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Vi vet att du jourar for att du vill, vet att det behovs  vilket uppdrag jourerna har och den roll du sjilv

och férhoppningsvis tycker att det ir roligt. Du har som jourare. Handboken ska vara en hjilp och
gor ett grymt jobb! Med den hir handboken vill ett stod i jourrollen, inte en checklista pa allt du ska
vi ge dig verktyg och kunskap som du kan fa nytta ~ kunna. Handboken ska ocksd vara ett levande doku-
av i ditt arbete pa jouren. Handboken ir fylld av ment — som jourare ldr vi oss hela tiden av varandra
savil handfasta samtalstips som férdjupning i olika ~ och utvecklas tillsammans. Den kunskap du har

dmnen som vi moter. I handboken fortydligas ocksa  med dig in i arbetet berikar jourrérelsen!

Handboken kan ldsas fran borjan till slut eller anvindas som ett uppslagsverk.
Boken ir uppdelad i foljande sex delar:

* I'del 1 ger vi en introduktion till jourrorelsen och berittar om var unika roll i
samhillet. Vi gar ocksa igenom de samhillsnormer som kan vara viktiga att kin-
na till for att kunna ge ett bra bemétande till de stodskande.

¢ I del 2 introduceras det praktiska arbetet pa jouren. Har skriver vi om jourernas
roll och forhallningssitt, men ocksi om behovet av att sitta grinser och hur du
kan tinka om négot skulle g snett niar du jobbar pé jouren.

¢ I del 3 hittar du exempel pa vanliga typer av samtal som vi har pa jourerna. Hir
hittar du dven rikdinjer for vart bemétande och metoder som du kan anvinda i
samtalen for att skapa fortroende och fa den stodsokande att kinna sig lyssnad

pa.

* I del 4 hittar du kapitel om medf6ljning och ett om att hinvisa stédsokande
vidare till andra stodinsatser. Har hittar du 4ven information om myndighets-
kontakter och juridiska frigor som véra stddsokande ofta undrar over.

* I del 5 hittar du fakta om de vanligaste Zmnen som vi méter i jourernas stodverk-
samheter. Hir hittar du inte bara kunskap och praktisk information om dmnen
som psykisk ohilsa och vald, utan ocksa specifika beméotandetips for de olika
amnena.

* I del 6 (som 4r en separat bilaga) hittar du information som giller for just din
jour, som rutiner, policys och hinvisningglistor.

Handboken ir ett samarbete mellan Uppsala tjej- och transjour, Stjarnjouren och Indra queer-, trans- och
tjejjour. Vi har sammanstillt erfarenheter och kunskaper frin hundratals jourer och andra som arbetar med
samma malgrupp som vi. Genom att luta oss mot varandra och den erfarenhet som finns bakom oss kan vi
hjilpa varandra att bli nnu bittre pa vart uppdrag; att stotta och stirka.

/ Chris-Emelie Denstedt (Uppsala), Erika Willis (Stjarnjouren) och Tamara Mivelli (Indra)
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Introduktion till jourrorelsen

Tjej- trans- och ungdomsjourerna har en unik roll i samhillet. Vi fungerar som ett komplement
till skola, familj, vinner, socialtjanst och ungdomsmottagning. Ofta far vi ta emot fragor eller
berittelser som den stddsokande inte pratat med nigon om forut. Var uppgift 4r att lyssna, stotta,
stirka och std pa den stodsokandes sida. Var uppgift dr ocksa att hjdlpa den stédsokande att se pa
sin situation ur ett strukturellt perspektiv, eftersom det kan minska den skam och skuld som hen

kanske kinner. Vi vill férmedla att den stédsokande inte 4r ensam.

I den hir delen ingir féljande kapitel:

* Jourerna forr och nus. 4
e Var malgrupp, s. 6

e Normer i vart sambhille, s. 6.

Jourerna forr och nu

Redan 1978 slog Sveriges forsta kvinnojourer upp
sina portar, och satte dirmed iging hela jourrorel-
sen. Kvinnojourerna har sedan dess arbetat ideellt
for att erbjuda valdsutsatta kvinnor och deras barn
skyddat boende. Rérelsen startade som en reaktion
pa mins vild mot kvinnor i nira relationer och sam-
hallets of6rmaga att skydda och hjilpa kvinnorna
och barnen. Jourerna var bade ett politiskt initiativ
och en solidarisk handling med kvinnorna och bar-
nen. Tanken var att stddja valdsutsatta kvinnor och
ge dem mojlighet att mota andra kvinnor i egenskap
av medminniskor, inte experter. Det bildades sepa-
ratistiska grupper dir kvinnor skulle erdvra sina egna
berittelser genom att dela erfarenheter, synliggora
strukturer och finna gemensam kraft. Denna idé
ligger till grund dven for tjej- och transjourerna.

Den forsta tjejjouren, Stockholms tjejjour, bildades
1996. Inspirationen kom fran ett tjejhus i Berlin,
Autonomes Midchenhaus. Tjejhuset i Berlin hade
ett akutboende for tjejer i aldern 14-20 dit gjejer-
na kunde vinda sig om de ville ha stod och skydd.
Aktiva pa kvinnojourerna i Sverige hade ocksa i sin
stddverksamhet mirke av att unga kvinnor i Sverige
inte visste vart de skulle vinda sig, vilket inspirerade
till ate starta Stockholms tjejjour.

Efter en lite lingsam start har jourrorelsen verkligen
exploderat, antalet jourer har fordubblats pa bara ett
par ar och nya jourer startar hela tiden och gamla
utvecklas. Idag finns det ca 8o tjej-, trans- och ung-
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domsjourer i Sverige, och fler 4r pa ging, nagot som
inte bara ir ett bevis pa att rorelsen blomstrar, utan
ocksa pa att feminismen lever.

Ar 2016 blev Tjejjouren i Malmé den forsta jouren
i Sverige att byta namn till Trans- och tjejjouren i
Malma, for att synliggdra att de rikear sig till si-
vil tjejer (cis och trans) som unga transpersoner.
Direfter foljde Uppsala, som 2017 blev Uppsala
trans- och tjejjour efter en process for att bli mer
transinkluderande. Ar 2018 blev Sollentunas jour
Indra officiellt en queer-, trans- och tjejjour. Aven
Stjarnjouren i Sundbyberg blev 2018 en trans- och
tjejjour for att markera breddandet av malgruppen.

Jourrdrelsen bestar av manga olika perspektiv, med
stor kunskap om malgruppen. Som feministisk r6-
relse har vi en stor forstaelse for relationerna mellan
make, vild och genus. Den forstielsen omvandlar
vi till praktiskt jourarbete. Vi har en styrka i att vi
gemensamt faktiskt gor skillnad f6r var malgrupp!

Kvinnojourer och ungdomsjourer skiljer

sig at

Den yngre jourrérelsen har som sagt till stor del
vuxit fram ur den tidiga kvinnojoursrorelsen och
manga tillhor samma riksorganisationer som kvin-
nojourerna, Roks och Unizon, men som verksamhe-
ter skiljer vi oss mycket dt. Eftersom tjej-, trans- och
ungdomsjourerna stottar unga som ofta inte fyllt



18 ar finns inget eget skyddat boende, da omyndiga
inte far bo gémda frin sina mélsmin utan social-
tjanstens inblandning, men vi fungerar ofta som en
brygga mellan socialtjinst och den unga.

Jourerna mater dven tjejer och unga transpersoner
som inte nddvindigtvis har upplevt vald i relationer.
Det finns inga kriterier for att kontakta oss, det ir
den stodsokande som bestimmer vad hen vill prata
om. Det kan vara kroppsfrigor, angest, oro for fram-
tiden, dtstorningar, kirlek eller kompisrelationer.
Den stodsokande kan hora av sig om vad som helst.
Jourerna fyller en viktig funktion genom att vara ett
rum dir tjejer och transpersoner kan bli lyssnade till
och trodda p4, alla dagar i veckan, av andra tjejer
och transpersoner. Vi beméter varje stodsokande
med respekt. Vi lyssnar, stttar och démer aldrig.

Vi ar ofta den stodsokandes forsta kontakt

Den laga troskeln till att kontakta en jour gor att
manga som inte skulle ta steget att kontakta soci-
altjinsten, advokatbyran, polisen eller psykologen
kontaktar oss forst. En viktig anledning till att tjejer
och unga transpersoner kontaktar oss ir mojligheten
att kunna vara helt anonym om en vill. Denna funk-
tions betydelse kan inte nog understrykas. Genom
att stodsokande kan vara helt anonyma vagar de ofta
beritta sidant som de inte har berittat f6r nagon an-
nan tidigare. Vi dr manga ginger den person som de
berittar nagonting svart for en allra forsta ging. Det
ar ett stort fortroende som vi far av de stddsokan-
de. Anonymiteten gor ocksd att samtalen 4r delvis
forutsittningslosa, en stodsokande kan kontakta oss
for att beridtta att den sjilvskadar ena veckan for att

i ndsta vecka hora av sig och prata om sin kirlek till
hastar.

Manga stodsokande har utsatts for vald

Det ir dock inte sillan som de stodsokande har
utsatts for vild. Det ar ofta unga brottsutsatta som
inte har fortroende f6r myndigheter eller som sjilva
inte skulle kalla sig brottsutsatta. Manga samtal kan
till en bérjan handla om négonting vardagligt, for
att sedan utvecklas till att handla om hur den st6d-
sokande utsdtts for vald. Den stédsokande provar
sig fram i stodkontakten, testar hur det som sigs tas

emot och om hen kan véga beritta lite mer. Dirfor
ar tilamod ett viktigt verktyg ndr vi tar emot stdd-
sokande. Vi visar att vi finns hdr, lyssnar, orkar hora
och vill std kvar. En annan viktig funktion vi har

ar att ge information om brott, rittigheter och att
kunna hinvisa till andra former av stod i samhillet.

Utatriktat arbete ar en viktig del av
verksamheten

Till skillnad fran kvinnojourerna utgdr utatriktat
och forebyggande arbete en central del av tjej- trans-
och ungdomsjourernas verksamhet. Vi tror att vald
gar att forhindra, om vi bérjar i tid. P ménga skolor
ar sexualundervisningen bristfillig, ensidig och
heteronormativ. Den limnar inte alltid utrymme till
ungdomarna sjilva att fa diskutera virderingar och
normer. Krinkningar av den kroppsliga integriteten
ar ett av de mest centrala jimstilldhetsproblemen
bland ungdomar och en vanlig bakomliggande orsak
till psykisk ohilsa. Unga har ett behov av att disku-
tera sexualitet och normer fr att kunna forhalla sig
medvetet till de forestillningar som finns i samhil-
let kring genus och sexualitet. Detta tror vi ar en
forutsittning for att kunna goéra egna aktiva val.
Ungdomar behéver redskap for att kunna sikerstil-
la att sexuella moten bygger pa omsesidighet och
respekt. Manga jourers vildspreventiva arbete bestar
av interaktiva workshops med unga i hogstadie- och
gymnasiedlder dir malet r att skapa utrymme for
att diskutera dessa frigor, for att kunna arbeta for
allas rdte dill kroppslig integritet och forebyggande
mot vald, krinkningar och sexuella trakasserier.

