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Handboken HEJ, HUR KAN JAG HJALPA? har
utarbetats som en slutprodukt for examensarbetet
"Hej, hur kan jag hjalpa?". Examensarbetet utgor en
del av projektet "Hej, chatten ar oppen!". Produktens

syfte ar att oka professionellas fardigheter att arbeta i
digitala miljoer.

Utgivare och forfattare:
Emira Johansson, Janni Korander,
Evita Lindberg & Mathilda Soderblom



FORORD

Behovet for digitalt ungdomsarbete har okat pa
grund av att det ar dar unga befinner sig. Digitala
tianster erbjuder de unga stod med lag troskel. Darfor
ar arbetet som utfors pa chatten betydelsefullt och
viktigt. Arbetet som utfors digitalt kan vara
utmanande och darfor har vi utarbetat handboken
for att underlatta ditt arbete som professionell.

Denna handbok kommmer att fungera som ett verktyg
och stod for dig som arbetar pa chatt och bemoter
unga. | bérjan av handboken far du bekanta dig med
vad som kan vara aktuellt i ungas Iliv, Sedan
presenteras olika tips och tricks, samt konkreta
metoder som kan hjalpa dig som professionell under
chattsessionen. | slutet av handboken hittar du
kontaktuppgifter till andra stodtjanster som du kan
hanvisa den unga till samt tydliga instruktioner for
hur du bdr ga tillvaga vid krissituationer.

Anvandaren bor ta i beaktande att stodtjansternas
kontaktuppgifter och 6ppethallningstider kan andra
och darfor finns det skal att uppdatera listan med
jamna mellanrum.

Vi onskar dig en givande lasning!
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AKTUELLT FOR UNGA

Det finns flera orsaker till att unga soker hjalp och stdod fran
professionella. Har har vi samlat ihop olika amnen som kan vara
aktuella i ungas vardag och en orsak till att de vander sig till chatten
for att prata med dig som professionell.

Identitet

De wunga kan vanda sig till chatten for att prata om
identitetsskapande, sokandet av den sexuella identiteten och
rollformulering. Sjalvbilden och varderingarna hos de unga vaxer
och utvecklas, och da kan det finnas behov av att fa samtalsstad.

Sex och sexuell inriktning
Fragor om sex, sexualitet och sexuell inriktning ar vanliga. Vissa
unga behover nagon som lyssnar och bekraftar deras kanslor.

Familj och relationer

Familjen och vanner har en viktig funktion under tonaren. De unga
kan vanda sig till chatten da de brakat med en kompis eller med en
foralder. Aven situationer dar den unga upplevt vald i néara
relationer eller i familjen kan uppkomma.

Ensamhet och mobbning

Manga unga kanner sig ensamma och/eller har ingen trygg person
att prata med. Samtalsamnen om mobbning och ensamhet
uppkommer ofta pa chatten.



Rusmedel

Unga testar tobak, alkohol och droger i ungdomsaldern. Misstag
kan handa da man ar paverkad och unga kanske vill vanda sig till
chatten for att prata om nagonting som hant, eller for att fa stod |
att sluta anvanda rusmedel.

Psykisk ohalsa

Psykisk ohalsa ar ett av de vanligaste halsoproblemen hos unga,
och detta marks ofta ocksa pa chatten. Unga kan lida av bland
annat angest, depression, sjalvskadebeteende och
sjalvmordstankar. Aven stress och oro Over att prestera bra ar
vanligt. Atstorningar féorekommer dven bland unga. Unga behover
ofta nagon som lyssnar och finns dar som stéd, men ibland kan det
ocksa vara bra att som handledare hanvisa den unga vidare till ratt
hjalpinsatser ifall det finns behov for det.

Vi har valt att lyfta fram olika konkreta metoder som kan tillampas
da unga besoker chatten. Dessa metoder kan anvandas till de olika
temaomraden som lyfts upp ovan.




