér det en god idé att tillsammans
forséka hitta neutrala och positiva sdtt att hantera situationen.

- Besokaren kan formedla att hen i synnerhet skulle vilja att andra
skulle agera annorlunda for att lindra sin egen ensamhet. Stark
6nskan och behovet av att bli béattre bemétt. Fraga ocksa vad den
unga kunde géra fér att hjalpa sig sjalv.

- Berdtta for besokaren att det finns hjélp att fa nar man kénner sig
ensam och uppmuntra hen att séka hjalp vid ldngvarig ensamhet.
Om den unga har en vardkontakt, uppmuntra hen att prata om sin
ensamhet ddr.

« Avsluta samtalet pa ett uppskattande och uppmuntrande satt:

"Jag dr glad att du var modig och kom hit till chatten fér att tala om
din ensamhet”.

Ensamhet ér en subjektiv, o6nskad kdnsla dér en individs sociala relationer
inte uppfyller hens egna 6nskemdl och behov i frdga om kvantitet och/eller
kvalitet. Alla upplever ensamhet ndgon gdang i livet. Ensamhet ar en del av livet,
sarskilt i situationer av livsférandringar, i sokandet efter den egna identiteten i
ungdomsdren och vid dldrande. Slut pé relationer, byte av skola, arbete eller ort,
avsaknad av vanner, studie eller arbetsplats eller psykisk eller fysisk sjukdom
hos en sjdlv eller en ndra anhérig ar alla méjliga orsaker till ensamhet. Ibland
bidrar en livshéndelse till att upplevelsen av ensamhet bérjar, och kénslan blir
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ndgot man vanjer sig vid och anpassar sig till och blir fast i. Upplevelsen att
bli mobbad, sarskilt utfrysande, kan orsaka ensamhet. Upplevelsen av att vara
socialt utstott ar sdrskilt smdrtsam. Ensamhet har kanske inte alltid en specifik
orsak, men den kan dndd félja med hela livet som en specifik, ofta negativt

definierande och s&rande erfarenhet.

Ensambhet dr ett uttryck for ett individuellt behov av kontakt. Som mdnsklig art
har vi behévt varandra och 6msesidigt samarbete for att éverleva i naturen.
Aven om samarbete inte léingre &r en férutsattning for individens dverlevnad
finns denna djupa och meningsfulla koppling till varandra kvar. Ensamhet
framkallar vanligtvis djupa kdnslor av osdkerhet, hoppléshet och hjdlpléshet.
Ensamhet har visat sig orsaka social smérta i vara hjdrnor, vilket ar en lika
verklig smartupplevelse som fysisk smdrta. Ensamhet kan ocksé kénnas i form
av fysiska smadrtor eller en sarskild oro for att bli sjuk. Denna kdnsla kan yttra
sig som tomhet och en kdnsla av meningsloshet som ar svar att greppa. Man

s@ att saga bara kdnner sig vagt illamdaende.
Social och kénslomdssig ensamhet

Ensamhet dr en kénsla som signalerar individen att hen behéver en féréndring
i den sociala situationen, antingen kdnslomdssigt eller socialt. Kdnslomdssig
ensamhet formedlar ett behov av att uppleva mer intimitet, tillit och dppenhet.
Socialt sett behéver den ensamme mer eller annorlunda kontakt med andra
manniskor och upplevelsen att vara en del av en grupp. Behovet av tillrdck-
liga sociala relationer ér individuellt. Medan en person kan vara mycket nojd
med en enda ndra relation kan en annan person behéva ett mycket brett och
mdngsidigt socialt natverk fér att uppleva tillfredstdllelse och socialt valbe-
finnande. Behovet av sociala relationer kan ocksd variera frén en livssituation
till en annan. Endast individen sjdlv kan avgéra hur manga och vilken typ av
sociala relationer som leder till att hen upplever socialt valbefinnande.

Ensamhet kan upplevas dven om man har nédra och meningsfulla relationer
(familj, partner, vénner, skola, studieplats, jobb, hobbys etc.). En person som
tillbringar tid ensam och lever ensam kan ocksd trivas ensam. Ensamhet ér
ett dmne det dr viktigt att frdga om i stdllet for att géra en tolkning baserad
pa& personens sociala situation i den stunden. Nar du jourar ar det viktigt att
Idgga mdrke till att redan att bli bemott underléttar kéinslan av ensamhet och
kan for en del vara tillrackligt socialt stéd i den situationen.
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Att bemoéta en ensam person

Utdragen ensamhet dr bra att kartldgga, sé att besckaren kan fa den hjalp
hen behover. Det kan vara svart att marka ensamhet eller sa kan situationen
vécka skam. Det ar viktigt att vara sensitiv och att du vdljer dina ord noga dd
du kartldgger den ungas situation. "Ké&nner du dig ensam” ér en frdga som kan
fungera i vissa situationer, medan den i andra kan vara mycket svar att svara
pd. Den unga kan tolka frdgan att gdlla antalet av sociala relationer och svara
att den inte &r ensam, dven om hen skulle lida av emotionell ensamhet och
kdanna att hen inte har ndgon narstdende att prata med om sina tankar och
kanslor. Det dr viktigt att visa att det dr tillatet att prata om ensamhet och
att du inte dr radd att diskutera dmnet. Ensamhet kan férminska individens
kapacitet att se variation i situationen. Ett samtal kan éppna situationen och
klargéra den ungas egna alternativ. Det dr bra att du har verktyg for hur du kan
tala om ensamhet pé ett naturligt sGtt som den som upplever ensamhet kan
relatera till. Det dr bra att uppmdrksamma att man kan anvénda olika ord for
att beskriva ensamhet, som till exempel utanférskap och isolering.

Du kan anvanda féljande kartlaggande fragor for att 6ppna samtal kring
ensamhet och for att underlatta den pa ett konkret sétt:

«  Mdnga skulle i motsvarande situation kénna sig ensamma, har du ként
dig ensam eller utanfér? / Ibland i motsvarande situationer kan det hén-
da att manniskor isolerar sig. Har det hant dig?

«  Vill du berdtta mera om din erfarenhet av att vara ensam?

«  Hur syns ensamheten i dit liv for tillfallet? Vad for nackdelar fér ensam-

het med sig for dig?
« Hur serdina sociala relationer ut for tillfallet?
«  Hur mycket saknar du sociala relationer och ménniskor runt dig?

« Aveni ndra relationer kan man kdnna att det finns emotionell distans.

Kan du dela dina personliga saker med négon, far du det stédet du beho-

ver i svara situationer?

«  Finns det stunder i din vardag dd du inte kédnner dig ensam, eller du kdn-

ner dig mindre ensam?
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Vad skulle du 6nska i din situation? Vad kunde du géra som skulle hjélpa
dig?

« Har den hdr situationen pdgatt Ignge? Vet ndgon narstdende vad som ar

pd gdng?

«  Kan du tala om din situation med ndgon? Ofta delar ndgon ndra samma

oro som en sjdly, fast man inte talat om saken med varandra. Oppenhet
kan hdmta med sig efterléngtad nérhet i ndra relationer.

«  Du berdattade tidigare pa vilka positiva satt du tidigare har underlattat

situationen ndr du kant dig ensam. De |&t bra! Hur ténkte du géra i fram-
tiden?

MOBBNING

« Ta vad den mobbade beréttar for dig pa allvar utan att
underskatta eller skuldbelégga.

- Mest av allt behovs ett lyssnande 6raq, inte forslag pa I6sningar.
Om du &r mobbad kan det faktum att ditt ilaméaende marks och
ndgon bryr sig och tar det pa allvar hjélpa.

« Kénslor av skuld och skam kan minskas genom att validera dem
fér mobbaren, till exempel:
"'Du har verkligen blivit fel behandlad.”
"Inget du har gjort réttfardigar mobbningen.”

Stdéll 6ppna fragor.

"Hur kéinde du dig d&?"
"Hur upplever du mobbningen just nu?"

Hjéalp den unga att identifiera sina kénslor

Var inte radd fér eventuella tankar om hémnd, men fraga mer om
dem. Kdnslor av ilska @ar normala. Om du misstdnker att den mob
bade unga har foér avsikt att genomféra sin hamnd i praktiken,
fraga hen rakt om saken. Kontakta Sekasin-teamet om det
behovs.

Skapa tro pa framtiden och pa att det psykiska illamaendet inte
kommer att vara for evigt. Tacka den unga for att hen berattade
om mobbningen.
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Ge utrymme fér olika kanslor som ilska, rédsla, oro, sorg och chock.
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« Mobbning héjer dven risken fér depression, dngest och
sjalvmordstankar. Om situationen tillater kan du fraga den unga
om dessa.