Vi erbjuder separatistiska forum

En annan stor del av vira verksamheter ir att vi
erbjuder separatistiska forum, bade f6r de som enga-
gerar sig och for de som kontaktar oss eller deltar i
vara aktiviteter. Detta dr nigot som deltagarna i vara
utitriktade aktiviteter tycker r skont — att det finns
ett rum dér de kan vara sig sjilva utan att vara ridda
for att bli domda eller inte bli lyssnade pa. Vi har en
forstaelse av hur det 4r att vara ung och vixa upp i
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patriarkatet och kan hjilpa den stodsokande att fa
syn pé strukturerna och avlasta fran skuld och skam.
Genom att individuellt upplevda problem satts i
sina strukturella ssimmanhang minskar den person-
liga skulden och mojligheterna till egenmake 6kar.
Genom separatistiska grupper vill vi stirka deltagar-

Var malgrupp

Vi vinder oss till alla unga cistjejer, transtjejer och
transpersoner — icke-binira, transkillar, agenders,
genderqueers, bigenders. Alla transidentiteter helt
enkelt! Fraimst vinder vi oss till unga mellan 10 och
25 ar, men vi avvisar siklart inte stodsdkande som dr
yngre eller dldre. Exaket dlder for malgruppen skiljer

sig lite mellan jourerna.

Jourrérelsen har sedan starten haft ett tydligt ung-
domsperspektiv. Vi har alltid var malgrupp i fokus.

Normer i vart samhalle

Alla jourer vilar pa en feministisk virdegrund, men
hur denna ar formulerad kan se lite olika ut pé olika
jourer. Gemensamt for alla jourer ér att vi arbetar
med ett normkritiskt forhallningssitt och bemo-
tande, nigot som ir sprunget ur den feministiska
virdegrunden.

Normer ir skrivna och oskrivna regler i vart sam-
hille. Det finns normer som hjilper oss att férhilla
oss till varandra pa ett bra sitt, exempelvis stilla

oss 1 ko i affdren. Sedan finns det normer som ger
vissa grupper av manniskor (normbirare) fordelar
och makt och som blir skadliga fér andra grupper
av minniskor (normbrytare). Normer kan i sig
sjdlva vara skadliga — exempelvis sndva normer for
hur tjejer och killar férvintas vara vilket leder till
bland annat psykisk ohilsa och vald. Vissa normer
ar skadliga for just dem av oss som bryter mot
normerna, till exempel kan tjdnster och stéd som
samhillet erbjuder saknas eller vara bristfalliga for
normbrytare. Manga normbrytare utsitts ocksa for
diskriminering, trakasserier, hot, hat och andra typer
av vild. Generellt har dem av oss som 4r normbryta-
re mindre makt och mindre méjlighet att fa make i
samhillet. Dessa konsekvenser giller for alla skadliga

nas egenmakt, oka deras handlingsutrymme och ge
dem fler méjligheter i livet. Tillsammans kan vi gora
upp med internaliserade bilder som hindrar en frin
att vara den en vill vara.

Vart stod dr gratis och finns pd nitet, utan vinte-
tider. Vi lyfter viktiga frigor i media och jourarna
som moter malgruppen ska litt kunna relatera till
hur det 4r att vara ung idag — vi ar var malgrupp!

normer, och dirfor skrivs de inte ut pa varje enskild
norm i detta kapitel.

Vart arbete pa jourerna dr med och bidrar till mer
inkluderande normer, var stolt 6ver det!

v !
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N - Kom ihag! Det ir inte fel att passa in i

N ~ normer. Det som ir fel 4r att personer

~

, ~ som bryter mot normer osynliggors,
k4 N . .o .
trakasseras eller saknar vissa rittigheter.

Viktiga normer att kanna till

Hir kan du lisa pd om nagra tongivande skadliga
normer i vart samhille.

Tvakonsnormen/cisnormen

Tvakénsnormen/cisnormen innebir att samhillet
utgar fran att det endast finns tva kon — tjej och
kille. Enligt den normen finns det inte plats for
andra kén dn dessa. Frin fodseln och genom hela
livet socialiseras en in i det kon en blev tilldelad vid
fodseln och forvintas tillhora. Tvikénsnormen/
cisnormen innebar ocksd att vi utgdr fran att en tjej



har fitta och en kille har kuk och att det ir s allas

kroppar ser ut.

Normen skapar sniva ramar for hur en far vara som
tjej och kille och osynliggor transpersoner — sirskilt
icke-bindra. Den leder ocksi till felkénande och
sndva ramar kring hur kénsidentitet och kropp far
hinga ihop.

Tips! Kolla in transformering.se, dir finns ord-
listor, berittelser och massa fakta kring trans och

konsidentitet!

Heteronormen

Heteronormen 4r antagandet om att alla manniskor

ir heterosexuella. Den hir normen ir starkt sam-
mankopplad med tvikénsnormen/cisnormen.
Killar férvintas bete sig “maskulint” och tjejer
forvintas bete sig "feminint”. Dessa ses som var-
andras motpoler och de forvintas bli attraherade
av varandra.

Normen osynliggor och patologiserar
personer som inte dr heterosexu-

ella. Normbrytarnas kirleks- och
sexrelationer tolkas ofta utifrin ett
heterosexuellt perspektiv. Ett les-
biskt par kan till exempel fa frigor
om vem som ir kille respektive tjej

i forhillandet. Normen medfor ocksa
en starkt separerad syn pd tjejers och killars hetero-
sexuella sexualitet. Killar ska vara aktiva, stindigt
kéta och alltid sugna pd att knulla medan tjejer ska
vara passiva, finnas till for killars kithet och 6ver-
talas till att bli knullade — ett synsitt som leder till
sexuella overgrepp.

Vithetsnormen

Vithetsnormen utgar fran att vit hudfirg ar det
som efterstrivas eller till och med 4ir "normalt”.
Andra hudfirger 4n vit ignoreras eller bestraffas och
icke-vita personer tillskrivs ofta negativa egenskaper
baserat pd hudfirg. Inom normen anses vita perso-
ner ha ett mer rationellt forhallningssitt, vara mer
civiliserade och kunniga dn icke-vita personer.

Normen osynliggor icke-vita personer och bidrar
till rasism pd ménga nivéer. Det kan vara allt ifrin
"hudfirgade” sminkprodukter och pléster till var-
dagsrasism i form av frigor som “var kommer du

ifran egentligen?”. Det kan dven handla om insti-
tutionaliserad rasism som leder till simre sjukvard,
svarigheter att fa jobb eller bostad och ligre rittssd-
kerhet. Normen leder ocksi till exotifiering och kul-
turell appropriering. Hir kommer viktiga begrepp
inom vithetsnormen.

Bli rasifierad. En term som beskriver personer som,
pa grund av (kroppsligt) utseende, kultur och religi-
on blir tillskrivna en viss rastillhérighet och egen-
skaper som férknippas med den. Uttrycket beskriver
en process, att bli tillskriven nigonting, och pekar
dirfor pd att “ras” dr en social konstruktion. Alla
minniskor blir rasifierade.

Exotifiering. Att personer anses vara
spannande och exotiska baserat pa
stereotypa bilder av hur grupper av
minniskor ska bete sig eller se ut. Att

en person ber att fa rora vid en annans
afrohdr ir ett exempel pé detta.

Kulturell appropriering. Att anvinda
attribut frin en kultur en sjilv inte
tillhor som ett "fashion statement”
eller som utklddnad, eller att anse att
det 4r "ghetto” nir svarta personer
har cornrows men trendigt nir vita
har det. Personer som anvinder andra
kulturers attribut utstir inte samma
fortryck som den normbrytande personen
som tillhor kulturen gor vid anvindandet av exake
samma attribut. Médnga kinner till detta under dess
engelska namn cultural appropriation.

Funktionsnormen
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Funktionsnormen ir antagandet att alla 4r "norm-
fungerande” och har den funktionalitet som sam-
hallet 4r uppbyggt efter och forvintar sig. Att alla ar
hérande, seende, talande, har full rorlighet och att
allas hjirnor fungerar likadant.

Normen osynliggor och stigmatiserar normbrytare.
Normen skapar funktionshinder f6r personer som
har nigon typ av funktionsnedsittning — hinder f6r
att kunna fungera och leva fullt ut, exempelvis nir
det endast finns trappor, nir ingen kan teckensprak,
nir viktig information ges pa ett stressat och kom-
plicerat sitt eller nir en forvintas jobba 100 procent
eller inte alls. Har kommer viktiga begrepp inom
funktionsnormen.
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Funktionsvariation. En persons unika uppsittning
formagor och funktionssitt oberoende om detta
innefattar funktionsnedsittningar.

Funktionsnedsittning. En delvis eller total ned-
sittning av en fysisk eller psykisk forméga eller en
kombination av dessa.

Funktionshinder. En person kan inte vara funk-
tionshindrad — en blir funktionshindrad nir det
finns hinder i samhillet.

Kom ihag! Olika minniskor anvinder
“. olika ord for sina funktionsvariationer
< —vissa kanske benimner det som en

funktionsnedsittning, ett funktionshin-

der, ett handikapp eller liknande.

VY
~

’
‘ N

Medelklassnormen

Detta dr en norm, sprungen ur vért kapitalistis-

ka samhillssystem, som handlar om tillgingen

till ekonomiske, kulturellt och socialt kapital. Vi
utgdr ofta ifran att manniskor har hyfsad tillging
till pengar och enkelt kan g3 till tandlikaren och
resa utomlands ndgon ging per ar. I normen ingar
forvintningar om att vara “allminbildad”, anvinda
ett vardat sprak, ha en virdad klidsel, kunna "féra

sig” i olika sociala sammanhang samt ha ett helt okej

ndtverk runt sig.

Normen skapar negativa attityder till personer som
ligger hierarkiskt sett under medelklassen, ofta kall-

lade under- eller arbetarklass, men ocksi mot sidant

som forknippas med dessa klasser. Exempelvis sitt
att tala, sdct ace kld sig, livsstil och vad en arbetar
med. Normen utestinger minniskor frin olika
typer av samhillsservice som kostar pengar (sisom
sjukvard och tandvérd) samt skapar ocksa en ofta
stor skam kring att inte ha pengar till mat, den dir
skolutflykten eller "moderiktiga” klider.

Storstadsnormen

Denna norm handlar om antagandet att alla bor i
en stor eller medelstor stad dir det finns komplett
samhillsservice och ett brett kultur- och néjesut-
bud. Medierapporteringen fokuserar framférallt pa
storstider och medvetenheten om vad som hinder
eller hur saker fungerar i mindre samhillen ir liten.
De problem som kan uppsta i ett mindre samhalle

osynliggdrs och normen kan leda till antaganden om

att en enkelt kan byta skola, uppsoka sjukvard eller
dgna sig at olika fritidsaktiviteter for att hitta nya
vanner.