HUR VILL UNGA BLI BEMOTTA

PA CHATTEN?

"Korta och tydliga svar,
garna pa mitt eget
modersmal’

'Stottande och
omtanksamt"”

"Fragar saker
utifran vad jag
skrivit"

"Utan forutfattade
meningar och
med oppna fragor"

"Professionellt,
tydligt, vanligt och
forstaende"

"Att de tar en pa allvar,
kan ge rad och stod"”

"Personen
behover
iInte ha en
|Osning pa
allt, jag vill
bara att hen
finns dar"

"Med empati
och stod"

"Vill bara att de ska
lyssna egentligen”

"Att bara
visa att
man lyssnar
kan racka
langt
ibland"”

"Relativt
snabbt och
sakligt"



| HUVUDET PA EN HANDLEDARE

Det ar inte konstigt att man som handledare paverkas av tidigare
erfarenheter da man bemaoter klienter. Dock ar det viktigt att vara
medveten om detta. Grundlaggande antaganden ar aven vanliga
och oftast integrerade i vart satt att se pa varlden.

FOr att vara en battre samtalspartner for den unga underlattar det
om man som professionell besitter kunskap om centrala fragor som
ar forknippade med utvecklingen av sociala roller. Pa samma gang
respekterar man som professionell aven den ungas behov av att
undersoka och utforma sina egna varderingar och mal.

Unga som besoker chatten har ratt till ett
av respekt. Unga ska ocksa fa den hjal
professionella pa chatten ska respektera
rattigheter och sjalvbestammande.

Den unga har ratt att bli bemott
manskligt och individuellt. Du som
professionell ska ta hansyn till den
ungas sprakliga bakgrund och
overtygelse. FOr ett bra samtal
mellan dig och den unga kravs
fortroende och arlighet. Det ar
viktigt att du uppskattar den
ungas resurser och beaktar
dennes utvecklingsniva och alder.
Det ar viktigt att den unga Dblir
hérd och far information om sitt
arende.

pemotande som praglas

0 de behover och den
och framja den ungas
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Da du bemaéter unga via chatt kan det latt uppsta utmaningar, i och
med att konversationen inte sker pa samma naturliga satt som en

konversation ansikte mot ansikte. Har kommer nagra tips och tricks
som kanske underlattar for dig i ditt arbete!

Uteblivet kroppssprak och gester —» Anvand foljdfragor, 6ppna
fragor och spegling. Forsok ocksa att vara sa tydlig som mojligt i din
text. Aven smileysar kan hjélpa en pa traven!

Svart att visa empati, ge utrymme och skapa tystnad? —» Stall
mer specifika fragor och skriv ut sadant som du annars skulle visa
med kroppssprak och mimik som "mmm" eller "beratta mer".
Fragor som "Hur tolka du det jag sa?" eller "Har du nagon fraga?"
ger mer utrymme till den man chattar med.

Hotfulla och fracka chattare? —2» Be arbetsgivaren ge tydliga
riktlinjer hur du ska ga till vaga i en sadan situation. Det gor
gransdragandet och tacklandet betydligt lattare!

Kdnslan av hjalploshet och otillracklighet —2» Kom ihag att det
inte ar nagon annan an individen sjalv som kan styra 6ver sin
situation och sitt maende i slutandan!

Kom ihag att du som professionell inte alltid vet vad den unga
behover, fraga innan du féreslar nagonting!



MOTIVERANDE SAMTAL

Motiverande samtal ar en
samtalsmetod som anvands
for att starka och framkalla
motivation till att forandra ett
beteende. Metoden kan
fungera som ett hjalpmedel vid
till exempel problematik som
atstorningar eller
alkoholmissbruk.
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Under samtalet behandlar ni svarigheter som den unga har om
forandring och méjligheten att 6verga till andra mer halsosammare
beteenden som stammer 6verens med den ungas mal och
varderingar. Grundlaggande kommunikationsfardigheter i Ml ar
bland annat att du anvander dig av 6ppna fragor, reflektioner,
sammanfattningar och bekraftelse.