Mobbning dr en valdsam upplevelse, vars konsekvenser for offret ar likartade
eller till och med allvarligare Gn dem som har utsatts for andra former av vald.
Att bli mobbad &r ofta traumatiskt redan pd basis av den upplevda fysiska eller
psykiska smdrtan. Det som gér mobbning sdrskilt traumatiskt ér dess konti-
nuitet och kroniskhet, liksom dess oférutsdgbarhet. Som ett resultat dr offret
ofta i ett permanent tillstdnd av radsla/stress, med skadliga konsekvenser for
bdde mental och fysisk hdlsa.

Att upprepade génger bli utesluten eller mobbas paverkar negativt sjélvbilden,
sjdlvkénslan och identiteten hos den unga person som upplever den. Mdnniskor
som upplever mobbning séker ofta anledningen till det i sig sjélv och sina egna
egenskaper. Omgivningen kan ocksd ha skuldsatt den mobbade genom att
sdga: "om du var som andra skulle du inte bli mobbad’, "du ér fér kanslig”, "bara
gd modigt med.” Sjdlvbilden kan dd bildas kring det som gér en annorlunda,
underldgsenhet, vardeldshet och kénslor av att inte duga till ndgot.

Att bergtta om skolmobbning &r ofta svart. Den som har upplevt mobbning
kan ha mérkt att mobbningen férvéarrats om den uppmdrksammats av vuxna.
Tidigare erfarenheter av att ingen tror eller gér nadgot at saken kan ocksa leda
till att manga inte berattar om mobbningen. En person som upplever mobbning
skyddar sig med tystnad frdn kdnslor av avvisande och skam - att erkénna
for sig sjdlv och andra att man inte passar in i en grupp eller d@r "svag” eller "en
som kan bli mobbad” dr ofta alltfér smértsamt.

ATT MOTA DEN MOBBADE

Traumakdnslighet mdste beaktas i métet med den mobbade, dvs. den mob-
bade unga ska alltid konfronteras som en person som har upplevt psykiskt
eller fysiskt vald och eventuellt har traumatiserats. Detta har stor inverkan
p& om det uppstdr ett fortroligt férhdllande. Den mobbade kénner dven ofta
skam infor sin situation, och detta bor beaktas vid varje méte. Underdrift dkar
kanslan av skam: den mobbade beh&ver uppmuntran och bekraftelse pa att
hens erfarenhet dr sann och hen har ratt att uppleva olika kdnslor. Genuin ac-
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ceptans, och mottagande av det som skett sG som den mobbade har upplevt
och vill féra fram det, hjdalper att kld upplevelsen och kdnslorna i ord och befria

den unga fran skam.

Kanslor av skuld och skam kan minskas genom att validera dem, till exempel:
"Du har verkligen blivit illa behandlad,” "Du ér inte skyldig till att bli mobbad,’
"Det finns inget fel p& dig som skulle ha berdattigat mobbning,” "det ar helt okej
att vara arg om du har varit tvungen att uppleva en sddan sak.” Den mobbade
behover ofta mycket bekrdftelse till att hen inte dr skyldig till att bli mobbad.
Den mobbade kan ocksd@ pdminnas om att hen dr lika vardefull som vem som
helst och har samma ratt att leva i fred och i sakerhet som andra. Det ér Gven
viktigt att pdminna den mobbade om hens rdtt att f& hjalp och stéd for att
processa vad hen gatt igenom och dterhdmta sig frdn erfarenheten.

Den mobbade kan latt dra sig ur samtalet om hen kénner sig otrygg. Hen kan
ocksa vara 6verkdnslig och se hot och kritik Gven ddr den inte finns. Av denna
anledning dr jourarens val av ord sdrskilt viktiga, sarskilt i en chattmiljé dar
vi inte kan uttrycka var acceptans och empati med uttryck eller gester. Ofta
racker det att bara lyssna: Den mobbade behéver inte alltid I6sningar pa situ-
ationen, och dessa kan till och med anses vara avvisande till den grad att den
mobbade latt sluter sig eller lamnar chatten.

Oppna fragor kan ge dig véardefull information om situationen: "Hur kénde du
dig da?” eller "Vad tyckte du d&?” Du kan fréga om spdren mobbningen lamnat
efter sig (t.ex. rddslor och undvikande beteende) till exempel sahar: "Hur marks
mobbningen i dig idag?", "Vilka spar har mobbningen I[dmnat dig?”, "Hur har
erfarenheten att bli mobbad forandrat dig som person?” Fradgor kan ocksa
hjalpa de mobbade att hitta sina egna resurser och styrkor: "Vad hjdlper dig
eller hjalpte dig i de varsta stunderna?” "Hur har du 6verlevt allt detta?” Det
dr ocksa bra att betona att den mobbade Gr mycket modig som berattar om
mobbningen nu.

Nar man méter en mobbad person ér det viktigt att Idgga mdrke till och tillé-
ta olika kdnslor. Att Iagga madrke till kénslor kan vara svart fér den mobbade
personen. Det ar bra att prata om kdanslor nar de kommer fram i samtalet.
En mobbad person kan kdnna mycket sorg éver vad hen har férlorat som ett
resultat av mobbning eller vilka erfarenheter hen har gatt miste om. Hen kan
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ocksd ha en stark erfarenhet av ensamhet eller utanférskap, en kénsla av att
det Gr ndgot fel pa hen, att hen ar fér annorlunda, konstig eller ett 'freak.

Erfarenheter av vdrdeléshet och kdnslan av att vara en nolla kan framtréda
starkt genom t.ex. fraser som: "Jag dr inte bra till ndgot”, "Jag ar en férlorare’,
"Jag kunde lika gdrna vara déd.” Den mobbade kan ha en stark inre kritisk
rost som skuldsdtter och upprepar mobbarens ord: "Du kommer aldrig att bli
ndgot”, "Du kommer andd att misslyckas, varfér ens forsoka.” Skuldkénslor
kan ocksa blandas med kdanslan av orattvisa: "Varfér hdnde det mig,” "Vad har
jag gjort for fel?” Det dr bra att ge dessa tankar och kénslor det utrymmet de
behover for att bearbeta dem. | bérjan ar det ofta tillrackligt att jouraren kan
moéta dessa smartsamma tankar. Du kan till exempel séga att dessa tankar
féormodligen dr resultatet av att bli mobbad, men de &r verkligen inte sanna.
Nar en fértrolig relation uppstdr, kan sddana férvréngda tankar ocksd bérja

ifrdgasattas lite mer tillsammans.
DEN MOBBADES KANSLOR AV BITTERHET OCH HAMND

Den mobbade kan vara arg eller bitter och kan kdnna att det inte gar att lita
p& ndgon eller att varlden ér full av ondska och onda mdnniskor. Tankar om
hat och hdmnd d@r ganska vanliga och kan riktas mot mobbare, deras sallskap,
vuxna i skolomgivningen eller mer allmént, hela klassen, skolan eller samhadilet.
Jouraren bér inte bli skrdmd 6ver dessa kdnslor, utan uppmuntra den unga att

berdtta mer om dem.

Den mobbade behéver héra att hen har ratt att vara arg dé hen har blivit miss-
handlad och ordattvist behandlad. Hen kan pdminnas om att alla kanslor ar
tilldtna och normala och inte skadar ndgon. Det ér bra om den mobbade kan
prata om dessa saker och processa kdnslor av ilska pa ett tryggt sGtt. Om du
misstdnker att den unga har for avsikt att genomféra sin hdmnd i praktiken,
kan du frdga rakt ut om hen har en sddan avsikt eller en mer specifik plan,
och pdminna den unga om att det alltid dr fel att anvanda vald och det dr ett
brott som man stdlls till svars fér, Gdven om man tidigare sjélv har utsatts for
sddant vald.

Aterhémtning frén mobbning kan bara bérja nér mobbningen har upphért och
barnet/den unga med sdkerhet kdnner sig trygg i sin vardag. Mdnga mobbade
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vill inte prata om sin upplevelse genast dd mobbningen tagit slut, utan tankar
och kénslor kommer till ytan senare. Upplevelserna knutna till mobbningen
kan forst bérja bearbetas ndr den mobbade dr redo for det. Att kénna igen, ga
igenom och acceptera olika kdnslor kan ocksd ske med smd steg genom dren.

VALD | NARA RELATIONER

« Lyssna utan att skuldbeldgga. Kommentarer som "varfor ldmnar
du inte” satter press pa besokaren och hjalper inte personen att
hantera situationen.

- Stall specifika fragor. Ta reda pd om besékaren har utsatts fér
vald, eller om det finns nagot i hens eget beteende som kan
framkalla radsla eller otrygga kanslor hos andra.

. Kalla vald for vald.

- Berdtta att vald ar ett brott och om maéjligheten att géra
brottsanmdélan. Mer information finns pa Brottsofferjourens
hemsida.

- Berom besékaren foér att hen berattat om det som hént. Sag att
du tror pa hen.