Aldersnormen

Aldersnormen — eller dldersmaktsordningen — ar
inte sdrskilt omtalad, men sirskilt viktig att vara
medveten om nir en jobbar med ungdomsfragor.
Inom ramarna for aldersmaktsordningen ar det per-
soner mellan cirka 30 och 50 ar som har mest makt
och som dirmed kan bestimma hur vart samhille
ska vara uppbyggt. Detta leder till att bide yngre
och ildre personer tas pa mindre allvar och har min-
dre makt i manga sammanhang — inom arbetsliv,
vard, politik och andra sfirer. De personer som star
utanfor dldersnormen ses inte som lika fullvirdiga
och kompetenta.

En viktig skillnad mellan dldersnormen och andra
normer ir att alder forindras for alla individer.



Introduktion till jourrorelsen
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Arbetet | jouren

I den hir delen hittar du en introduktion till arbetet pa jouren. Vi som ir engagerade i jourerna
behover forsta vad vi kan gora, men ocksé vad vi inte kan gora — och vilken roll vi ska fylla i for-

hallande till den stodsokande.

I den hir delen ingir féljande kapitel:

*  Vir roll och forhéllningssitt, s. 10
¢ Dinaoch jourens grinser, s. 13
* Hallbart engagemang, s. 15

*  Om du eller nagon pé jouren mar diligt eller rikar illa ut, s. 16.

Var roll och vart forhallningssatt

Jourerna bildades for att samhillsinstanser som
socialtjanst, psykiatri och skola inte kunde méta upp
det skriande behovet av hilsofrimjande insatser for
att minska den psykiska ohilsan hos tjejer och unga
transpersoner. Fortroendet for vuxenvirlden och
myndigheter 4r ofta lgt bland unga, i synnerhet hos
unga transpersoner. Det saknas en mellanstédform
som kan finga upp tjejer och unga transpersoner
innan de blir riktigt sjuka eller vagar soka professio-
nellt stdd. Var funktion 4r att méta den stodsokande
dir hen 4r, att stotta och stirka hen eller bara finnas
dir i stunden.

Det betyder mycket for de stodsokande att vi inte dr
en myndighet, att vi som jourar gor det av fri vilja
och sjdlva ir eller nyligen har varit tjejer eller unga
transpersoner och kan forsta vad det innebir.

Var roll och ditt uppdrag

Var roll 4r att vara jourhavande medminniskor. Vi
lyssnar, stottar och finns dir for den som hér av

sig, oavsett var hen befinner sig och utan att ta till
direkta atgirder. Fér minga volontirer kan det i bor-
jan kdnnas frustrerande, eftersom det kan upplevas
som att en inte gor nigonting, utan “bara” samtalar
med den stodsokande. Som volontir kan en vilja
gbra ndgonting mer — men att “bara” prata kan vara
precis det som den stédsokande 4r i behov av. Det
kan vara otroligt mycket virt att fi prata med nagon
som sitter still i biten och bara lyssnar, ndgon som

bekriftar och peppar.

Vi kan omaijligt veta allt eller férbereda oss pa alla
de vitt skilda samtal som kommer in till jouren. Det
ar helt okej att sdga: det hir vet inte jag, men det ska
jag kolla upp. Det viktiga dr att vi ger ett gott bemo-
tande, tar emot det som den stédsokande berittar
och visar intresse, nyfikenhet och vilja att hjilpa till.

Vi kan i ménga fall ridda liv. Var instillning i varje
samtal kan dock inte vara att ridda den stddsokan-
de. Di orkar vi inte ha minga stodsamtal innan vi
kinner oss fullkomligt misslyckade och utmattade.
Vi dr ett samtal av manga — vi ar en del av den
langa processen nir nagon bérjar ta sma steg for att
komma ur en jobbig situation. Ofta ricker det att
den stédsokande far ett gott bemdtande och har ett
bra samtal med dig, for att 6ka chansen f6r att hen
ska viga borja prata med nagon annan eller fortsitta
prata med oss. Det ir gott nog!

Vi har inte terapeutiska samtal och satter inte
diagnoser

Vi som jourar har alla olika professioner och erfaren-
heter men i rollen pa jouren har vi inte befogenhet
att diagnostisera stodsokande. Nir vi far specifika
fragor av medicinsk karakedr dr det viktigt att vi ar
noga med att sdga att vi inte kan ge medicinska svar.
Vi kan didremot sjilvklart hjilpa den stodsokande att
komma i kontakt med till exempel virdcentral, ung-
domsmottagning eller psykiatri. Vi kan kolla upp
saker, men da alltid vara noga med att uppmuntra
den stddsokande att soka stod av specifikt kunniga
och hinvisa vidare till relevanta instanser och hjilpa



till att leta upp kontaktinformation.

Vi dr heller inte terapeuter i var roll som jourare.
Nir négon ir i behov av professionellt stod hjalper
vi den att ta steget till att viga soka stdd. Vi kan
sjalvklart alltid finnas kvar och samtala med den
stodsokande i egenskap av medminniskor, men

vi ska inte ga in och ta 6ver en behandlande eller
terapeutisk roll.

Vi ar empatiska men undviker sympati
En viktig distinktion att hélla koll p4 4r skillnaden

mellan empati och sympati.

Empatin gor det méjligt for dig att forsta hur en an-
nan person tinker och kinner utan
att kinna likadant sjilv. Medkins-
la uppstar ofta till foljd av empati
— att vilja en annan person vil.

Sympati, till skillnad frin empati, gor
att du gir in i den andra personens
situation si mycket att du hamnar i
samma kinslolige som den och far lika
svart att géra nagot at situationen som
personen som mar daligt. Det kan gora

det svart att hilla den andra personens si-
tuation skild fran sin egen. Det kan leda till
att du borjar tinka och kinna som den stédsokande.

I jourarbetet anvinder vi empatin som redskap for
att kunna stanna kvar i vér roll som jourare.

Att stotta feministiskt och
normkritiskt

Vad innebir det att stotta feministiskt? Fantastiskt
nog att bekrifta en persons mod, intellekt, kraft och
kinslor — och att aldrig doma. Det feministiska st6d
vi pé jourerna erbjuder innebir att vi kan vara ett
storasyskon som den stddsokande kan prata med
om vad som helst. Vi lyssnar, tar allt pa allvar och
domer inte.

Grunden till ett feministiskt bemotande 4r att

vi inom jourerna ir 6verens om att det finns ett
systematiske fortryck mot transpersoner och tjejer/
kvinnor i samhillet. Vi som i4r engagerade vet hur
det kan ta sig uttryck och vi kan sitta oss in i den
stddsokandes situation. Vi skulle aldrig ifrigasitta en

stodsokande som berittar om till exempel sex som
inte kints okej. Vi stiller inte missriktade frigor och
skuldbeldgger inte den stodsokande. Vi kan hjilpa
till att sitta saker i sitt strukturella sammanhang, vi
kinner till normerna och vi kan se var skulden hor
hemma: i strukturerna, i diskriminerande normer
och hos forévaren.

Vi har kunskap om de dmnen som 4r stigmatiserade
i samhillet, amnen dir stéd och resurser 4r bristan-
de. Det kan handla om sexuellt vild, tjejer och unga
transpersoners hilsa, duktighetskrav/prestation eller
otrygghet. Vi backar inte undan frin dessa amnen.
Genom att std pd den stodsokandes sida och validera
tankar och kinslor som hen har kan vi tillsammans
ingjuta en kinsla av att inte vara ensam i denna

patriarkala virld.

Men ett feministiskt bemétande
innebdr inte att vi ska ldra ut vad
som r ritt och fel, eller tvinga pa
nigon en bestimd uppfattning. Vi
ska snarare visa pa olika handlingsal-
ternativ och tankar, och forsoka bely-
sa normer i samhillet, utan att skambe-
ligga den som hor av sig. Det kan vara en
mer eller mindre svér balansgang, beroen-
de pé vad den stddsokande kontaktar oss
om: port, att dejta nigon som ir dldre, har,
anusblekning, och sé vidare. Det 4r bra att komma
ihag att det troligtvis finns en anledning till att den
stodsokande kontaktar oss, istillet for att googla sin
friga. Kanske soker hen nigonting annat 4n ett rake
svar pa sin friga? Svara ddrfor inte bara kort och
faktamissigt pa en till synes enkelt stilld fraga, utan
tink pa fler saker som gar att ta upp i samtalet, still
foljdfragor och visa intresse for personen.

Vi jobbar med normkritik som metod inom jourer-
na. Eftersom vi jobbar med samtal och kommuni-
kation 4r spriket en viktig del av virt normkritiska
arbete. Vi fir inte blir innu en av alla instanser
som beméter den stddsokande med misstro, skeva
normer och vilvilliga forestéllningar. Det kan gilla
alltifrdn det sjdlvklara i att inte ha ett konat sprak-
bruk till att inte komma med handlingsalternativ
som aterspeglar en storstads- eller medelklassnorm.
Lis mer i kapitlet Normekritiskt bemitande i del 3.

191904y

uaJnol |

11



uaJnol | 181804y

12

Tystnadsl6fte och (ingen)
anmalningsplikt

Nir du arbetar pa en jour avger du ett tystnadslofte.
Eftersom jourerna ir ideella organisationer har vi
som jourar inte heller anmilningsplike.

Jouraren avger ett tystnads|ofte

Alla som jobbar pa jouren skriver pa

ett tystnadslofte, oavsett om de I/d
jobbar ideellt eller avlonat. Tyst- = ;
nadsloftet innebir att du aldrig far
prata om en stods6kande med utomstiende, utan
bara med andra personer inom jouren. Om du ska
prata med en utomstdende kontakt si maste det

ske med den stodsokandes godkinnande (utom i
vissa fall da vi far bryta tystnadsloftet, lds mer i nista
avsnitt).

Tystnadsloftet giller dven jourer emellan — du far
inte prata om en specifik stddsokande med nigon
annan jour. Undantag kan goras nir vi tycker att
det finns anledning for andra jourer att kiinna till en
stodsokande. Det kan till exempel vara om nagon
trakasserar jourare eller verkar vara ett nittroll. I
sadana situationer kontaktar vi Tjejjouren.se och
berdttar om situationen, och sedan fir de avgora om
det dr information som ska skickas ut till alla jourer
eller ej.

| vissa fall kan det vara okej att bryta I6ftet

Du far bryta tystnadsloftet i vissa fall — i akuta situ-
ationer — dven om den stddsokande inte vill att du
ska gora det. D4 kan du forsoka fa den stddsokande
att ge dig namn och vart hen befinner sig sa att du
kan kontakta polisen, socialjouren, kvinnojouren f6r
skyddat boende, psykakuten eller 112. Forsok kolla

av med den stédsokande hur akut faran 4r.

Nir en bryter tystnadsloftet sd ska det beslutet tas av
fler 4n en sjilv. Kontakta nagon i jouren och resone-
ra innan du kontaktar polis, socialtjinst eller andra
instanser. Meddela alltid den stodsékande om att du
kommer att gora detta eller nir du har gjort detta, sa
att hen far informationen och kinner sig lite mindre
overkord. Situationer dar vi bryter tystnadsloftet
sker dock mycket sillan — det hor inte till vanlighe-
terna.

’: Kom ihag! Du ska aldrig dka och ridda
" nagon som befinner sig i en akut situa-
tion, det dr professionellas uppgift.