Inledning pa samtalet

Du som handledare utforskar bakgrunden till kontakten. Den unga
ska bli engagerad och kanna sig trygg. Om temat ar utgivet kan du
borja med att be den unga beratta om vad problemet ar. Om det
forekommer flera teman som kan vara aktuella for Ml-samtalet,
behover ni satta en agenda for samtalet.

Du som handledare ger en meny av alternativa amnen som ska
diskuteras. Tillsammans satter ni sedan agendan for samtalet. Det
ar viktigt att forsoka samtala om ett amne i taget. Du ska starta
samtalet dar den unga ar motiverad att borja och motstandet ar
minst.



Fokusera pa dmnet och utforska beredskapen fér forandring
For att kunna uppna ett mal, maste malet upplevas som
attraktivare, an alternativet att lata allting vara som det ar.
Vinsterna ska framsta som stora och det man foérlorar som mindre
vart. Du som handledare utforskar alltsa det som den unga
upplever som negativt med nulaget och det positiva med ett
forandrat beteende. Tre sa kallade skalfragor ar anvandbara for att
fa en bild av de olika delarna av den ungas situation samt for att
stimulera hen att tanka pa och tala om férandring.

Exempel:

1. Vikten av att gora en forandring: "Hur viktigt dr det for dig att...
pa en skala fran 0 till 10, dar 0 betyder inte alls viktigt och 10
maximalt viktigt"?

2. Tilltron till férmagan att forandra: "Hur sédker ar du pa din
formaga att klara det om du bestammer dig, pa en skala fran O-
107"

3. Aktuell beredskap for forandring. "Hur beredd/intresserad
kanner du dig just nu att gora en fordndring pa en skala fran 0-10?"

Det kan vara bra att stalla foljdfragor bade nerat och uppat pa
skalorna: "Vad ar det som goér att du inte sager en lagre siffra?" eller
"Vad skulle behova handa for att du skulle saga en hogre siffra?"




Framkalla forandringsprat och stod sjalvtilliten (Mls viktigaste del)
Genom reflektivt lyssnande och spegling kan du framkalla
forandringsprat, och da stimulera den unga att tala om onskningar,
behov och fdrmaga att forandras. Den unga blir paverkad i riktning mot
forandring nar hen hor sig sjalv prata om forandring, till exempel
genom att be hen beskriva hur livet kan tankas bli om hen fortsatter
som nu. Exempel pa foérandringsprat: "Det vore nog bra fér mig att
minska lite pa...".

Som handledare bor du stalla fragor om vilka styrkor och férmagor den
unga har for att genomfora forandringen. Du ska lyssna reflektivt,
uppmarksamma och starka den unga. Nar du visar att du tror pa den

ungas formaga, starks hens tilltro till sig sjalv och sin formaga till
forandring.

Exempel pa fragor avsedda
att framkalla ett atagande:

Hur tanker du gora nu?
Vad blir nasta steg for dig?
Nar tanker du satta igang?

Vilka styrkor har du som du kan
ta till i den har situationen?
Vad skulle kunna vara ett forsta
steqg?

Exempel pa fragor
avsedda att
starka tilliten:




Anpassa samtalets fokus till graden av motivation

Fokus for Ml-samtalet bor anpassas till den ungas motivation eller
beredskap for forandring. Har kan skalfragan ocksa tillampas. Om den
unga har lag beredskap for forandring galler det att skapa diskrepans.
Detta gor du genom att vara optimistisk, skapa hopp och arbeta extra
mycket med att forsoka starka den ungas sjalvtillit.