- Tank ut en sdkerhetsplan tillsammans.

- Berdtta om hjalp som finns att fd och uppmuntra besékaren
att s6ka hjalp.

« Om du misstdnker att barnskyddet borde involveras, kontakta
Sekasin- teamet.

Mdnga unga vander sig till Sekasin-chatten pé grund av relationsproblem. Det
dr viktigt att identifiera om den ungas ndra relation innehdller vald eller hot
om vdld. Den unga kan utsdttas for vald i ndra relationer, och dé begas valdet
av deras foraldrar, syskon, sldktingar eller partner. Ibland anvénder den unga
sjalv vald i en nara relation och behéver hjélp. Det dr ocksd dngestfullt for den
unga att bevittna vald mellan familjemedlemmar och andra ndra personer.

Véldet bérjar ofta gradvis och smygande. Valdet kan till exempel bérja med
nedvdrdering och férringning av den andra, som ofta forbises. Strider &r nor-
mala i ndra relationer, men de far inte orsaka kanslor av osdkerhet eller radsla.
Till sunda strider hor det att bada parter ar fria att uttrycka sina dsikter. Om
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endera parten beter sig hotfullt eller hotar med vald ar det vald. Valdet blir ofta

vdrre med tiden och slutar sdllan av sig sjdlv.

Olika former av vald inkluderar fysiskt, sexuellt och psykiskt vald. Andra former
av vald ar ekonomiskt eller religiost, hedersrelaterat vald, férsummelse, vald
efter skilsmassa och digitalt vald (t.ex. orovdckande kommentering, Gvervak-
ning och kontrollerande beteende i sociala medier).

Det d@r viktigt att den person som talar om vald och hens historia tas pd allvar.
Vald i hemmet, sarskilt sexuellt vald, ar ofta svdart att prata om. Att uppleva
vald kan innebdra ett brett spektrum av svdra kénslor, sdsom skuld, skam,
hat, radsla, dngest och sorg. Dessutom kan vald orsaka symtom som depres-
sion, sdmnstorningar, koncentrationssvdrigheter, sjdlvdestruktivt beteende,
missbruk, utmaningar i sociala relationer och fysiska skador (t.ex. bldmdrken,

skramor, frakturer).

HUR TALAR MAN OM VALD?

Jouraren kan prata om vdld med den unga genom att frdga "Har ndgon
skadat dig?” eller "dr du rddd att vara hemma/i skolan/med din partner?”
Om besdékaren beréttar om vdald de har upplevt, var pd hens sida och bérja
inte forelasa eller ifrdgasdtta hen. Var ndrvarande i samtalet, lyssna em-
patiskt och |at den unga berdtta i sin egen takt. Sag till besokaren att vald
alltid ar fel och ett brott. Du kan ocksa beratta fér den unga att hen inte ar
ensam med sin erfarenhet: "Har pratar vi ofta med unga som har liknande
erfarenheter”. Det dr viktigt for den unga att héra att vdld inte ar hens fel
och att hen inte behéver ta ansvar for det.

Jouraren kan ge den unga information om vdldets former och féljder. Det ar
bra att sdga till den unga att hen inte behéver hantera situationen ensam.
Att komma ur en vdldsam relation tar mycket resurser och darfor ar det
viktigt att f& hjalp. Unga manniskor kan fa hjalp till exempel fran skydds-
hem eller 6ppenvdrdstjanster som forebygger vald. Om besékaren nyligen
har upplevt fysiskt vald, uppmuntra hen att ga till IGkaren — en medicinsk
rapport om dven milda spdr av vald ar viktig, sarskilt om en brottsutredning

inleds om véldssituationen.
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Om hotet om vdld fortfarande finns i den ungas liv dr det en god idé att
skapa en sdkerhetsplan. En sdkerhetsplan dr en diskussion om vad den unga
gor for att sdkra sig i hotfulla situationer. Tillsammans med den unga fun-
derar ni vilka signaler hen identifierar som hotfulla (t.ex. alkoholkonsumtion
hos forévaren, arg samtalsstil eller hotfullt beteende). Finns det ndgon plats
i besékarens hem dit hen kan gd i osdkra situationer? Med den unga kan
ni ténka pd hur hen tryggt kan ldmna sitt hem (t.ex. rasta hunden, kasta
soporna, gd till butiken). Har den unga ndgon ndra som hen kan ringa och
berdtta om sin situation? Det Gr en bra idé att i forvag tdnka pd vad hen
behover packa med sig om hen mdste Iamna sitt hem snabbt och ovdntat
(t.ex. mediciner, bankkort, telefon och laddare).

Ndr den unga dr minderdrig dr det viktigt att vacka fértroende och skapa
en trygg omgivning fér den unga i chatten. Berdtta fér den unga personen
att valdet hen har upplevt ar fel och fundera tillsammans till vilken vuxen
hen kan berdtta vad som hdnt. Konsultera Sekasin-teamet om att géra en

barnskyddsanmadlan.

UNGA SOM ANVANDARE AV VALD

Ndr besékaren @r den som anvénder vald ar det viktigt att jouraren gér det
klart att anvandning av vald ar fel. Om besékaren férminskar allvaret av sina
handlingar och skuldsdtter offret ska jouraren inte engagera sig i den ungas
anklagelser, utan lyfta fram den ungas ansvar fér sina egna handlingar. Att
erkanna férbrukning av vald ar svart och férévaren kan uppleva svdara kénslor
som skam, skuld, dngest, radsla for framtiden, forvirring och oro. Stétta den
unga genom att frdga om hens kdnslor och ge dem utrymme i samtalet. Ge
den unga positiv feedback for att hen berdttat om vdéldet och berdtta om
mojligheten att séka hjalp.

Information om vald i ndra relationer och platser som erbjuder hjélp finns att

hitta p& Net skyddshem-sidorna som tillhandahdlls av Férbundet fér médra-
och skyddshem.
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SEXUELLT VALD

- Hall dig lugn och tro pa den unga. Tacka besékaren for att hen
berdttade.

- Berdtta fér dem att de inte &r ansvariga fér situationen, ansvaret
ligger hos férévaren. Sexuella handlingar utan samtycke ar
sexuellt vald.

« En detaljerad genomgdng av situationen fér sexuellt vald &r ofta
inte nodvdndig. Unga kan berdatta vad de har upplevt i sina egna
ord. Forsok att ge utrymme for den ungas kénslor i samtalet.

- Identifiera hurudant stéd behévs. Vid valdtéakt eller férsék till
valdtékt som skett inom en manad véagled den unga till
vardcentralen eller Seri-stédcentralen (riktad till personer som
ar 16 ar eller aldre).

- Férsakra dig om att den unga ér i sakerhet. Om en
barnskyddsfraga eller ett behov av att anméla ett brott uppstar,
kontakta Sekasin-teamet.

- Skapa hopp: det éGr mojligt att dterhamta sig fran sexuellt vald.

- Sexuellt vald kan handa vem som helst. Ansvaret ligger alltid
hos férévaren.

- Som jourare sék d@ven sjalv stéd med lag troskel. Avlasta och
dra nytta av arbetshandledning.

Sexuellt vald dr ett paraplybegrepp som innebdr handlingar som krénker en
annan persons sexuella sjdlvbestdmmande. Sexuellt vald &r alla sexuella hand-
lingar som inte 6verenskommits: beréring, kommentarer, o6nskade meddelan-
den, ansikte mot ansikte eller online. Forévaren bdr alltid ansvaret for sexuellt
vald.

Om den unga berdattar om sexuellt vald ar det sarskilt viktigt att framskrida
med sensitivitet. Samtalets fokus &r att stétta den unga som upplevt sexuellt
vald och pd den ungas resurser och tillfriskning. Det Gr viktigt att notera att en
traumatisk upplevelse kan framga som en ologisk historia. Jourarens uppgift
dr dock inte att ifrdgasatta vad den unga sdger, utan att stétta hen. En lugn
och trygg atmosfér underldttar hanteringen av upplevelsen och stéder den
ungas mojlighet att dterhdmta sig.
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Kartldgg situationen i samtalet pa den ungas villkor. Be den unga att bergtta
med sina egna ord vad som har hént, undvik att leda samtalet. Sag att hen
inte gjorde ndagot fel. Det ar upp till polisen att utreda det misstankta brottet,
s@ det ar viktigt att fokusera pa att stétta den unga och hjdlpa hen att orka.
En noggrann genomgdng av situationen for sexuellt vald &r inte nédvéandig. Da
offret ar minderdrigt, kontakta Sekasin-teamet for att géra barnskydds- och
brottsanmdlan. Om besékaren ér myndig, uppmuntra hen att géra brottsan-
malan, for vilket kostnadsfritt stéd finns tillgéingligt frdn Brottsofferjouren. Mer

information finns pda deras hemsida.