Exempel pa akuta situationer da det kan vara

oke] att bryta tystnadsléftet:
Den stddsokande ar utsatt for akut hot eller
vald.

*  Den stodsdkande har blivit inlést eller kidnap-
pad.

* Den stodsokande forsoker ta livet av sig.

Vi har inte anmalningsplikt

Vi har inte anmilningsplike, vilket innebir att vi
inte behéver anmila till socialtjdnst eller polis om
vi fir reda pa att en stddsokande som ar under 18
ar far illa. De som jobbar med unga och barn inom
vard, skola och omsorg har, till skillnad frin oss, an-
milningsplikt enligt lag. De méste gora en anmalan
om de far reda pd eller misstinker att ett barn har
blivit utsatt for ett brott eller far illa pd annat sitt,
till exempel om hen utsitts for vald i hemmet. An-
ledningen till att vi inte har anmalningsplike ar att vi
jobbar i en ideell organisation.

D4 véra stodsokande nistan alltid 4r anonyma kan
vi oftast hur som helst inte anmila. Skulle vi 3 reda
pa den stddsokandes identitet anmaler vi 4nda inte,
eftersom jouren ska vara en plats dir en kan viga
beritta utan att riskera vidare konsekvenser. Vi ska
inte ga over den stods6kandes huvud och bryta hens
fortroende. Sjilvklart kan vi dock gora en anmilan
om den stddsokande sjilv onskar det.

Att vi inte anmiler provocerar minga utanfor jour-
en. Om du vill ha svar pd tal kan du siga att det ar
superviktigt med en méjlighet for unga att kunna
beritta i vetskapen om att det inte kommer f6ras
vidare. Manga berittar for oss for forsta gingen om
sin utsatthet. Méanga provar sin berittelse pa oss, for
att se om de blir trodda och for att fa hjilp att sor-
tera i vad som 4r okej och vad som inte idr okej i en
viss situation. Det hir mellanliget behévs, eftersom
samtalet med oss kan ge den stodsokande tillrick-
ligt med mod for att vaga soka professionell hjilp.
Om den du pratar med envisas kan du hinvisa till
anonymiteten — vi kan 4nda inte anmila da vi inte
vet ndgot om personen. Dock finns det tillfillen da
vi bryter tystnadsloftet och dirmed anmaler till polis

och eller socialtjinst — se avsnittet om tystnadslofte.



Dina och jourens granser

I det ideella engagemanget pa jouren finns ofta en
stark kinsla av att en vill finnas ddr f6r andra och
vara den person som en sjilv hade behovt i yngre
alder eller i tuffa perioder. Detta ir en fantastisk
utgangspunkt och en av jourrérelsens styrkor. Men
det kan ocksa gora det svart att exempelvis avsluta
ett samtal med ndgon som mar mycket déligt. Var
grianserna gir ska du inte behéva avgora frin fall dll
fall. I det hir kapitlet hittar du rikdinjer som ska
hjilpa dig att sitta grinser for arbetet pa jouren,

s att du ska orka med arbetet och tycka att det ar
roligt.

Grinserna ir inte till for att dra skarpa linjer mellan
dig/jouren och den stodsokande, utan for att du
ska orka med arbetet i jouren. Grinserna behovs
ocksd for den stddsokandes skull, eftersom tydlighet
frin jourens sida innebir att den stddsokande kan
forvinta sig samma sak av alla pa jouren och kinna
sig rittvist behandlad.

Lis dven hur du kan ta hand om dig sjilv och dina
joursyskon i nista kapitel Haillbart engagemang.

Dina granser

I det hir avsnittet hittar du praktisk information for
hur du kan tinka kring att sitta grinser.

Anpassa jouren efter dagsform

Forbered dig girna infor jouren och hitta en rutin
som fungerar for dig! Kanske varva ner med en kopp
te en kvart innan du ska joura? Ta fram hjélpinfor-
mation sa det finns tillgingligt om det skulle kom-
ma in stods6kande med svar problematik. Om du
har frageldda eller mejl men inte har tid eller ork att
svara — gor det en annan dag eller senare istillet! Om
du inte alls har mojlighet att svara, se till att nagon
annan i jouren gor det, s att ingen stddsokande
gloms bort. Om du har chatt och kinner att du inte

har din bésta dagsform — begrinsa antalet samtal
du tar. Bérja med ett samtal och 6ka pa efterhand
om det kiinns bra. Om ett samtal kinns lagom s
fortsdtt med det.

Ta en paus om det behdvs

Blir det for jobbigt, ta en paus! Ga och drick ett
glas vatten, res dig frin datorn, gi en runda! Du
kan ocksa ringa ndgon i jouren eller prata med ditt
joursyskon som du har jour tillsammans med, om
du behéver ventilera.

Du behdver inte svara pa privata fragor

Om den stédsokande frigar ut dig, pavisa vinligt
att jourtillfdllet ar till for denne och inte for att du
ska beritta om dig. Visa att du vill lyssna pa den
stodsokande. Du kan till exempel siga: "Jag vill inte
prata si mycket om mig. Jag finns hir for att lyssna
pa dig och jag pratar girna vidare om dig.”

Lamna aldrig ut privata uppgifter

Du ska aldrig limna ut ditt eget namn, ditt tele-
fonnummer, din mejladress, dina konton pa sociala
medier eller liknande. Men varfor ar det viktige?
Och varfor ska du ha ett alias nir du jobbar pa jour-
en? Detta har med din egen sikerhet att gora och
for att du ska kunna ha ett héllbart engagemang,.
Det handlar inte om att vi misstror vira stodsokan-
de. Det handlar om att du ibland kan komma att
prata med en stodsdkande som lever under hot eller
i en farlig situation. Om en stédsokande ar hotad pa
nagot sitt kan den som hotar hen bli farlig ocksé for
dig om din anonymitet rojs.

Anonymitet dr ocksa ett sitt att uppritthélla grin-
serna for ens engagemang. Att bli kontaktad av
stddsokande lite nirsomhelst pa sin privata mejl-
adress eller per telefon kan ldte bli for mycket. Det
dr inte ritevist vare sig mot dig eller den stddsokan-
de, som kan fa orimliga férvintningar pa er kon-
takt.

Du har rétt att saga ifran!

Om den stédsokande ir otrevlig, manipulativ eller
verkar kontakta jouren av exempelvis sexuella syften
- sdg att ni inte kan fora ett samtal pa det sittet.
avsnittet Samtal som utmanar i kapitlet Fallgropar
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och utmanande samtal i del 3 finns mer tips kring
detta.

Om den stédsokande har mycket skeva virderingar
(till exempel homo-/bi- eller transfobi, rasism, sex-
ism, funkofobi) f6rsok att informera, problematisera
och bredda perspektiven. Pafor inte skuld och skam,
det kan ge motsatt effekt s att virderingarna blir
mer cementerade. Om du inte mar bra i samtalet
har du rétt att avsluta. Forsok att skilja pd om samta-
let dr triggande just for dig eller om det 4r ett samtal
som ingen ska behova ta. Om det 4r det forstnimn-
da kan du héra med ditt joursyskon om hen kan
prata med den stodsokande istillet. Om det ar det
sistndimnda ar det okej att avsluta samtalet direkt. Ta
sedan upp situationen pé nista mote for att kunna
diskutera och hitta gemensamma strategier. Denna
situation ska du inte std ut med sjilv utan overlita
till det gemensamma jourarbetet.

Ar kanslorna dina eller den stodsodkandes?

Arbetet pé jouren kan framkalla starka kinslor.
Ibland kan dessa starka kinslor vara ett tecken pa att
en bir den stodsokandes kinslor. Ett bra sitt for att
uppticka detta dr att jimf6ra hur en madde innan
jourtillfillet med hur en mér efter jourtillfillet. Var
du pigg och glad nir passet borjade, men kinner dig
nere och lite hopplds nir passet ar slut? Det tyder pa
att du har tagit 6ver den stédsokandes kinslor. Det
ar saklart vanligt att bli paverkad av stodsokandes
situation och maende en stund dven efter jourtillfil-
let, men dessa kinslor ska inte droja sig kvar.

Om kinslan fortfarande sitter kvar i kroppen en
bra stund efter jourpassets slut 4r det ett tecken pa
att du fortsitter att hirbirgera den stodsdkandes
kinslor. Ring da ett joursyskon for att prata av dig.
Om din jour har anstillda som har bakjour kan du

dven ringa hen.

Kom ihag! Om dina kinslor inte slapper

[

~ » kan det handla om sekundir trauma-
- ~ tisering och dd kan du fa extern hjilp.
5, ~  Se avsnittet Sekundir traumatisering i

kapitlet Om du eller nigon pa jouren mdr

diligt eller rikar illa us.

Skuldbelagg inte dig sjalv

Ibland hinder det att ett samtal inte fungerar sa

som du hade hoppats. Det kan ocksd hinda att den

stddsokande inte svarar eller loggar ut utan att hora
av sig igen. Det hinder oss alla! Det r okej. Skuld-
beldgg inte dig sjilv om néigot av det hinder. Det
kan finnas manga olika forklaringar och du ska inte
lasta dig sjilv f6r det. Detta kan kidnnas jobbigt och
da dr det viktigt att du pratar med nagon om det, till
exempel ditt joursyskon. Piminn varandra om att
det 4r okej att ett samtal inte fungerar.

Debriefa efter ett jourpass

Avsitt ungefir 10 minuter efter jourpasset for att
ventilera och diskutera med ditt joursyskon. Var det
nagot som kindes svart? Hur kinns det i kroppen?
Har négot etsat sig fast eller vicktes nigon tanke
som kinns svar att slippa? Ar det nigot som du
skulle vilja prata vidare om genast eller kanske ta
upp pa nista mote? Ge varandra tid att fa beritta
hur det kinns, utan att rusa in och slita 6ver, viga
stanna kvar i kinslorna — precis som ni gér med véra
stddsokande! Lyssna utan att vara 16sningsfokusera-

de.

Debriefing 4r bra for att ni ska kunna limna sam-
talen bakom er nir jourpasset ir slut. Eftersom du
har avgett ett tystnadslofte far du inte prata med
nagon utanfor jouren om det jourpass som du just
haft. Det ar ocksd ett bra sitt att peppa varandra och
paminna varandra om det otroligt viktiga och fina
arbete vi gor!

Ibland kan det trots debriefing och annat st6d inom
jouren vara svart att sldppa vissa samtal och kinslor.

Om du kinner att du skulle behéva yreerligare st6d

och hjilp sa finns det. Se kapitlet Om du eller nigon
pé jouren mdr diligt eller rikar illa ut.

Jourens granser

I det hir avsnittet tydliggdrs jourens grinser. Fler av
jourens grinser hittar du i del 6, exempelvis riklin-

jer for regelbundna stddkontakter.

Det ar viktigt att respektera jourens 0
granser och att se till att avsluta chat-

ten den tid som ni har sagt, eller nir

jourtiden ar slut. Vissa stodsdkande

kan anvinda sista minuterna till att beritta det som

Stang jouren i tid!

de egentligen loggade in for att prata om, men kan-
ske inte har velat eller vagat ta upp forrin pa slutet.