Vid medelhog beredskap for forandring, alltsa da den unga upplever att
beteendet har bade for- och nackdelar. Har ska du fokusera mest pa
fordelar med forandring och forsoka forstarka dessa med reflektioner
och sammanfattningar. Du ska ocksa forsdka stimulera den unga med
fragor, for att hen ska fatta ett beslut.

Nar den unga har hog beredskap for forandring galler det att planera.
Du som handledare ska framst stodja den unga i att fatta beslut, satta
mal och utveckla en plan for att na dem. Stimulera den unga att hitta
lagom hoga och realistiska mal. Delmal ar ocksa bra att anvanda sig av.

Exempel vid

Medelhog lag beredskap:
beredskap:
Vad ar det som du
Finns det uppskattar med
nagon nackdel alkoholen?
med att bl
nykter?
Exempel vid hog (om ja: Vilken
beredskap: da?)

Pa vilket satt
kommer du att gora
rent praktiskt?

Kommer du behova
stod? Av vem?




Vid avslutningen av Ml-samtalet ska du som handledare forsoka

framkalla ett beslut och ett atagande -
att den unga konkret gor nagonting. Til

‘ran den unga. Du vill alltsa
sammans kan ni ocksa gora

en handlingsplan om den unga ar berec

Vad vill du gora
harnast? Vi kan gora
upp en handlingsplan
tillsammans om du vill?

d att gora det.

Kanske ta tagi..

"People seem to have an impressive capacity to change themselves if you
believe in them, if you tell them they can and give them some help in doing so.”

10

- William R. Miller
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Da du har en diskussion med
den unga ar det viktigt att tanka
na hurdana fragor du staller.
Det finns bade dppna och slutna
fragor, men ocksa ledande och
perattande fragor. Eftersom du
vill att den unga ska Oppna sig
angaende sin problematik ar det
viktigt att stalla fragor som ger
utrymme att svara for den unga.

Beratta om din
forsta skoldag?

tRAGETEKNIKER

»~

Som handledare ar det bra att
undvika slutna och ledande
fragor. Att stalla ratt fragor ar
avgorande for att bygga upp

en konta
och etab

Kt, skapa fortroende

era ett

samarbetsklimat.

Fragor som ger utrymme for
svar kan vara oppna eller
berattande fragor.

|



Hur kanns det har

for dig?

Kan du beratta
mer om
hur det blev for
dig?

Undvik fragor som: Blev du

upprord? Var det hon som
orsaka handelsen?

Fraga istallet: Hur reagerade
du? Vem var det som orsaka
handelsen?

12

Oppna fragor inleds med ord
som hur, vad, pa vilket sdtt och
berdtta. Oppna fragor inbjuder
till berattande svar medan
slutna fragor ofta bara
besvaras med ja eller nej.

Slutna fragor ger inte utrymme
for den unga att beratta vad
hen vill. En sluten fraga leder

till svar som ja, nej eller nagot

annat kort svar.

Berattande fragor paminner
om oppna fragor. En form av
berattarfragor ar hur och vad-

fragor. Kommunikationen
fordjupas med berattande
fragor och fragorna har en
tendens att fa den unga att
beratta mera utforligare om
vissa handelser.

| en ledande fraga ligger en
stor del av svaret redan i sjalva
fragan. Detta betyder att den
som blir stalld fragan antingen
kan forkasta eller bekrafta
pastaendet som fragan ofta
innehaller.



SPEGLING OCH BEKRAFTELSE

Spegling, aven kallat reflektioner, ar en central roll i MI.
FOr att minska missforstanden kan du aterspegla vad du
uppfattat att den unga sagt. Du kan bade aterspegla
exakt vad den unga sagt, eller aterspegla kanslan av det
som sags. Da du anvander dig av spegling ska du avsluta
med det positiva, "sa det har inte varit helt latt pa sistone
att.. samtidigt som du ar nojd med att du klarar att...".