Forsok att ta reda pd om situationen ar akut eller om det har gatt tid sedan
brottet skett. Nar det galler valdtakt eller férsok till valdtakt inom den senaste
madnaden ar det viktigt att uppmuntra den unga att ga till en vardcentral eller
ett Seri-stédcenter s@ snart som méjligt, utéver att erbjuda stéd och lugnande
nérvaro i samtalet. Tank ocksa tillsammans pd den ungas sdkerhet, om hotet
fortfarande ar aktuellt Gr det bra att géra en sdkerhetsplan. | situationer da det
har forflutit IGngre tid sedan brottet ér det méjligt att framskrida lite lugnare
i samtalet och fokusera pd stunden och den ungas mdende.

HUR STOTTAR MAN DEN SOM UPPLEVT SEXUELLT VALD?

Uppmuntra den unga att prata om alla sina tankar och kdnslor. Det dr viktigt
att ta itu med kdanslor av skuld och skam, liksom de tankar som producerar
dem. Skyller den unga sig sjdlv fér vad som hénde? Vilka tankar férvarrar
skammen? Hjélp den unga identifiera och namnge vald. Hjélp att skilja mel-
lan skuldkénslor och orsaken till det som hénde. Att ha forlorat kontroll ver
situationen kan leda till att personen som har upplevt vald anklagar sig sjalv,
dven om orsaken till héndelsen ligger i férévarens val och handlingar.

Normalisera symtomen och berdtta fér besokaren att alla reagerar pa nagot
satt pd en vdldsam upplevelse. Till exempel Gr rédsla, skuld, skam och ilska van-
liga kdnslor efter en vdldsam upplevelse. Normalisera ocksad att séka hjdlp, den
person som upplever vald behéver och fortjanar stéd frdn andra mdnniskor. Ge
instruktioner fér hur man kan lugna ner sig samt varifrdn man hittar egenvard.
Skapa ocksd hopp: det ar mojligt att dterhdmta sig fran sexuellt vald.
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Kartlédgg den ungas resurser. Vad hjalper eller kan hjalpa hen mé battre? Upp-
muntra den unga att géra saker som 6kar valbefinnandet. Identifiera den ung-
as stéodndatverk, om det behévs. Har hen familj, véinner eller sléktingar? Fér vem
kan hen berdtta om det som hdnt, vem kunde hen fa stéd av? Varifrén har den
unga sokt eller fatt hjalp? Vid behov kan du hjdlpa den unga hitta ytterligare
tjdnster och uppfoljningstjénster. Mer information om tjénster for offer for
sexuellt vald finns t.ex. pd webbplatsen Brottsofferjouren.

SEX OCH SEXUALITET

- Behandla den unga som kommer till chatten for att diskutera
sexualitet med uppskattning, lyssna pa den precis som pa vilken
som helst annan besékare och fundera tillsammans pé de
utmaningar hen méter.

- Kom ihdg att sexualitet kan upplevas och uttryckas pd manga
olika satt. Lagg dina attityder, féordomar och asikter at sidan.

« Pdminn besékaren om att sex ska vara en positiv, trevlig och
gladjande sak i livet som ocksa kan ségas nej till vid behov.

« Berdtta fér den unga att hen ér underbar, véardefull och viktig
precis som hen dr.

. Situationer som innehaller sex ska alltid vara frivilliga. Obehag,
osdkerhet och rédsla signalerar att man kan vara ndra att
6verskrida sina egna grénser. Padminn den unga om att hen alltid
kan sdéga nej och inte behéver behaga eller vara snadill.

« Nér besékare kommer till chatten for att forverkliga sina
sexfantasier ar det fragan om missbruk av tjénsten, begréansa och
avsluta samtalet om nédvandigt.

En anonym chatt dr en naturlig plats fér mdnga unga att reflektera éver och
dela sina sexuella bekymmer. Till exempel i tondren férdndras kroppen och
sinnet snabbt, vilket kan orsaka forvirring. En ung person kan undra om nd-
got dr normalt eller onormalt i sin kropp, sina tankar eller sitt beteende. Egen
oerfarenhet eller osdkerhet kan ocksé ge upphov till reflektion. Andra Gmnen
relaterade till sex kan vara egna grénser, ridsla for graviditet eller sexuella sjuk-
domar, sexuell press, sexuella preferenser, att hitta ett férhdllande och sexuella
problem i ett férhallande.
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Sexrelaterade problem kan vara svara att klg i ord. Det kan kénnas svart att
pdborja samtalet, eller sa kan det sprak som anvénds vara besvarligt eller verka
forvirrande fér jouraren. Det ar viktigt att jouraren visar den unga att man kan
prata om sex i chatten. Det ar bra att prata om saker med sina riktiga namn
och med neutrala ord. Som jourare kan man i férvag tanka pd termer som ér
naturliga for en sjalv eller s kan man ta en liten paus i mitten av samtalet om
det behovs. Ibland kan en ung persons val av ord kdnnas vulgdra eller pd annat
satt kannas frammande for jouraren. Du kan alltid frdga och sdga om du inte
dr sdker pd vad den unga pratar om. Vid behov kan du be om rdd fran teamet
och anvdnda dig av till exempel Befolkningsférbundets webbplats, dér du kan
hitta omfattande information om sex och sexualitet.

| dessa samtal ér det viktigt att normalisera sexuella bekymmer. Undantaget
dr handlingar som féroladmpar eller skadar den unga eller andraq, vilka ér ett
brott. Dessa bér naturligtvis inte normaliseras, utan snarare lyfta fram de skad-
liga effekterna dessa handlingar har p& andra utan att féroldmpa den unga.
Ofta dr den unga personen medveten om detta och motiverad att séka hjdlp.

SEXUELLA GRANSER OCH SJALVBESTAMMANDE

Om samtalet berér ens egna grdnser eller temat sexuell sjéilvbestémmanderdtt,
kan jouraren ta itu med dessa punkter genom att sdatta ord pd och ge infor-
mation om dmnet. Varje persons egna grdnser dr individuella och kan variera
beroende pa situation, ménniskor inblandade och kénslor. De avgoér till exempel
om du vill bli rérd, vem som kan réra och ndr. | vardagligt sprak hdnvisar man
ofta till sexuell sjcglvbestdmmanderatt dd man pratar om sina egna grdnser.
Sexuell sjaglvbestdmmanderdatt innebdr att alla har ratt att bestdmma dver sin
egen kropp och sexualitet. Till all beréring och samlag hér ocksd samtycke och
verifiering. Samtycke innebdr att alla ménniskor i en sexuell situation ér villiga
att delta och kéanner sig frivilligt delaktiga. Sexuella handlingar utan samtycke
dr sexuellt vald. Att prata om sexudlitet och sexuellt vald hjélper unga att forsta
vilka handlingar som kan vara sexuellt vald och bryter mot deras egna grénser.
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Det ger ocksd unga tillatelse att stdlla frdgor om sin oro och att dela med sig
av sina egna erfarenheter. Samtidigt férmedlar jouraren for besékaren att hen

tdl att héra daven tunga saker.

| samtal relaterade till sex och sexualitet ér det viktigt att jouraren ér medveten
om sina egna attityder, férdomar och smértpunkter. Vad som inte ér naturligt
eller lampligt for dig far inte avsldjas i tonen av dina meddelanden. Dessutom
bor du inte forsoka leda den unga mot dina egna mdl. Svdra dmnen for dig
kan bearbetas i avlastningssamtalen eller i arbetshandledningen.

Hanvisa vid behov besdkaren till Befolkningsférbundets webbplats, Sexpo eller
andra tjdnster.

SEXKONTAKTER

Ibland kan besdkaren prata om sex i en stérande mening med avsikt att pro-
vocera eller s6ka sexuell tillfredsstdllelse genom samtalet. En sexkontakt kan
identifieras av en exakt fantasi, sésom nakenhet eller handling, vilken de for-
soker gora till samtalets fokus. Rikta samtalet till besdkarens kdnslor, tankar
och potentiella problem i stéllet for att bli en dskadare fér hens fantasier. Om
historien Iater pdhittad, fraga om det verkligen hdnde. Om besckaren inte séker
en l6sning pd problemet, men atergar till exempel till att beskriva sina fantas-
ier, ar det sannolikt att det dr sexkontakt. Jourarens uppgift dr att begrdnsa
och vid behov avbryta samtalet. Be Sekasin-teamet om hjdlp med Idg troskel.

Avsiktligt 6vervdldigande av jouraren ar missbruk av makt, medan om jouraren
tillater sexkontakten att utnyttja chatten for att tillfredsstélla sina behov upp-
muntras besdkaren att fortsdtta ta kontakt. Om besdkaren har identifierats
fran tidigare samtal som en sexkontakt, kan du séga till hen: Vi har pratat forut.
Har du som avsikt att idag prata om ndgot som tynger ditt sinne?” Upprepade
trakasserier anmdls till polisen och detta kan ocksé sdagas till besékaren.