Det kan fylla en funktion att fa beritta nagot precis
innan jouren stinger, da behéver den stédsokande
inte stanna kvar i det svira. Om vi da inte stinger i
tid kan det upplevas som ett svek. Andra stddsokan-
de forsoker manipulera fram daligt samvete nir vi
berittar att chatten snart stinger. D4 kan det kiinnas
svart att avsluta den tid som ir sagt — men luta dig
tillbaka pé att det 4r jourens policy att vi ska avsluta
vid utsatt tid. Det handlar om att ha ett hallbart
engagemang och sitta upp ramar bade for sig sjilv
och den stédsokande.

Om det kiinns jobbigt att avsluta, prova nigot

av féljande:

*  Bekrifta for den stédsékande att det var starke
och modigt av hen att beritta det som hen
berittade.

e Sig till den stodsokande att vi girna pratar igen
ndsta chattid, beritta nir det ar.

*  Om den stodsokande verkar ha ett behov av
att prata vidare direke efter ert samtal och hen

Hallbart engagemang

Du och alla andra pa jouren gor ett jitteviktigt
arbete som gor stor skillnad i manga stodsokandes
liv. Det ér ett givande arbete, men stundtals mycket
tungt. Du har ritt att ma bra i ditt jourarbete och
du ska inte behéva bira tunga samtal och hindelser
sjdlv. Vi stér tillsammans — syskonskap ger styrka! I
det hir kapitlet ger vi lite tips om hur du och dina
joursyskon kan stotta varandra, och hur du kan ta

hand om dig sjilv.

For att kinna sig bekvim med att be om hjilp 4r det
viktigt att kdnna sig som en del av gruppen. Dirfor
dr det viktigt att var och en av oss hjilper till att
skapa en bra och vilkomnande gruppkinsla, ndgot
som de jourare som varit med i jouren ett tag har
lite extra stort ansvar for. Det ansvaret kan handla
om att aktivt vilkomna nya jourare

eller att limna plats i diskussioner.

Ett tips dr att sitta bredvid olika jourare pA motena
och se till att du har jour tillsammans med nagon
som du inte kinner s bra in. D4 kommer kinslan
av syskonskap i jouren att stirkas! Det dr viktigt att
vi hjilps dt for att alla i jouren ska fa komma till tals
och bli lyssnade pd. Det dr ocksa dirfor vi anvinder

ber om tips — tipsa om andra stédmajligheter
som har 6ppet.

Formedla jourens begransningar

Vissa samtal kan upplevas vara akuta situationer
exempelvis om den stods6kande hotar med suicid:
“jag star pa sparet/jag forbloder/du bryr dig inte”. I
siadana samtal kan du behéva férmedla vad vi som
jour faktiskt kan och inte kan géra. Podngtera att
det du kan ge 4r samtal i stunden och att hjilpa

till att formedla annat mer akut stéd. Vi kan inte
och ska inte dka och ridda nagon och vi ir inte
ansvariga for ndgon annans liv. Skriv exempelvis:
“Pa det du skriver forstar jag att det 4r akut, jag
sitter bakom en skirm i en onlinechatt, dina behov
verkar vara andra just nu (mer akuta behov), hur
kinner du kring det?”. “Ar du trygg dir du star?
Kan vi prata? Om inte kanske vi ska avsluta nu si

att du kan uppsoka akut hjilp”.

oss mycket av rundor pd motena. Vi bemoter varan-
dra utifrin samma bemdétanderiktlinjer som vi har

med de stodsokande. @%-

S P

Uppmarksamma kunskapsluckor

I stddsamtalen moter vi berittelser och situationer
som ibland kinns obehagliga och som en kanske
saknar kunskap om. Var vaksam pé de omriden du
tycker dr svarast. Forbered strategier for sidana sam-
tal. Om svarigheten beror pa kunskapsbrist — ta upp
det pa ett mote eller med en anstilld, om det finns,
sa att fortbildning kan planeras.

Sa har kan du ta hand om

dig sjalv

* Behall inte kinslorna efter en jobbig jour f6r
dig sjilv — anvind dig av debriefing efter jour-
passet eller kontakta ndgon i jouren om nigot

kommer upp senare!
* Anpassa antalet chattsamtal efter dagsform

uaJnol | 181804y

15



uaJnol | 181804y

16

— det finns ingen undre grins for hur manga
samtal en "bér” ta under ett jourtillfille.

e Be om hjilp om det 4r f6r mycket nir du an-
svarar for annan jour in chatt (t.ex. mejl).

e Nir du ir sjuk eller mér daligt ska du inte ha
jour.

* Drioritera handledningen som erbjuds av
jouren! Handledningen ir ett bra tillfille att
fa ventilera sina kinslor och att fa verktyg for
utmanande samtal och imnen.

* Tainte pa dig for mycket i ditt engagemang.
Om det dnda blir fér mycket — skala ner!
Prata med jourens medlemsansvariga sa att ni
tillsammans kan komma fram till nigot som
fungerar for dig.

v

N { - Kom ihag! Behovet av st6d ir odndligt.
~ Vi kan aldrig fylla det behovet helt, och

5, ~ det ir heller inte vir roll. Vi ir en av

N

ménga aktdrer. Fokusera istillet pa det
du faktiskt hann géra under ett pass, det
som lyckades.

Sa har kan du stotta dina
joursyskon

* Hoppa in pa jouren nir nigon blivit sjuk eller
mar déligt.

* Hjalp till nér det verkar som att ett joursyskon
ar 6verbelastat, det kan exempelvis handla om
att svara pd ett mejl som ditt joursyskon inte
hinner med.

* Erbjud dig att ringa nidgon som behéver prata
av sig efter en jour.

* Kolla av med ditt joursyskon hur chatten varit
efter avslutad chatt genom debriefing.

* DPeppa varandra och lyft varandras engagemang!
Ténk att du och dina joursyskon anvinder
fritiden till att stotta andra — det 4r fantastiskt!
Vid svara samtal: avlasta fran skuldkinslor och
paminn varandra om det positiva i att perso-
nen horde av sig till oss och att vi har gjort det
vi har kunnat utifrdn den roll vi har!

Om du eller nagon pa jouren mar daligt

eller rakar illa ut

I det hir kapitlet hittar du information om hur du
kan tinka om du uppticker att du eller nigot av
dina joursyskon blir negativt paverkade av arbetet
pa jouren. Vi skriver om hotfulla situationer, om
att rika bryta mot anonymitetsreglerna och om att
drabbas av sekundir traumatisering.

Om du utsétts for hot/vald |
samband med ditt engagemang i
jouren

Gor foljande, om du blir hotad eller utsatt f6r vald

i stddsamtal, i samband med jourens utatriktade
verksamhet eller pd dina privata sociala medier:

*  Meddela styrelsen! Oavsett var det sker. Om du

vill gora en polisanmilan kan jouren hjilpa dig

med det.

* Behover du samtalsstod kan jouren hjilpa dig
med kontakt och om méjligt ersitta kostnader
for det.

e Om det sker i chatten har du ritt att spara ner

chatthistoriken. Vill du anmila till polisen 4r
det bra som stodbevisning. Se rutin for hur
detta ska goras i del 6!

e  Om det sker i samband med utitriktad verk-
samhet — prata med ett joursyskon samt
meddela bade ansvarig kontakt pa plats och
styrelsen.

Jouren finns hir f6r dig, oavsett var eller hur det
har skett och hur du vill ga vidare. Du ir inte sjélv i
detta!




Om en stodsokande far reda pa
dina privata kontaktuppgifter

Om en stédsokande far reda pa dina privata kon-
taktuppgifter, oavsett hur det har gar till, gor
foljande:

e Meddela styrelsen eller en anstilld i jouren,
som i sin tur meddelar styrelsen.

*  Om du utsitts f6r hot eller vald, anvind dig
av det stod som jouren kan ge (se foregiende
avsnitt).

* Ta hjilp av jouren for att sitta grinser om en
stddsokande kontaktar dig via dina privata
kanaler.

Om du sjilv har limnat ut dina privata kontaktupp-
gifter eller triffat en stddsdkande hemma hos nagon
av er sa bryter du mot jourens regler om anonymi-
tet. Dessa regler finns till for att skydda dig. Det ér
mycket viktigt att du meddelar jourens styrelse i en
sidan situation, for att de ska kunna stétta dig pa
bista sitt. Det handlar alltsd inte om att du skulle
bli utesluten ur jouren, utan om att jouren beho-
ver kunna hjilpa dig om du skulle bli hotad, utsatt
for véld eller om din arbetsbelastning i jourarbetet
skulle bli ohallbar pa grund av tit kontakt med en
stddsokande.

Att du har limnat ut dina privata kontaktuppgifter
till en stddsokande innebir inte att du per automa-
tik kommer att bli utsatt for hot och vald, men pri-
vat kontakt med en stddsokande som sjilv ir utsatt
kan leda till att dven du utsitts for hot eller vald av
samma forovare. Under press kan den stodsokande

avsloja dina kontaktuppgifter.

Reglerna om anonymitet handlar alltsd inte om
misstro mot vara stodsokande, utan om att sikerstil-
la att jouraren inte riskerar att bli utsatt pa grund av
sitt engagemang i jouren.

Sekundar traumatisering

Sekundirtraumatiske stressyndrom

ir en form av psykisk ohilsa som kan

utvecklas hos till exempel virdperso-

nal och anhériga som lever med eller

arbetar nira personer med svira psy-

kiska trauman. Vi i jouren méter ibland svért trau-

matiserade stddsokande och unga personer som ar
valdsutsatta och berittar om svéra hindelser for oss.
Att reagera kinslomissigt pa det dr inte alls konstigt,
och en kan bli bade ledsen, arg och nedslagen under
ett samtal. Men om kinslan hiller i sig i flera veckor
efter att jourpasset dr slut, dven efter debriefing, kan
samtalet ha satt djupare spar.

I det hir avsnittet hittar du en beskrivning av hur
du ska agera om du ar drabbad av kinslor som inte
slapper, hur vi tillsammans kan undvika att det sker,
hur sekundir traumatisering kan uppstd samt en
lista pa symptom pa sekundir traumatisering,.

O

Om du kanner dig drabbad av kanslor som
inte slapper

* Prata med nigon som du litar pa i jouren.

* Tastod av styrelse och samordnare.

*  Det kan behovas krishantering eller traumabe-
arbetning, exempelvis EMDR. Det ricker ofta
med ett par sessioner, och jouren stir om moj-
ligt for kostnaderna f6r detta och kan hjilpa
till att hitta en sidan kontake.

O

Tips for att motverka sekundar
traumatisering

* Hall koll pa dina egna och andra jourares reak-
tioner. Viga beritta f6r nigon annan pa jouren
ndr du ser tecken pa att ndgon ir paverkad och
skulle behdva mer stod.

* Prata om hur vi paverkas av vald och vart
bevittnande av véld — det ska vara ett stdende
tema pa jouren.

Kom ihég att det inte dr ett misslyckande att
md daligt av samtal — alla drabbas av det!

*  Ge varandra utrymme att avlasta kinslor under
debriefingen utan att genast komma med [6s-
ningar, lat varandra prata av er.