Den unga vill att du som handledare uppfattar och
respekterar det hen uttrycker. Detta kan du visa med
hjalp av bekraftelse. Bekraftelsen bor helst goras i du-

form och det ska alltid kannas akta. Manga tror att

bekraftelse ar en av de mest kraftfulla komponenterna i
MIl-samtalet.

..Har jag forstatt dig ratt?

Du ar en stark person!

13
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- STRESS- SARBARHETSMODELLEN
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Stress- sarbarhetsmodellen ar en férklaringsmodell som anvands
for att forklara vad det ar som kan paverka hur mycket stress vi
kKlarar av. Modellen anvands ocksa for vissa autoimmuna och
osykiska sjukdomar.

Stress- sarbarhetsmodellen utgér en lank mellan biologiska och
psykologiska bakgrundsfaktorer samt den egna individens
riskfaktorer som tillsammans paverkar den enskildes sarbarhet.
Dessa faktorer samspelar standigt och de kan bidra till utveckling av
en sjukdom.

Modellen hanvisar till vart genetiska arv, var personlighet, vara
sociala natverk och miljon vi lever i for att forklara vem som angrips
av olika sjukdomar. Modellen lampar sig vid problematik som till
exempel atstorningar eller psykiska sjukdomar.

Exempel (vid atstorningar):
Cenetiska arv: den egna och
foraldrarnas prestation
Personlighet: perfektionism och
dalig sjalvkansla
Vara sociala natverk: mobbning
Miljo: normer om kvinnans kropp
och skonhetsideal

14



g KOGNITIV BETEENDETERAPI
2
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KBT SPIRAL

Denna Ovning ar inspirerad av KBT och visar hur tankar, kanslor,
kroppssignaler och handlingar hor ihop. Dessa kan skapa positiva

eller negativa spiraler hos en.
Exempel pa spiral: stridit med en van

Om vi tanker i
negativa spiraler kan
allt upplevas som

Negativ spiral jobbigt och tungt.

Tanke: Tank om hen inte vill prata med mig?
Kansla: Stress, sjalvforakt
Kroppssignal: Ont i magen och brdstet,
huvudvark
Handelse: Lyssnar pa sorglig musik, ljuger om

att vara sjuk for att stanna hemma

Om vi tanker | positiva
spiraler ar det lattare att
se omgivningen pa ett
positivare satt. Positiv spiral

Tanke: Jag ska lugna ner mig och tanka efter
Kansla: Lugnare, avslappnad
Kroppssignal: Mindre nervos

Handelse: Tar kontakt med kompisen och

reder ut problemen

16



TANKEFALLOR

Ibland kan man hamna i olika slags tankefallor som bland annat:

Borde & masten:

Svartvitt tank: orden borde och
antingen eller, finns maste kan fa dig att
Katastroftank: inget mellanting. Ex. kanna dig skyldig
forstorar/ jatteroligt/ jattetrakigt och misslyckad
overdriver, varsta
mojliga scenariot Kanslotank:

Forhastade slutsatser
och tankelasning:
drar slutsatser som
baserar sig pa
enstaka fakta

anta att dina kanslor
stammer overens med
verkligheten utan att
undersoka fakta

[
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Nyttiga fragor man kan fraga sig for att ta reda pa ifall man har
hamnat i en tankefalla:

Vad har jag for bevis for eller emot tanken?

Finns det ett alternativt satt att se pa saken?

Hur paverkar det mitt maende om jag grubblar 6ver detta?

Om min van skulle ha samma tanke, vad skulle jag saga till hen?

Vad kan jag gora for att |16sa problemet?

Om tanken ar sann, vad ar det varsta som kan handa?

1]



RESURSFORSTARKANDE ARBETSSATT

Da du arbeta pa ett resursforstarkande satt innebar det att du lagger
fokus pa vilka resurser den unga har och darmed hjalper den unga att
njalpa sig sjalv, genom att lyfta fram hens egenskaper, kunskaper och
styrkor.