Ett samtal med en sexkontakt kan orsaka obehag och kénslan av att dina
egna grdnser har 6verskridits. Kontakta Sekasin-teamet om samtalet kénns
obekvamt, s@ kan ni tillsammans reflektera éver hur man drar gréinser som
respekterar alla parter involverade i samtalet. Teamet identifierar ocksd ater-
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kommande sexkontakter. Samtal med en sexkontakt kan fa dig att kanna dig
olycklig och lurad. Du behdver inte kdnna sig skyldig for samtalets géng, och
du dr inte ansvarig fér besékarens beteende i chatten. Det ér alltid rekommen-
derat att prata om sexkonversationer och de kdnslor de véckt i avlastningen

och vid behov i arbetshandledningen.

HBTQIA+

« Att identifiera sig med en sexuell minoritet ér nédvéndigtvis inte
i sig ett bekymmer eller en dalig sak fér en ung person, men det
kan vara kopplat till den ungas behov av att diskutera.

Du kan stalla foljande fragor till besékaren for att kartldgga
situationen:

"Vilka behov relaterade till att du identifierar till en sexuell eller
koénsminoritet pdverkar vart samtal idag?”

"Ar din sexuella eller kénsrelaterade identitet kopplat till vad du skulle
vilia prata om idag?”

Kom ihdg att sexuell laggning och kén ar tva olika saker.

Det ar en bra idé att léra sig de grundldggande termerna inom
dmnet, och vara beredd att ta reda pa mer under samtalet, till
exempel fran RFSLs begreppslista.

- Definiera inte en ung persons upplevelser i identitetsfragor (t.ex.
det Iater som att du ar lesbisk), utan reflektera tillsammans med
den unga om saken.

+ Ge den unga utrymme att reda ut olika kénslor.

En mdngd olika unga besoéker Sekasin-chatten. Vissa av dem kan tillhéra en
sexuell och/eller kénsminoritet. Att tillhéra en minoritet betyder inte auto-
matiskt att besékaren skulle vilja prata om detta, dven om hen fér fram sin
identitet. Att tillhéra en sexuell minoritet i sig dr inte heller nédvandigtvis ett
bekymmer eller en dalig sak fér en ung person, men det kan fortfarande ha
en koppling till @mnet den unga vill diskutera. Du kan stdlla féljande fragor
till besdkaren for att kartlagga situationen: Vad ar viktigt for dig att jag tar i
beaktande i vart samtal? Ar det att du identifierar med en sexuell minoritet
relaterat till vad du skulle vilja prata om idag?

Det dr ocksa viktigt att komma ihdg att sexuell Itggning och kén ar tvé olika
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saker, dven om dessa ofta blandas ihop i den offentliga debatten. Besdkarens
sexuella laggning avser vem hen kdnner romantisk, sexuell och/eller kdnslo-
mdssig attraktion till. Sexuella ldggningar inkluderar t.ex. lesbisk, gay, hetero,
bi, pan eller asexualitet.

Kon avser hdr en ung persons konsidentitet. Kdnsidentiteten baseras pd& hur
en person upplever sig vara, som t.ex. flicka, pojke, kvinna, man, ickebindr eller
annat kén. Det ar vart att komma ihdg att kén ar ett begrepp som betyder
mdnga olika saker (kroppsliga, sj@lvupplevda, juridiska och sociala) och alltid
upplevs individuellt. Kén ar alltsd inte ndgot som enbart delas upp i manligt
och kvinnligt. Exempelvis kan: en transperson ha ett juridiskt kon som inte
stdmmer dverens med den konsidentitet personen har; en ickebindr person
kdnna sig vara bade flicka/pojke, ndgot daremellan eller vara inget kén; in-
tersexpersoner kan ha en medfédd kropp som bryter mot normer kring kon.

Du som jourare bér vara medveten om de grundldggande termerna relaterade
till kén och sexuell IGggning, eller Gtminstone vara beredd att leta efter infor-
mationen om behovet uppstar. Du kan t.ex. hdlla RFSL:s begreppsordlista 6p-
pen under samtalet. Du behéver inte kdnna dig stressad éver mdngden termer
- det viktigaste dr att du dr redo att lyssna, inte att du kan alla hbtgia+ begrepp
utantill. Framskrid genom att kartldgga besékarens nuvarande situation och
behov. Anvand samma termer som den unga. Det ar ocksd viktigt att notera
att en ung som tillhér en sexuell eller kdnsminoritet ofta mdste forklara saker
och termer relaterade till sin egen identitet fér andra, vilket 6kar den minoritets-
stress de upplever. Var sjdlv noga med att inte 6ka den stressen i din roll som
Jjourare genom att fundera pd om dina fragor kring kon eller Idggning alls skulle
vara relevanta, vad exakt du vill fd reda pd och varfér innan du stdller dom.

AMNEN SOM HBTQIA+ UNGA KAN FUNDERA PA:

- funderingar kring identitet (sexuell laggning eller kén)

«  Oppenhetsfradgor: hur man berattar for nérstdende om sin identitet
«  fragor relaterade till férhdllanden och sex

« ensamhet, diskriminering, mobbning, homofobi och transfobi

« skam

«  konsrelaterat illamdende (kénsdysfori)

+ minoritetsstress
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Dd den unga funderar pd sin egen identitet Gr det viktigt att du som jourare inte
satter ord pd den ungas erfarenheter genom att sdga till exempel "Jag tycker
det IGter som om du dr lesbisk” — utan i stallet fundera pd det tillsammans
med den unga. Det dr viktigt att betona att oavsett hur deras identitet formas
dr alla identiteter valida och lika bra. Du kan ocksa berdatta for besokaren att
den sexuella och kénsrelaterade identiteten kan férdndras genom livet, och
hen kan definiera dem om och om igen. Du kan ocksd betona att unga inte
har brattom i frdgan att ta reda pd deras identitet och den formas med tiden.
Den unga kan vara forvirrad av sina kdnslor. Hen kan behéva godkdnnande
och ndgon att beratta fér den att hen Gr vardefull, och att tillhéra en sexuell
eller kdnsminoritet inte pd ndgot sdtt gér den en sdmre person.

Den unga kan ocksé kénna ilska, sorg och besvikelse dver hur hen blivit be-
handlad i sitt liv pd grund av sin identitet. Det dr bra att ge den unga utrymme
att avlasta dessa kdnslor och tillsammans séga hégt att det verkligen dr oratt-
vist och ojamlikt att fa diskriminerande behandling. Enligt skolhdlsoundersok-
ningar &r vdlbefinnandet hos unga som tillhér en sexuell eller kdnsminoritet
sdmre @n hos unga som inte goér det.

Ibland kan besékaren vilja prata om kénsdysfori, dvs att hen mar ddligt pé
grund av antingen sina egna konsspecifika egenskaper (kroppsdysfori) eller
hur andra ser och bendmner hen i sociala situationer (social dysfori). Dysfori
dr en holistisk kénsla av illamdende och dngest 6ver det faktum att ens kropp,
utseende och vdsen inte motsvarar ens egen kénsidentitet. Madnga mdnniskor
som tillhér en kdnsminoritet kan lida av dysfori i dratal innan de far kénsbe-
kraftande vard. Konsbekraftande vard innehdller olika behandlingar fér olika
manniskor. Overgdngen, éven kallad transition, kan innefatta kroppsliga, soci-
ala, psykologiska och juridiska férandringar i linje med ens egen kdnsidentitet.
Det dr viktigt att ge unga utrymme att prata om sina upplevelser i samband
med koénsdysfori, och det dr ocksa bra att tillféra hopp mot slutet av samtalet.

Fragor att diskutera med en person som upplever konsdysfori:
«  Vad har hjalpt dig att hantera situationen?
«  Vilka styrkor har hjalpt dig uthdrda dysforin, méjligen i aratal?

«  Hur kdnns det ndr dysforin underlattar eller férsvinner helt i framtiden?
«  Vad talar fér att du kommer att klara dig genom denna svdra tid?
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+  Vilka goda egenskaper har énnu inte kommit tillréckligt fram och starkts

i dig, utan har forblivit i skuggan av dysforin, men kommer eventuellt att

paverka ditt liv senare?

« lvilka saker ar du redan riktigt bra och tillrackligt bra?
«  Vilka egenskaper som dr forknippade med din kénsidentitet, fysiska och

mentala, har du alltid haft?

NYHETSHANDELSER

- Spegla den ungas upplevelser, kdnslor, tankar och reaktioner.
- Uppmuntra besékaren att uttrycka sina kénslor.

« Var narvarande och tillganglig tillrackligt Iénge och utan att ha
brattom.