*  Kom ihag att prata om det vi lyckas med!
Piminn varandra om att vi gor vart bista. Visa
tacksamhet till varandra, synliggor allt som vi
dstadkommer — ocksa detta ska vara ett stdende
tema pa jouren!
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Sa har kan sekundar traumatisering uppsta
Att det forekommer vald och psykisk ohilsa beho-

ver inte komma som en chock f6r dig nir du borjar
joura, minga av oss vet redan om det innan vi borjar
jobba pa jouren. Men att lyssna pa sa manga st6dso-
kandes berittelser om véld och trauma kan leda till
en formorkad virldssyn. Det kanske inte 4r nagot
som en tinkt pa men i vissa stodsamtal bevittnar vi
ocksa vald pd nira hall utan att vi varken kan eller
ska ingripa.

Det finns ett antal grundantaganden, som kan
rubbas nir en jobbar med minniskor som lider av
trauma eller vald: att vérlden 4r vinlig, att hindelser
ar begripliga och livet meningsfullt samt att en sjilv
dr en god minniska. Plotsligt ser en valdet overallt
och triggas av filmer och bécker som innehaller vald.

Det 4r langt ifran alla samtal som tar sig in under
huden pd oss, men det hinder ibland. Nar vi inte
kan skaka av oss kinslorna och vira grundantagan-
den rubbas kan vi ha drabbats av sekundir trauma-
tisering. Sekundir traumatisering handlar alltsd inte
om att vara ledsen ett tag efter ett stddsamtal, utan
om att ens miende férindras mycket och att f6rind-
ringen haller i sig under en lingre period. En drar
sig undan och orkar inte gora roliga saker. En far
svarare att kinna glidje, lust, hopp och intimitet.

O

Symptom pa sekundar traumatisering
Om du tycker dig se dessa symptom hos dig sjilv

eller ett joursyskon, prata med nagon i jouren om

det! Vind dig till ett joursyskon, styrelsen eller en
anstilld.

Traumasymptom:

* aterkommande, ofrivilliga, och pétringande
minnen

e 3iterkommande mardrommar

e flashbacks

* intensiv eller lingvarig dngest efter exponering
for traumatiska paminnelser.

Kroppsliga symptom:
* huvudvirk, sémnsvarigheter, yrsel, muskel-
spanningar, magont

 fysiska reaktioner efter exponering for saker
som pa olika sitt paAminner en om traumat.

Affektiva symptom:

* intensiva och oreglerade kinslor, svar dngest

* ihallande of6rmdga att uppleva positiva kins-
lor.

Kognitiva férindringar:

 ihdllande forvringd kinsla av skuld eller
beskyllande av andra f6r att ha orsakat den
traumatiska hindelsen eller dess foljder

* ihdllande negativa traumarelaterade kinslor

(t.ex. ridsla, skrick, ilska, skuld, skam).

Beteendeforindringar:

e klart minskat intresse for eller delaktighet i
viktiga aktiviteter

» kinsla av likgiltighet eller fraimlingskap infor
andra minniskor.

Existentiella symptom:

* langlivade negativa forestillningar och forvint-
ningar om sig sjilv eller virlden

* ens grundantaganden rubbas och en kinner
mindre begriplighet och meningsfullhet i livet.
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Bemotande och samtalsmetodik

I denna del kan du ldsa mer om samtal och bemétande i praktiken. En kan litt kiinna sig overvil-
digad efter att ha gitt igenom alla riktlinjer kring bemétande, sirskilt som ny pa jouren. Manga
fragar sig hur de ska kunna gora allt ritt, ndr det dr s3 mycket att tinka pa! Men rikdinjerna ska
vara en praktisk hjilp. Malet 4r att du i rikdlinjerna ska kunna hitta information om vad det inne-
bir att stotta och stirka, hur ett bra lyssnande ser ut och hur du gor for att pa basta sitt mota den

stodsokande dir den ir.

Kapitlen som ingir i denna del 4r inte en kravlista som du maste uppfylla i varje stodkontakt. Det
finns inte en specifik metod som fungerar rakt av, utan du far vilja bland rubrikerna for att hitta
det som kinns relevant i just det samtal som du just nu har. Ibland blir det fel, vilket ar bra, for

det ldr en sig ocksd av.

I del 5, Vanliga dmnen, hittar du specifika
bemaotandetips for amnen som vi ofta moter.

I den hir delen ingir féljande kapitel:

*  Chatt, mejl, fragelada och telefon, s. 20
* Rikdinjer for vart bemétande, s. 22

¢ Normkritiskt bemétande, s. 24

* Fallgropar och utmanande samtal, s. 25
e Samtalsmetoder, s. 28.

Chatt, mejl, fragelada och telefon

Om du har eller ska starta upp en regelbunden stod-
kontake via chatt, mejl, telefon/skype eller fysiska
triffar, se din jours rikdinjer kring detta i del 6.

Chatt

Chatt 4r den absolut vanligaste

samtalsformen som vi har pa

jourerna. Det dr vildigt virdefullt

for manga att kunna samtala ver

chatt. Att vi erbjuder stéd pa nitet dr ocksi det som
sarskiljer oss frin manga andra stddverksamheter.
Detta innebdr att den vi pratar med kan chatta med
oss under en middag, pa bussen, i skolan eller hem-
ma, helt enkelt dir hen ir.

For oss som sitter i chatten 4r en utmaning att
samtal plotsligt kan avstanna eller avslutas, utan att
en har kommit till ett avslut. Det kan limna en med
miénga frigor och funderingar om personen som

hort av sig och hens situation, men dven om vart
eget bemotande. Det ér ldtt ate bli sjdlvkritisk och
tinka att det plotsliga avslutet berodde pa ndgonting
som en sa eller inte sa. Da giller det att vi paminner
varandra om hur vanligt detta dr och hur viktigt vart
arbete dnda dr. Vi dr ett av méinga samtal som en
person har, inte det enda.

Det 4r heller inte den stodsokandes uppgift att
bekrifta oss i vér roll eller ta ansvar for vara kins-
lor. Nir det kiinns svart efter att en stddsokande
loggat ut utan ett avslut, blivit irriterad eller inte
sagt mycket alls méste vi komma ihag att finnas
dir for varandra pd jouren. Vi behéver fa ventilera
vara kinslor med vara joursyskon och tillsammans
paminna oss om vér roll och dess betydelse.

Hir hittar du praktiska tips pad fragor och fraser som
du kan anvinda eller som du bor undvika i chatt-
samtal.



Fragor som fungerar bra i chattsamtal

*  DPivilket sdte?

*  Hur blir det hir for dig?

* Har du pratat med nigon annan? Finns det ett
nitverk?

*  Vad tror du att du behéver just nu?

* Hur kinner/tinker du kring ...?

Fraser som fungerar bra i chattsamtal

e Beritta merom ...
¢ Vill du beskriva vad det var som hinde ...
e Forklara vad var det som ...

Undvik dessa fragor och ord i chattsamtal

*  Ordet varfor, di det kan upplevas som ifraga-
sittande. Skriv hellre: "Hur tror du att ...?”,
"Hur tinker du nir ...?”

* Ja-eller-nej-fragor eller stingda fragor som kan-
ske inte rymmer det alternativ den stodsokande
upplever.

* Ténk pé hur och nir du anvinder ordet men.
Det kan ibland upplevas som skuldbeliggande,
exempelvis i meningen "Det var bra gjort, men
nista gdng skulle du kunna tinka péd det hir
ocksd”. Du kan istillet ersitta ordet med ett
och: "Det var bra gjort och nista ging skulle du
kunna tinka pa det hir ocksa”.

*  Orden normalt/onormalt, det kan upplevas
normerande. Anvind istillet vanligt/mindre

vanligt.

Viktigt att tanka pa i chatten

* Tastod av varandra under jourpasset! Ventilera
tankar bade under och efter passet.

* Ta upp bade tankar, kiinslor och handlingar
med den stodsokande.

*  Avsluta samtalen med att tacka alla som har
hort av sig, hinvisa till andra jourers 6ppettider
pa tjejjouren.se samt vara egna jourtider. For
att lasa mer kring din jours riktlinjer for att
avsluta samtal och stinga kon, se del 6 i hand-

boken.

Mejl och fragelada

Nir du svarar pa mejl eller en friga i frageladan,
tink pa att den stddsokande valt att kontakea just
oss, si var personlig och intresserad i ditt svar, dven
om den stddsokande "bara” stiller en kort fakta-

fraga. Hade hen bara velat ha svar pa frigan hade
hen antagligen googlat, s& 6ppna for en fortsatt
kontakt. Hidanefter syftar ordet “mejl” till bade

mejl och frigor i frigeladan.

TR
Sa har svarar du pa mejl fran stddsdkande

* Borja med att ldsa igenom mejlet mer 4n en
gang, ringa in vad personen nimner, vilka
kinslor som uttrycks (arg, ledsen, frvirrad)
och vilka fragor som ska besvaras.

* Vilkomna kontakten genom att skriva till ex-
empel "Tack for ditt mejl/din fraga! Vad bra att
du hor av dig till oss.”

* Borja med att spegla det som den stédsokande
sjilv tar upp genom att till exempel skriva "Du
berittar att ...”. Knyt an till det som beskrivs
och lyft den stods6kandes kinslor och intellekt.

e Svara pd alla fragor i mejlet. Om du inte kan
ge svar pa nagot, forklara varfor.

e Skriv korta och enkla meningar. Gor girna
en rittstavningskontroll innan du skickar ivig
svaret.

* Uppmuntra personen att hora av sig igen och
bjud in till fortsatt kontakt genom att stilla
oppna och reflekterande fragor.

*  Avsluta med att skriva till exempel "Ta hand
om dig och hor girna av dig igen”. I frageladan
kan du skriva ut vara chattider och skriva att
hen girna far kontakta oss pa chatten om hen
vill prata mer.

<! . Kom ihig! I frigelidan ir kommunika-

; 2 tionen med en stddsdkande mer be-

5 . grinsad dn i en mejlkonversation di den

stddsokande inte kan svara pa det svar
som hen fir av oss.

Telefonsamtal

* Ramar: Forbered er alltid och be-
stdm innan vem som svarar om det
ringer. Presentera dig med namn/
alias (beroende pa jourens policy) (o)
och jourens namn.

* Tidsforslag 4r max 45 minuter langa samtal,
ange girna det i borjan pa samtalet f6r den

s

YIPOJoWIS[EIUIES YOO spuerloulag

21



YIPOJoWS[elueS Yoo apuejoulag

22

stddsokande. “Om det 4r forsta gingen som
du ringer vill jag bara beritta att samtalet 4r
ungefir 45 minuter, och jag kommer siga till i
tid innan.” Ar det inte lige att inleda samtalet
med den infon, sa sig till efter ca 40 minuter
att ni behover borja avrunda samtalet.

e Det kan underlitta att ha papper och penna
redo under telefonsamtalet. Det kan fungera
trygghetsskapande for dig som jourare att veta
att du har skrivit ner olika bitar av samtalet om
du vill dterkomma till dessa under samtalet och
samla ihop pd slutet.

| samtalet

* Vi lyssnar aktivt, visar att vi vill forstd och
stller foljdfragor.