Det kan vara utmanande att tillampa ett resursforstarkande arbetssatt
pDa en chatt. For att underlatta detta ar det viktigt att du som
professionell ar lyhord for smasaker och forsoker hitta styrkorna hos
den unga baserat pa vad den unga skriver. Att beakta den ungas
natverk for att hitta stodet kan vara till hjalp for att hitta resurserna.

Utifran det du har
berattat sa marker jag
Jag kan att du ar bra pa
ingenting... manga saker, sasom...

18



%/ Vart kan den unga vanda sig?

\\ Nodnumret: 112 Polisens radgivningsnummer:
0295 419 800

man-fre kl. 8.00-16.15
Brottsofferjouren

Hjalpande telefon: 116 006 jour pa svenska man-fre kl. 12-14.
Jour pa finska man-fre kl. 9-20

Juridisk radgivning: 0800 161 177 man-tors kl. 17-19 (endast pa finska).
Krisjouren for unga

Avgiftsfritt kortvarigt samtalsstod med en krisarbetare.
FOr unga 12-29 ar.

Boka en tid pa hemsidan sa ringer krisarbetaren dig.
Kvinnolinjen

0800 02400. Oppen pa finska man-fre kl.16-20

och pa engelska fre kl.16-20.

For kvinnor och flickor som upplevt vald, hot eller radsla.
Maria akademin

FOr kvinnor som anvander vald eller ar radda for att de kommer anvanda
vald.

Chatten Oppen pa finska och engelska: ma kl. 12-14, tis kl. 10-12
och ons kl. 12-14.

Chatten dppen pa finska, svenska och engelska tors kl. 14-16
Nollinjen

080 005 005. Oppen aret om, dygnet runt.

Nollinjens chattjanst ar oppen vardagar kl. 9-15.

FOr de som blivit utsatta for psykiskt, fysiskt eller sexuellt vald eller hot om

vald i en nara relation samt narstaende till offer och professionella som

behover stod i klientarbetet

19


https://www.riku.fi/sv/kontaktuppgifter/
tel:116%20006
tel:0800161177
https://www.helsingforsmission.fi/ungdomar/samtalsstod-for-unga
https://www.helsingforsmission.fi/ungdomar/samtalsstod-for-unga
https://naistenlinja.fi/puhelinpalvelu
https://www.naisenvakivalta.fi/tukea-sinulle/
https://www.naisenvakivalta.fi/tukea-sinulle/
https://www.nollalinja.fi/sv/
https://www.nollalinja.fi/sv/

Nettiturvakoti
Chatta om vald varje torsdag klockan 12-14

Chatta med en professionell om du ar radd eller upplever vald.
Raiskauskriisikeskus

Kris telefon: 0800-97899.

Oppen M&-Fre 9.00-15.00 och L6-S6 15.00-21.00.

Jurist jour: 0800-97895. Oppen M&-Tor 13.00 - 16.00.

Samtalsstdd och information om fragor i anslutning till sexuellt utnyttjande
och vald

Mielis kristelefon

Svensksprakig Kristelefon: 09 2525 0112.

Oppen: ma, ons kl. 16-20 och tis, to, fr kl.9-13.

Samtalsstod for personer i svara livssituationer,

Syftet med kristelefonen ar att hjalpa i svara situationer och att forhindra
sjalvmord

Giftinformationscentralen

0800 147 111. Oppen dygnet runt.

Svarar pa fragor som galler forebyggande och behandling av plotslig
forgiftning hos manniskor.

RSFU:s chatt

Oppen man kl. 20:00-21:00

och tors kl. 14:00-15:00

Har kan du stalla fragor som har med

kroppen, sex och relationer att gora.