« Undvik fraser. Skriv hellre i stil med "Det kdanns sdkert tungt for
dig” eller "Jag dr ledsen”.

- Skriv enkelt, tydligt och korrekt. Fokusera pd det vésentliga, for
mitt i krisen kénner ménniskor ofta att de lever i en overklig varld.

« Var inte ledsen for och tyck inte heller synd om besdkaren.

- Skydda den unga frdn mer smérta.

Ndr en allvarlig olycka eller annan tragisk hdndelse hander i landet, kan unga
som har upplevt olyckan, vars narstdende den har berért, eller de som kunde
ha varit ndrvarande vid olyckstillfallet komma till chatten. Det som hdnde kan
vara chockerande dven fér unga som inte pd ndgot sétt var inblandade. Det
kan ocksé@ pdminna dem som tar kontakt om tidigare chockerande erfarenhet-
er. Den pdgdende globala eller sociala krisen vacker ocksa ett brett spektrum

av kdnslor och behovet att diskutera.

Det dr viktigt att uppmuntra en orolig besékare att prata om sina reaktioner
och hantera dem. Reaktioner bér normaliseras genom att berdtta att det ar
naturligt och hdlsosamt att uppleva starka kdnslor och till och med ovanliga
reaktioner i samband med en chockerande handelse eller en pdgdende global
kris (se tabellen 6ver krisens faser). Reaktionerna kan vara mycket olika och
variera i intensitet och varaktighet. Du kan séga, "Det ér naturligt att du kdnner
sd i den hdar situationen” eller "lat bara gréten/hatet komma.”
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Kroppen och sinnet kan reagera pd en chockerande hdndelse i nagra veckor
efterdt. Det dr typiskt att hdndelsen och dess detaljer standigt gér sig pdminda.
Efterfoljder kan ocksa inkludera sémnloshet, svar trotthet, minnesstérningar
och koncentrationssvdrigheter. Rutiner 6kar kanslan av sadkerhet. Av denna
anledning &r det bra att dtervanda till vardagen, som arbete, skola och hobbyer

sd snart som mojligt.

Tillsammans med den unga kan ni tdnka pd bra satt for hen att hantera sina
kdanslor. Detta kan omfatta teckning, madlning, skrivande, promenader i natu-
ren, sport eller till exempel att spela musik. Besékaren kan ocksa fa hjalp till
att reda ut vem hen kan prata med om sina kdnslor och tankar, och vem hen
kunde be fér att komma som séllskap. Ni kan ocksd séka kamratstod till den
unga tillsammans. Besékaren kan dven paminnas om vikten av att Gta och
sova och undvika anvéndning av rusmedel. Det dr en bra idé att betona att tid
bor reserveras for att ta hand om sig sjdlv och dterhdmtning.

Reaktionerna som uppkommer i samband med héndelsen minskar gradvis och
passerar ofta av sig sjdlva. Om det inte sker, utan den unga ér sténdigt orolig,
deprimerad eller spdnd och datergdngen till det normala livet inte gar bra, ar
det vart att leta efter professionell hjdlp. Isolering fran relationer, fysiska symp-
tom for vilka det inte finns ndgra orsaker, och en tydlig 6kning av rusmedel ar
ocksa indikatorer pd behovet av ytterligare hjalp. Det ar viktigt for den unga
att snabbt f& hjalp om hen har sjélvmordstankar.

ORO OVER NARSTAENDE

« Kartlégg situationen: vem ér den unga bekymrad 6ver och vad
har redan gjorts.

« Fundera med besékaren pa varifran en nérstaende kan fa hjélp
och hur hen kan hjdlpa till att séka hjalp.

« Lyssna och ge tid och utrymme for besékarens kénslor.

« Uppmuntra besékaren att ta hand om sitt eget valbefinnande
och ork.

89

SEKASIN Jourarens guide



SEKASIN Jourarens guide

Aven om é@mnet fér samtalet verkar vara en utomstdende person, ér samtalets
huvudfokus pd den person som tagit kontakt. En ung som ar bekymrad éver
en ndra person har ofta levt med oro en léngre tid. Hen kan vara utmattad och
kanna att allt redan har prévats. Orsaken hen kommer till chatten kan vara en
plétslig, foréindring i situationen dar besékaren behéver hjdlp eller information.

En mer detaljerad kartldggning av situationen kring den ndra relationen ska
goéras med den unga: vem dr hen bekymrad 6ver, vad har redan gjorts och vad
kan ndsta steg vara? Besokaren bér uppmuntras att berétta om sin oro direkt
till den berérda personen och att diskutera frdgan med dem. Var kan perso-
nen den unga dr orolig 6ver fa hjdlp i sin hemkommun? Kan besékaren sénka
troskeln for personen hen dr orolig 6ver att sdka hjdlp genom att till exempel
delta i det forsta motet? Det dr ocksd en bra idé fér den unga att 6vervaga om
det finns andra i deras omedelbara krets som delar samma oro - att hjdlpa

tillsammans ér enklare och mindre betungande.

Narkretsen kan tillsammans fundera pd och komma 6verens om gemensamt
agerande och lika férhdliningssatt till den de @r oroliga éver. Jouraren bér pa-
minna den unga om att hen inte alltid kan pdverka eller dndra situationen.
Detta mdste ocksé accepteras.

Det ar ocksa viktigt att pé Iampligt satt diskutera med den unga om hens egna
kanslor, sésom eventuella kanslor av rddsla, hjalpléshet och skuld och hur hen
kommer att uthdarda dem. Det dr viktigt att vara uppmérksam pa den ungas
ork och potentiella behov av stéd. Det ar ocksa en bra idé att fokusera pd
besokarens eget liv och hens vardag. Det dr ofta en stor IGttnad fér besékaren
att bli hérd och tilldtas att avlasta sina kanslor.

FAORDIG BESOKARE

« Var aktiv.
- Fast dig vid vad den unga sdager.

« Du kan fraga en faordig ung till exempel:
"Vad vill du prata om? Vad fick dig att komma till chatten idag?”
"Hur kan jag hjélpa dig?"
Vilka férhoppningar/férvéntningar hade du nér du kom for att prata?’
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"Vill du att jag ska stdlla frégor till dig?"

"Vill du fortscitta samtalet? Ar det hér en bra tid fér dig att chatta?”
"Vill du att jag ska vara med dig ett égonblick sé att du inte behéver
vara ensam?”

"Pratar vi om de saker som kdnns viktigast for dig just nu?"

« Ge utrymme for tystnad.

- Berém den unga fér att hen vagade komma till chatten.

Ibland skriver den unga inte eller sa dr orden mycket knappa. Hen kan vara radd
eller ha svart att kld sina tankar och kénslor i ord. | dessa fall bér jouraren vara
aktiv och férséka skapa interaktion. Ta fdste vid det besékaren séger. Om en
ung person berdttar valdigt lite om sig sjdlv kan du till exempel fraga: Vilka
tankar och kdnslor ér forknippade med det? Hur mérker du det? Ibland vill den
unga férst testa hur hen blir mottagen i chatten. Det kan vara bra att frdga en
tystlaten besokare tydliga, slutna frégor, som kan besvaras kort med ja eller nej.

Det I6nar sig att ge en fdordig ung tid och utrymme. Du kan sdga till hen att
hen i den hdr stunden har tid att tdnka pd vad och hur hen vill prata om sina
saker och t.ex. sdga: "Jag har inte brattom”. Du kan till och med vara tyst ett
tag. | tystnad kan jouraren kdanna att tiden gdr mycket Idngsamt, och det ar
viktigt att ldra sig att tolerera det i chattsamtal. Det ér en bra idé att beromma
den unga foér att ha kontaktat chatten éverhuvudtaget. Samtalet dr en viktig
6vning fér den unga om hur det kénns att borja diskutera svdra frédgor. Du kan
till exempel sdga till besdkaren att vissa saker kan vara svdra att diskutera:
"Ibland kan det kannas svdrt att tala om saker som &r tunga och det dr oke;j.”
Det viktiga @r att sensitivt forsoka formedla acceptans fér den ungas situation.

Om jouraren trots flera forsok inte kan upprdatta ett fortroligt samtal med be-
sokaren, dr det [dmpligt att ta saken pad tal. En jourare kan lugnt och vénligt
sdga till exempel: "Jag undrar om vi pratar om de saker som kdnns viktigast
for dig just nu?” Om besokaren dr helt tyst, vdnta i 10 minuter. Ddremellan kan
du fraga: "Ar det fortfarande en bra tid fér dig att prata?” Om den unga inte
reagerar inom 10 minuter, kan du berdtta att du nu kommer att sténga chatten
och valkomna den unga att komma pd nytt vid battre tillfdlle. Att méta en
fdordig ung vacker ofta kdanslor av otillréicklighet. Kom ihdg att be om avlast-

ning med &g troskel vid behov!
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AGGRESSIV BESOKARE

- Forsok att halla dig lugn.