* Vilken hjilp vill den stédsékande ha? Var inte
ridd for att friga direkt om detta: ”Skulle du

vilja att jag stiller nagra fragor eller trivs du
bist med att jag lyssnar?”

*  Still 6ppna fragor, ge utrymme for tankar, visa
intresse, lit den stodsokande prata.

* Tystnad kan vara bra, det ger personen utrym-
me att tinka efter.

* Nir det 4r fem minuter kvar av samtalet,
inled med att runda av, plocka upp saker som
nimnts under samtalet och limna den st6ds6-
kande med nigonting positivt och stirkande.

<! . Kom ihag! Vi ringer aldrig upp eller

- sms:ar nigon om hen inte uttryckligen

. bett oss om det. Vi kollar inte heller mis-

sade samtal och ringer inte tillbaka.

Riktlinjer for vart bemdtande

Grunden i vart beméotande 4r att lyssna
och bekrifta, att samtala pd den st6dso-
kandes villkor samt att stotta och stirka.
I det har kapitlet hittar du prakeiska
tips pd hur det gar till. Sist i kapitlet
hittar du ett avsnitt som handlar

om hur du kan tinka nir den du

pratar med dr yngre dn 12 ar.

Lyssna och bekrafta

Borja med att ta emot den stodsokande,
bekrifta att hen 4r modig som har kon-
taktat oss och borja skapa ett fortroende.
Ibland kan det ricka att sdga att du finns
hir och lyssnar.

Visa att det dr okej att prata om vad som helst och
att du orkar lyssna. Ett sdtt att gora det ér att und-
vika egna kinslouttryck. Fraser som ”ih, nej, fan va
jobbigt” eller ”oj, shit” kan ge den stédsokande en
kinsla av att du blir avskricke av det du hor. Nir du
undviker egna kinslouttryck ger du den stodsokan-
de utrymme att viga beritta utan att behdva oroa
sig for dina kinslor. Fokusera istillet pd att bekrifta
de kinslor som den stédsokande uttrycker.

Lyssna aktivt! Det innebir inte bara att vara tyst
ndr den stodsokande pratar, utan att ocksa
héra det som sigs mellan raderna och lyfta och
spegla det som den stédsokande berittar. Det

handlar ocksd om att inte ifrigasitta och déma,

utan tro pa den stddsokande.

Du kan ocksid ge den stddsokande utrymme att tin-
ka hogt, kinna efter och stanna kvar i det ni pratar
om genom att sjilv viga vara tyst och avvakta. Det
kan kdnnas laskigt att vara tyst, men vaga vara det
nir du tror att det kan behdvas. Men viga ocksa fra-
ga. Undvik inte &mnen som verkar svara, utan friga
hellre en gang f6r mycket och viga hora det som
den stodsokande berittar, dven om det 4r tungt.

Vi lyssnar och bekriftar den stodsokande

genom att

* visa att det dr okej att prata om vad som helst

* lyssna aktivt och utan att ifragasitta eller doma

*  bekrifta den stédsokandes kinslor, mod och
intellekt

* vaga vara tyst

* véga se och véga friga — hellre en ging for
mycket dn lite!



Samtala pa den stodsokandes
villkor

Nir du samtalar med en stodsokande ir

det viktigt att du later hen sjilv formu-

lera sina behov. Var uppgift ir inte att ge

rad eller siga dt nigon vad hen borde gora, utan att
visa pa olika handlingsalternativ och diskutera dessa
tillsammans. Den stodsokandes problem ir inte
vara, och det 4r inte var uppgift att 16sa dem.

Det ar ocksd viktigt att hélla reda pa vad som dr

ens egna kinslor och vad som ir den stédsokandes
kinslor. Ligg inte pa den stodsdkande kinslor som
hen inte har. Sidant som kan uppfattas som pro-
blematiske, till exempel graviditet eller identitet,
behéver inte upplevas som problem av den stodso-
kande. Samtidigt ska vi viga problematisera sidant
som ir skadligt, aven om den stddsokande inte sjilv
ser det som problem, till exempel missbruk eller ett
destruktivt forhallande.

Genom att anvinda samma ord och sprak som den
stddsokande kan du spegla hen och hitta ritt niva

i samtalet, sd att ni nar varandra. Anvind ett sprak
som hen forstdr, och beskriv till exempel hellre inne-
borden av heteronormen 4n att anvinda teoretiska
ord. Mot den stédsokande dir hen ir, dven kins-
lomaissigt. G4 inte for lingt fram i processer, utan

se och bekrifta sma steg snarare dn att fokusera pa
stora forindringsmal.

Vi kan dela personliga erfarenheter med den st6d-
sokande, om vi tror att det kan hjilpa hen. Men det
ska da vara tydligt att det dr din uppfattning eller
erfarenhet och det ska inte ta 6ver samtalet s3 att
den stddsokande maste bekrifta dig. Behall alltid
fokus pa den stédsokande.

Vi samtalar pé den stodsékandes villkor

genom att

* lita den stodsokande formulera sina egna
behov

* visa pa handlingsalternativ istillet for att ge rad

* utgd frin den stodsokandes tankar och kinslor,
inte vara egna

* problematisera sidant som kan vara skadligt

* spegla den stodsokande och méta hen dir hen
ar

* anvinda ett sprik som den stodsokande forstr.

Samtidigt ska vi inte
* ta ver eller 18sa den stédsokandes problem
* problematisera sidant som inte ir skadligt.

Stétta och starka

rz
Som jour ir en av véra viktigaste uppgif- -~
ter att stotta och stirka. Vi tror alltid pa @
den stodsokande. Vi avlastar den stodso-

kande fran skuld och skam och hjilper hen att ligga

skulden dir den hér hemma — hos férévaren!

Vi peppar feministiskt genom att hjilpa den st6d-
sokande att se hur vi paverkas av diskriminerande
normer och strukturer. Vi jobbar dven normkritiske,
for att inte sjilva medverka till de diskriminerande
normerna. Dirfor ar det vikeigt ate till exempel ldsa
igenom det vi skriver till en stodsdkande innan vi
skickar det, for att dubbelkolla att vi inte har skrivit
nagot som bidrar till diskriminering och fortryck.

Vi hjdlper ocksa den stodsokande vidare till andra
stddinsatser om hen behover mer hjilp. Vi upplyser
om rittigheter och ir tydliga med att vi vill hjilpa
till ate kolla upp saker. Vi sitter inte diagnoser och
gar inte in i en behandlande eller terapeutisk roll,
men erbjuder medféljning om det behovs. Lis mer i

kapitlen Azt hinvisa vidare och Medfoljning i del 4.

Om personen fir en forsta bra erfarenhet av att soka
stdd fran oss har vi gjort nagot viktigt. Inge hopp
om att det gir att ta sig vidare och att det gar att fa

hjilp.

Vi stottar och stirker genom att

* tro pa den stédsokande

e avlasta den stodsokande fran skuld och skam

e vara normkritiska och stotta feministiskt

* hjilpa den stodsokande om hen behover mer
stodinsatser

* erbjuda medfdljning.

Samtidigt ska vi inte
* sitta diagnoser
* giinien terapeutisk roll.

Anvindbara fraser, som ir bra att anvinda ofta:
*  ”Jag hor att du dr en vildigt tinkande person.”
* ”Vad modigt/starkt av dig att du berittar.”
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Nar den stodsokande ar
mycket ung

Om du vet eller tror att den du pratar med 4r yngre
dn 12 &r kan du behéva erbjuda mer hjilp eller guid-
ning i samtalet in med nagon som ir dldre. Du kan
behova stilla fler fragor och vara lite mer aktiv som
samtalsledare. Det kan vara s att den unga stod-
sokande inte har satt ord pa saker eller har svart att

Normkritiskt bemotande

Normbkritik handlar om att sitta fokus pa normen
och den makt det medf6r att hora till normen sna-
rare dn det “avvikande”. Normkritik handlar om att
synliggora, ifrdgasitta och forindra diskriminerande
normer. Vi i jourrdrelsen vill bredda och utmana
normer, och helst eliminera alla diskriminerande
normer.

Att ha ett normkritiskt bemétande i jouren kan
kokas ner till en mening: Anta aldrig ndgonting om
den stédsokande som hen sjilv inte har berittat.

Till exempel ar det vanligt att automatiske gora an-
taganden om en stddsokandes kon, fast det inte gar
att avgora utan att personen sjilv berittar. Rostlige,
namn och kénsdelar siger inget om konsidentitet.

Peka pa normen som diskriminerar

Det normkritiska bemétandet gor alltsd att den
stodsokande slipper kinna sig ifragasatt eller pa-
tvingad en identitet som hen inte kinner igen sig i,
men det kan ocksa bredda perspektiven. Genom att
vi kan peka pd att det finns diskriminerande struk-
turer kan vi lyfta skuld och skam frin den stodso-
kande. Transpersoner far exempelvis ofta hora att det
skulle vara nigot fel pi dem, men di kan vi vinda
pa det och siga att det dr samhillet som det ir fel pa
— som ir s cisnormativt och diskriminerande mot
transpersoner.

For att kunna ha ett normkritiskt bemotande maste
du vara medveten om de olika samhillsnormer som

formulera sig. D4 kan ett sitt att hjilpa hen vara att
anvinda tydliga exempel och friga om hen kinner
igen sig i dessa. Tink pd att skriva korta meningar
och inte anvinda ironi eller svira ordsprik. Vi far
helt enkelt ta lite mer ansvar i relationen och erbju-
da mer aktiv hjilp. Det stiller lite sdrskilda krav om
det 4r svdra imnen som den unga stodsokande tar
upp — prata girna med varandra i jouren om detta

och vid handledningstillfdllena.

finns. Normernas funktion ir att verka normala, och
de privilegier de medf6r kan dirfor bli nistan osyn-
liga om vi inte ldr oss att fi syn pa dem — sirskilt om
vi sjilva tillhér normen. Hir hittar du en samman-
fattning av nagra av de normer vi behéver kinna tll
i arbetet pa jouren. Sist i kapitlet hittar du konkreta
normkritiska samtalstips. Du kan ocksa ldsa mer om
normer i kapitlet Normer i virt sambiille i del 1.

Normer att vara uppmarksam pa

Socialt nitverk. Forutsitt inte att den stodsokande
har ett socialt nitverk av vinner och familj, utan
fraga istillet om den stodsékande har nigon vuxen i
sin ndrhet som hen kan prata med.

Funktionsforutsittningar. Var beredd pa att olika
stddsokande har olika fysiska och psykiska funk-
tionsforutsittningar. Om du till exempel ger tips
om angestdimpande aktiviteter, utgd inte ifrdn att
personen ar fullt rorlig.

Hudfirg. Anta inte att den stodsdkande har vit
hudfirg till exempel vid samtal om blamirken, hud-
utslag, smink, har och skonhetsproduketer.

Rasism. Om en stodsokande berittar att hen blivit
utsatt for rasism, anta inte att personen har annan
bakgrund in svensk.