20


https://nettiturvakoti.fi/info-ja-materiaali/chat/
https://tukinainen.fi/sv/organisation/contact/
https://tukinainen.fi/sv/organisation/contact/
https://mieli.fi/sv/st%C3%B6d-och-hj%C3%A4lp/kristelefon-hj%C3%A4lp-och-st%C3%B6d-i-sv%C3%A5ra-livssituationer
https://mieli.fi/sv/st%C3%B6d-och-hj%C3%A4lp/kristelefon-hj%C3%A4lp-och-st%C3%B6d-i-sv%C3%A5ra-livssituationer
https://www.hus.fi/sv/for-patienten/sjukhus-och-andra-enheter/giftinformationscentralen
https://www.rfsu.se/sex-och-relationer/for-dig-som-undrar/rfsu-chatten/

Barnavardsféreningens chatt fér barn och unga
Oppen tiskl. 12-14 och tors kl. 16-18

For dig som behdver nagon som lyssnar och svarar pa fragor.
Vaga Fraga!

Stall en fraga och fa svar inom fem arbetsdagar.
Arligt talat

Oppen man, ons kl. 9-12 och man-tors kl. 19-22

FOr unga i aldern 13-29. Har kan du chatta anonymt
med professionella handledare eller psykolog.
Apuu-chat

Oppen varje dag k. 9-22

Finsk chatt for barn i aldern 7-12 som kanner sig osaker

eller hotad hemma och behover hjalp

Pojkarnas telefon och chatt - Befolkningsforbundet
Telefonjour: 0800 94884 Pa svenska tisdagar kl. 15.30-18 och
torsdagar kl. 13-15.30

Pa samma nummer pa finska: varje vardag kl. 13-18

Chatt: Pa svenska onsdagar kl. 15.30-18

Pa finska ma-to kl. 13-18 och fre kl. 13-15

Pojkarnas Telefon ar en hjalpande telefon- och webbtjanst for pojkar och
unga man.

Kyrkans samtalstjanst
Telefon: 0400 22 11 90, alla dagar kl. 20-23
Chatten har 6ppet mandag till torsdag kl. 19-21

Kyrkans samtalstjanst finns till for att mota

manniskors benhov av att tala om livet.
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NAR DET KRISAR SIG

Om du befinner dig i en sadan situation som kraver snabba handlingar
for att undvika att situationen urartar sig. Du behover inte vara radd att
diskutera sjalvmord eller andra kansliga amnen, utan tvartom. Det ar
bra att kunna bekla i ord vad den unga gar igenom. Har kommer tips:

e Vaga fraga! Din fraga forvarrar inte situationen utan tvartom, kan
hjalpa den unga. Du kan till exempel fraga "Har du tankar pa att ta
ditt liv?" eller "Hurdana tankar har du om liv och déd?".

Lyssna och stéll oppna fragor! Om till exempel sjalvmord kommer

pa tal under chattsessionen sa behover du inte vara radd att

diskutera amnet. Det ar viktigt att du finns tillganglig, lyssnar och tar
emot sorgen och angesten.

Visa att du bryr dig! Att den unga sokt sig till chatten kan redan

vara ett stort steg. Darfor ar det viktigt att du som professionell

oekraftar den ungas kanslor. Du maste inte vara bekvam med att
orata om allting och du kan inte heller ha kunskap om allting, da ar
det viktigt att saga det till den unga och sedan hanvisa vidare om

hen sa vill.

o Du kan till exempel saga "Sa hdr skall ingen behova kanna", "Fint
att du ar har", "Jag ar glad att du ar har/tog kontakt" eller "Tack for
att du delar med dig." "Det later som att det blir valdigt ensamt
for dig nar du tanker sadar. Jag dnskar att du slapp vilja ta ditt
liv."

Uppmuntra den unga till att soka fortsatt hjalp! Hanvisa den

unga till andra hjalpinstanser som kan ge 6kat stod. Se sidan ovan!

Om situationen inte ar akut kan du hanvisa den unga vidare till den

lokala halsostationen. Vid akuta fall, informera personen om

kristelefonnummer eller att man kan ringa det allmanna nodnumret

112.