- Bli inte provocerad och ta inte utbrottet personligt.
« Lyssna mycket. Skriv kort och tydligt.

+ Undvik tolkning.

« Avsluta samtalet om besékaren inte lugnar sig och be dem
aterkomma vid ett battre tillfalle.

Aggressivt beteende orsakas bland annat av frustrationer och livskriser. Det
kan ocksé uppstd som féljd av annan psykisk ohdlsa, depression, utmattning,
stress och besékarens utmaningar att std ut med sina egna svara kdnslor.

Jouraren behéver ocksa lyssna pda besékare som beter sig fientligt och ta reda
pd vad som hdnder. Fér manga fungerar ett 6ppet, kédnslo-accepterande ut-
talande: “Det later som om du &r riktigt arg”. Du kan stdalla mer fértydligande
frdgor om det emotionella tillstdndet genom att frédga: “Vad dr du arg pa? Vad
har gjort dig arg eller ledsen?” Nar den unga svarar pd frdgorna kommer hen
att forstd sin erfarenhet béttre och ha en méjlighet att reflektera éver sina
egna kanslor och reaktioner.

Det dr viktigt att forséka lugna besékaren. Att lyfta fram de punkter som du
hdller med om kan vara till hjalp. Du kan ocksd beratta fér den unga att du
forstar de kanslor som den unga upplever. Detta normaliserar besékarens
kdnslomdssiga reaktion och det kan vara léttare fér hen att lugna ner sig for
att beratta mer om sin situation. Den unga kan hjdlpas acceptera och férsta
sina egna kdnslor. Att bete sig enligt kénslan ér en annan sak.

Du kan hjélpa besékaren genom att acceptera ilskan och tillsammans med
den unga engagera dig i att ta reda pd och férstd vad som hdnder. Det kan
hjalpa dig att tdnka att besckarens beteende beror pé svdrigheter att reglera
kanslor, till exempel pd grund av erfarenheter av otrygghet och kénslan att
bli lamnad utan stéd. Den unga behéver hjdlp med att lugna ner sig och séka

hopp och férandring.

liskan far inte riktas mot jouraren
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Vanligtvis lugnar en aggressiv besékare ner sig nér hen kénner sig hérd och
forstddd. | bérjan av samtalet kan det vara bra att Iata den unga uttrycka sin
ilska, sa ldnge den inte riktas mot jouraren. Efter utbrottet kan samtalet ga
vidare och leda till ett mycket konstruktivt resultat.

Ibland &r besékaren i ett sddant sinnestillstdnd att hen vill provocera och dra
in jouraren i en argumentation. Du kan da behéva agera som férdlder till ett
trotsigt barn. Situationen kan ga éver om du forblir lugn och inte provoceras.
Om den unga inte lugnar sig utan fortsattningsvis beter sig olampligt, kan du
lugnt meddela att du kommer att avsluta konversationen, till exempel genom
att séga: "Det &r inte okej att du talar sa dér till mig, sa det ar bdttre att vi
avslutar.” Eftersom kénslor latt smittar, ocksd nGr man pratar med en aggressiv
ung, dr det viktigt att pdminna sig sjdlv att kéanslan ar besékarens, inte din.

ATERKOMMANDE BESOKARE

- Om jouraren kénner igen besékaren ér det viktigt att fokusera pa
de fragor som den unga tar med sig till samtalet idag.

- Fokusera starkt pa nuet, till exempel genom att fraga

"Vad fick dig att ta kontakt idag?"
"Hur mér du idag?"
"Vad énskar du f§ ut av samtalet idag?”

- Prata om specifikt konkreta saker.

"Vad har du gjort idag?"
"Vad tanker du géra ndr vi avslutar chattsamtalet?”

Fokusera pa att prata om vad den unga kan géra for sig sjélv. Vad
skulle minska dngesten nu och kanske &ven senare?

- Uppmuntra den unga att prata om de problem som uppkommer
med hens vardkontakt, om det finns en.

Aven om Sekasin-chattens stédtjénst baserar sig pd ett enskilt méte i form
av ett chattsamtal, finns det en hel del unga som tar kontakt regelbundet. Att
komma till chatten kan ha blivit en stéttande del av vardagen. Samtidigt ar
det viktigt att samtalen starker besdkarens egen handlingskraft. Med upp-
muntrande ord kan jouraren bidra till att 6ka den ungas foértroende fér sin egen

féormdga att paverka sin situation.
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Med en dterkommande ung ér det bra att fokusera starkt pd nuet och de saker
som hen tar med sig till samtalet just idag. Till exempel kan du frdga: "Vad
skulle du vilja prata om idag?”, eller "Vad 6nskar du dig frdn det har samtalet
idag?” Aven om du maérker att du har pratat med samma besékare tidigare,
berdtta inte det i chattsamtalet.

Att prata med en dterkommande besdkare kan vara frustrerande om du kdnner
att samtalet gar i cirklar och situationen inte féréndras som foljd av samtalen.
Ibland kan unga som kontaktar chatten upprepade gdnger sjélva bli frustre-
rade med detta och ta ut sin frustration pd jourarna, bete sig motvilligt eller
testa granserna for tjansten, till exempel genom att hota med sjdlvmord. Det dr
viktigt att ta emot den ungas kdnslor och hjalpa satta ord pé dem. Vid behov
kan besokaren pdminnas om tjéinstens regler. Chatten dr inte en vardrelation,
och engéngskaraktéren av moéten kan innebdra att en ung som behéver lang-
siktig professionell hjdlp skulle gynnas mer av en annan typ av tjénst. Stod foér
samtalet bor tillbes pd Teamkanalen med I&g troskel.

BEGRANSADE BESOKARE

Vid behov kan Sekasin-teamet besluta att tillfélligt begrdnsa en dterkomman-
de besokares tillgdang till tjansten. Oftast dr anledningen till begrénsningen att
chatten ar 6verbelastad med mdnga dagliga besék av samma unga. Syftet
med avgrdnsningen dr att hindra samma person frdn att ha ménga samtal
under dagen, vilket belastar kén och i slutdndan berévar méjligheten till ett
samtal frdn ndgon annan.

Ndr du har identifierat besdkaren som "begransad” tillsammans med teamet
agerar du enligt instruktioner som ges av teamet. Ibland kan en vénlig men
bestamd avgransning leda till frustration hos besékaren. Reaktionen mdste
forstds, och du behover inte vara rédd for den. | en sddan situation kan du be-
klaga situationen och be den unga Iémna feedback via feedbackformuldret
som hittas pd chattens hemsida.
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"Vill ocksa séga fére detta slutar att super tacksam fér
alla stédtjdnster som finns och att Sekasin nu ocksa finns
pd svenska!”

Citaten anvénda i Jourarens guide &r bade tagna ur
Sekasin-chats kundenkaét fran ar 2022 och direkt feedback
fran diskussioner med unga pa chatten.
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SEKASIN JOURARENS
CHECKLISTA

1. FOKUSERA PA INTERAKTIONEN.
Var genuint ndrvarande, lyssna och hall dig lugn.
Var taktfull, empatisk och uttryck uppskattning.

2. VAR INTRESSERAD AV DEN UNGA OCH
FOKUSERA PA HEN.
Ge utrymme for den ungas upplevelser och kdnslor. Besdkaren
dr huvudpersonen i samtalet.
Forhdll dig till det du hér med ett 6ppet sinne, respektfullt och
fordomsfritt.
Forsok att forstd besékarens synvinkel pd situationen och ta
reda pd vilken personlig betydelse den har for hen.

3. DISKUTERA EMPATISKT OCH GA IGENOM DEN

UNGAS SITUATION TILLSAMMANS.

«  Stall fértydligande fragor. Gér inga antaganden eller tolkningar
pd egen hand.
Inkludera alternativa perspektiv till samtalet.

«  Upprepa med dina egna ord vad du forstdr att den unga sagt.
Forsakra att du forstatt hen ratt.

4. HJALP DEN UNGA ATT HITTA NYA PERSPEKTIV
OCH LOSNINGAR PA HENS SITUATION.
Acceptera att du inte kan lIésa alla problem i chatten, men att
ni kan fundera p& dem tillsammans. Erbjud medkénsla.
Kartléigg den ungas tidigare strategier att hantera situationen
tillsammans med den unga, samt hens resurser och stédndtverk.

5. GE DEN UNGA TID ATT BERATTA OCH
REFLEKTERA.

Visa att du har tid och vill héra den ungas upplevelser och kdnslor.
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6. KOM IHAG ATT ALLA AR SITT EGET LIVS BASTA

EXPERT.

«  Handlingskraften finns hos den unga. Hen dr sitt eget livs expert
och verkstdllare gdllande 16sningar och beslut.

« Undvik att komma med direkta rdd och dela inte med dig egna
Overtygelser eller erfarenheter, om inte den unga uttrycker att
hen skulle vilja héra dem. Aven dé& kan du avgéra om det vore
pa sin plats att dela dem.

7. UTVARDERA INTE DEN UNGA ELLER HENS LIV UR
DITT EGET PERSPEKTIV.

+ Lagg dina antaganden och erfarenheter at sidan.

«  Tolka inte, fraga.

8. HA TALAMOD OCH HALL HUMORET.

«  Varisamtalet fér den ungas skull. Bli inte provocerad, dven om
den unga provocerar.

«  Avlasta de kdnslorna och tankarna chattsamtalet vackte i av-

lastningssamtalet efterdt.

9. DISKUTERA INTE VAD DU HOR | SAMTALEN, FOR-

UTOM | AVLASTNINGEN OCH ARBETSHANDLED-

NINGEN.

«  Avlastningssamtalen med Sekasin-teamet, arbetshandledning-
en och Teamkanalen i Ninchat dr ratta platserna att diskutera
chattsamtalen och eventuella tankar och kénslor de kan vécka.

10. TA HAND OM DITT EGET VALBEFINNANDE OCH

DIN EGEN ORK.
Kom ihdg att prioritera ditt eget valbefinnande - jourandet far
inte bli en belastning.

« Utnyttja avlastning och arbetshandledning fér att underhdlla
ditt ork.

« Du kan dlltid ta paus fran frivilligverksamheten. Kom ihdg att
i sa fall informera den kontaktperson du har till Sekasin- verk-

samheten.
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Kriser och Gterhamtning

Kriisikeskustelu: kriisituki, jalkipuin-
ti, stressi ja konfliktien kdsittely /
Claes-Otto Hammarlund. - 2. pdivi-
tetty laitos. Helsinki: Tietosanoma,
2010.

Hadan hetkella: psyykkisen ensi-
avun opas / Salli Saari, Irfja Kanta-
nen, Leena Kadmadardinen, Kaisa Par-
viainen, Sari Valoaho, Pia Yli-Pirila
red. - Helsinki: Duodecim; Suomen
Punainen Risti, 2009.

Lupa sarkya: kriisista elamadn / Eija
Palosaari. - Helsinki: Edita, 2008.

Sjalvmord, narstdendes erfarenhe-
ter och att fa hjalp

Kourallinen tabuja / Redigerad av
Katariina Vuori och Jonna Pulkki-
nen. Atena 2014.

Viimeinen ratkaisu: kokemuksia ja
ndkemyksid itsemurhan syistd, eh-
kdisystd, avunsaannista ja asen-
teista / Tarja Heiskanen. - Helsinki:
SMS-tuotanto, 2007.

Itsemurhien ehkdisy. Globaali vel-
vollisuus. WHO:s rapport. Suomen
Mielenterveysseura, 2015.

Eldmastd on kysymys - itsemur-
hakriisien ratkaisukeskeinen hoito
/ Heather Fiske. Lyhytterapiainsti-
tuutti, 2015.
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Psykisk hdélsa, kdanslor, ensamhet,
sjélvskadebeteende, radslor

Mielenterveys eldmdntaitona. Mie-
lenterveyden ensiapukirja / Toim.
Ritva Karila-Hietala, Kristian Wahl-
beck, Tarja Heiskanen, Eija Stengard,
Marjo Hannukkala; Suomen Mielen-
terveysseura. - Helsinki: SMS-tuo-
tanto, 2013.

Yksindisyys / Vesa Nevalainen. -
Helsinki: Edita; Mielenterveyden
keskusliitto, 2009.

Tunne tunteesi / Katja Myllyviita;
Kustannus Oy Duodecim, 2016.
Vapaaksi viiltelystd / Katja Mylly-
viita; Kustannus Oy Duodecim. 3.
upplagan 2017.

Herkkyys ja sosiaaliset pelot /
Juhani Mattila. - Helsinki : Kirjapaja,
2014.

Perhosia vatsassa: apua pelkoihin,
paniikkiin ja ahdistukseen / Ben
Furman. - 4. upplagan. - Helsinki:
Tammi, 2003.

Mielekkadsti irti ahdistuksesta: tie-
toisen ldsndolon menetelmd / Susan
M. Orsillo & Lizabeth Roemer ; 6ver-
sdttning Tanja Kielinersen & Jussi
Korhonen. - Ursprungliga verket:
The mindful way through anxiety. -
Helsinki : Basam Books, cop. 2011.
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Manian varjossa: kun perheenjése-
nend on psyykkinen sairaus / Irene
Kristeri. - Helsinki: Kirjapaja, 2009.

Parjaédmisopas nuoren vanhemmille
/ teksti: Leena Kokko, Sisko Helsti. -
Helsinki: Elamdntapaliitto, 2008.

Kavereita nolla. Lasten ja nuorten
yksindisyys /Niina Junttila. Helsinki:
Tammi, 2015.

Kaiken keskella yksin. Aikuisten yksi-
ndisyydestd /Niina Junttila. Helsinki:
Tammi, 2018.

Att konfrontera déd och sorg

Kuoleman kulttuurit Suomessa / Re-
digerad av Outi Hakola, Sari Kivisté
och Virpi Mdkinen. - Helsinki: Gau-
deamus, 2014.

Lasnd ja lahella: opas kuolemaa ja
surua kohtaaville vapaaehtoisille /
Katariina Engblom och Elisa Lehto-
nen. Helsinki: Elékeliitto, 2010.

Problem i parférhallanden och vald
i ndra relationer

Paripsykoterapia ja parisuhteen ikui-
nen arvoitus / Redigerad av: Vuokko
Malinen och Paula Alkio; forlaggare:
Vdestoliitto. Helsinki: VL-markki-
nointi, 2007.

Yhdessd yksin?: mielenterveysongel-
ma parisuhteessa ja perheessd / Jari
Koskisuu och Tarja Kulola. Helsinki:
Edita, 2005.

Jourarens vdlbefinnande

Auttamisen rajoilla: myoétdtun-
touupumisen synty ja ehkdisy /
Leena Nissinen. 1.-3. p. - Helsinki:
Edita, 2009.

Tyontekijgn ammatillisuus ja tyéssa
jaksaminen / Carita Pohjolan-Pirjo-
nen. s. 184-192. | verket: Kriisityon
kasikirja: kdytédnnén opastusta
traumaattisen kriisin kohdatessa
/ Carita Pohjolan-Pirhonen, Kirsti
Poutiainen, Helena Samulin. Helsin-
ki: Kirjapaja, 2007.

Tyénohjaamisen taito. Oppikirja
vapaaehtoistyon tyénohjaajalle./
Suvi-Tuuli Porkka. Helsinki: Suomen
Mielenterveysseura, 2009.

Sexualitet

Sukupuolen ja seksuaalisuuden koh-
taaminen / Hanna Vilkka. Jyvaskylé:
PS-kustannus, 2010.

Nimestd minut tunnet / Juha Kilpid.
2015.

| skapandet av Jourarens guide
har ett antal av SOS-kriscenters
fordjupande utbildningar riktade
till frivilliga utnyttjats, sarskilt
foljande:

Psykoottiset oireet ja niihin suhtau-
tuminen, Eila Sailas 22.4.2013

Syémishdiriéité sairastavien ja la-
heisten kohtaaminen, Niko Heikka
15.5.2014

Seksiyhteydenottaja - mit& minussa
herdd, Tommi Paalanen 16.9.2014

Viiltely ja sen hoito, Katja Myllyviita
22.1.2015

Moninaisen seksuaalisuuden ja
seksiyhteydenottajien kohtaami-
nen, Suomen Mielenterveysseuran
Puhelin- ja verkkokriisityon pdivat
22.-23.1.2016

Mitd avunhakija toivoo ottaessaan
yhteyttd, Pdivi Rissanen 5.9.2016

Psykoosin ymmadrtdminen ja koh-
taaminen, Jyri Tamminen 7.2.1017
Tunteiden sadtely, Katja Myllyviita,
8.5.2017
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Personer som fungerat som exper-
ter i kapitlet ' Tips for diskussioner
med olika teman’

Enni Happonen (Seta rf), Eveliina
Taanila ja Julia Kilpela (A-klinik-
kas&atio), Tina Holmberg-Kalenius
ja Nina Kaituri (Kiusaamisasioiden
tuki- ja neuvontakeskus Valopilk-
ku), Saara Kokkonen (Nuorten Exit),
Tuulia Kovanen (Férbundet for méd-
ra- och skyddshem rf).

Andra kdllor

Finska befolkningsférbundets hem-
sidor.

RFSL- Riksférbundet fér homosex-
uellas, bisexuellas, transpersoners,
queeras och intersexpersoners rat-
tigheters hemsidor.
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