Handlingsutrymme. Forutsitt inte att alla har
samma sorts handlingsutrymme eller upplever sig ha
utrymme att bestimma sjilva. Skriv till exempel inte
att en stodsokande maste siga till sina forildrar att
hen bestimmer sjilv vem hen vill vara tillsammans
med, utan fraga hellre till exempel, “Hur skulle du



kinna om du ...?”, “Skulle en méjlighet kunna vara
att ...2”, “Vad skulle hinda om ...?”

Konsidentitet. Utga inte ifrdn att den stodsokande
dr en cisperson. Lat den stodsokande sjilv definiera
sin konsidentitet och sitt pronomen, om det blir
aktuellt i samtalet.

Sexualitet. Anta inte att den stodsokande dr hetero-
sexuell eller sexuellt intresserad.

Storstadsnormen. Anta inte att den stodsékande
bor i en storstad med allt vad det innebir.

Ekonomi. Utgi inte ifran att den stddsdkande har
det okej stallt ekonomiskt.

Forovarens identitet. Anta inte att férovaren ir en

ciskille.

Normkritiska samtalstips

* Alla som ir tjejer har inte mens — alla som har
mens dr inte tjejer. Om stddsokande har ont i
magen — bérja inte direkt prata om mensvirk.

* Alla gjejer har inte snippa och alla med snippa
ar inte tjejer. Alla killar har inte snopp och alla

med snopp ir inte killar.

* Anvind konsneutrala ord, exempelvis hen,
partner, person och forilder/vardnadshavare.

*  Undvik ord som normalt/onormalt. Anvind
hellre vanligt/mindre vanligt — de samman-
kopplas inte lika mycket med kinslan av att
vara ritt eller fel. Om négon fragar ifall ndgot
ir normalt eller inte, eller nir det handlar om
nagot ovanligt eller nigot som inte ir bra, da
kan orden okej/inte okej fungera bittre.

* DPrata inte om det som ir normbrytande hos
den stodsékande (om inte personen sjilv tar
upp det och vill gora det). Normbrytare far
ofta en massa frigor som inte ir relevanta i
sammanhanget som bade kan vara opassande
och mycket privata.

* En person ir inte en sak (till exempel konsiden-
titet, sexualitet, etnicitet) utan en hirlig mix av
tusen olika saker.

* Reflektera over hur det du skriver kan uppfat-
tas innan du skickar — ingen av oss 4r perfekt
eller immun mot att vara normativ, vi bar med
oss olika normer in i varje samtal vi har.

Fallgropar och utmanande samtal

I det hir kapitlet hittar du tips pa hur du
kan gora ndr det rikar bli fel i kontakten
med en stddsokande och pa hur du kan
beméta stodsdkande i samtal som dr mer
utmanande in andra.

Vanliga fallgropar

Ibland blir det fel i kontakten med en st6dso-
kande. Kanske klickar du inte med den stodsokan-
de, eller kanske rikar du siga nigot normativt eller
ga in i ett 16sningsfokus och glomma bort lyssnan-
det. Det hinder oss alla! Det ir en del av lirandet i
jourarbetet.

IS | o] o o . ] e
N - Kom ihég! Fi inte panik 6ver att du
- ~ rakat gora fel. Oftast 4r det enkelt att
% ~ reparera genom att helt enkelt be om
‘ N

ursikt och gd vidare i samtalet.

Fér privat. Om du berittat om dina privata erfaren-
heter pa ett sitt som inte kindes helt bra, var irlig
mot den stddsokande! Exempelvis: ”Oj, nu mirker
jag att jag sitter och pratar om mina erfarenheter
hir, det var inte meningen. Beritta mer om hur du
kinner kring ... ”

Felkona. Om du felkonar den stédsokande, ta

upp att du har sagt fel, be om ursike och ga vidare

i samtalet. Droj dig sedan inte kvar vid hindelsen.
Exempelvis: ”Oj, nu felkénade jag dig. Jag ar ledsen
for det och det ska inte hinda igen.”

Normfillan. Om du rakar utgd ifrin nigot nor-
mativt i samtalet, var drlig med ditt misstag, be om
ursike och gi vidare i samtalet (se tips under Fel-
kona). Det ir alltid bittre att vara drlig 4n att litsas
som ingenting.
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Krangliga ord. Om du anvint kringliga ord, dven
om det har gitt en stund i samtalet sedan dess, lyft
fram ordet/orden igen och forklara vad du menade.
Exempelvis: "Jag ser att jag skrev ... forut utan att
forklara vad det betyder, ledsen for det! Det jag
menade med det/det ordet betyder ...”

Lésningsfokus. Om du glommer bort lyssnandet
och gir in for att [6sa den stodsokandes problem
kan du gora pd olika sitt beroende pa situation. Om
det kinns ritt och nodvindigt — var 4rlig. Exempel-
vis: "Nu mirker jag att jag har sagt en massa om vad
du kan gora istéllet for att lyssna pd hur du kinner.
Jag ir ledsen for det. Berdtta mer om ...” Om du
inte behdver siga det rake ut, forsok styra tillbaka
samtalet till dir den stodsokande 4r — hens kinslor
och tankar. Uppmuntra den stodsokande att beritta
mer.

Ni klickar inte. Mirker du att den stodsokande 4r
missnéjd med samtalet kan du vara 4rlig om situa-
tionen. Skriv exempelvis: "Det 4r helt okej om du
kdnner att jag inte kinns ritt for dig att prata med,
ibland kinns det bara sa. Tror du att det skulle kin-
nas bittre att prata med ndgon annan pd jouren? Vill
du fortsitta prata med mig sa gar det saklart bra!”
Detta ska inte goras alltfor littvindige. Ar du osiker
pa hur den stodsékande kidnner kring ert samtal —
friga! "Jag upplever att du inte riktigt kiinner att jag
ger dig det du vill ha i det hir samtalet, stimmer det
eller har jag uppfattat det fel?”

Virdera/ligga over kinslor. Om du virderat en
stodsokandes beteende eller lagt dver dina egna
kinslor pa en stddsokande, var drlig och be om
ursikt. Exempelvis: "Men oj, nu skriver jag en massa
saker som jag tror att du kinner men det vet ju jag
ingenting om! Forldt fr det. Vill du beritta for mig
hur du kinner f6r ...2” eller "Nu skrev jag att det
inte 4r bra [skriv in den virdering som du gjorde]
och det var fel av mig. Vi kan alla tycka olika men
det ska inte std i vdgen for att du och jag ska kunna
prata om hur du kinner/tinker.”

Rucka pa grinser eller ramar. Om du ruckar pa
jourens dppettider eller gar utanfor ramarna for en
regelbunden stodkontakt kan det bli svart att ga
tillbaka till de 6ppettider och ramar som ska gil-

la, sdrskilt om det sker vid upprepade tillfillen for
specifika stodsokande. Att dteruppta en struktur
som foljer jourens riktlinjer med den stddsokande ar

superviktigt — det dr en av grundpelarna for att du
som jourare ska kunna ha ett héllbart engagemang!
Ta hjilp av en anstilld eller liknande med grinssatt-

ningen och lat inte kontakten fortga som den gor.

Samtal som utmanar

Ibland 4r det svért att fi samtalet att flyta. Det kan
handla om tunga dmnen eller att den st6dsokande
dr utmanande att bemota av olika anledningar. I det
hir avsnittet hittar du konkreta tips pd hur du kan
hantera olika situationer.

Vissa stodsokande och samtal dr svirare in andra att
slippa. En del har en fruktansvird situation kring
sig som kan framkalla kinslan av att en vill g in
och ridda den stédsokande. Det ir inte var roll! Hur
javligt den stddsokande dn har det s fir du forsoka
falla tillbaka pa detta och forlita dig péd att du har
gjort det du har kunnat och att det ar tillrackligt.
Det hir mantrat kan hjilpa dig:

Hen klarar sig en dag till. Hen har klarat sig hit-

tills och kommer klara sig en dag till.

N - Kom ihég! Det finns en anledning till

- = att den stodsokande har kontaktat just

~ ~ oss och iven om det kan kinnas som att
du inte alltid nar fram s kan samtalet

ha varit viktigt och virdefullt for den
stodsokande.

NS <. Kom ihég! Det finns en mingd olika

' = anledningar till att stodsokande i samta-

. ~ letkan agera pa olika sitc — det har inte
med dig som person att gora.

Stodsokande som ar uppgivna, har sjalv-
mordstankar eller hotar med att sjalvskada

Dessa amnen finns det utforliga bemétandetips for i
del 5, Vanliga imnen.

Stodsokande som inte skriver nagot

* DPiminn om att vi finns hir regelbundet, skriv
att hen girna fir hora av sig igen. Folj din jours
riktlinjer (se del 6) for nir du ska stinga ner en
helt tyst chatt.



*  Om den stodsokande lite plotsligt slutar svara/
skriva mitt i en mening si ska vi inte piminna
om att vi finns hir. Det kan finnas manga orsa-
ker till att hen slutar svara, till exempel hotfulla
situationer med en forévare och da kan vi kan
vi forsitta den stodsokande i fara.

Stodsokande som bara svarar nej/vet inte
pa allt

*  Still 6ppna frigor, som inte gar att svara ja/nej
pa.

* Anvind helikopterperspektiv: "Hur kinns det
hir att berdtta for mig? Ska jag stilla fragor?” —
borja fraga kring hur den stédsokande vill att
vi ska prata snarare n att fortsitta stilla frigor
om den stddsokandes maende eller situation.

* Hall den st6dsokande sillskap.

e Erbjud littare samtalsimnen.

Aggressiva stodsbkande eller stddsdkande
som skéller pa dig

*  Behall lugnet och svara rationellt.

o Skriv till exempel: "Okej, nu blev du arg/irrite-
rad, var det s att jag forstod dig fel?”

* Kinn av dina egna grinser. Det ir helt okej att
skriva till exempel: "Jag pratar gidrna med dig
men det ir svirt att ha ett bra samtal nir du ir
vildigt arg pa mig” eller liknande.

* Bli inte defensiv och gi inte in i argumenta-
tion.

e Bekrifta ilskan.

*  Var tydlig med vad vi kan erbjuda.

» Still 6ppna fragor — lat den stddsokande be-
stimma samtalsimne.

* Anvind helikopterperspektiv. Se Stodsokande
som bara svarar nejlvet inte pa allt.

*  Kom ihag att det inte 4r personligt och forsok
att inte ta det personligt.

Stodsokande som &r arga pa allt
(inte pa dig)

* Friga om ilskan kommer frin en sirskild hin-
delse eller om det ir allmint.

*  Bekrifta kinslan, ¢j asikten.

*  Var forsiktig med att introducera positivitet, lat
den stods6kande sitta stimningen.

*  DPrata kring hur den st6dsokande skulle vilja att

det ska vara istillet. Ilskan kan vindas till/ka-
naliseras till handlingar (t.ex. feministisk ilska?
Ga med i en jour!).

* Inventera resurser — hjilp den stodsokande att
uppmirksamma det den har i form av kontak-
ter, situationer, sysselsittningar, aktiviteter och
minniskor som den mar bra av.

Stodsokande som framkallar daligt samvete

* Paminn dig sjilv om jourens roll - vad grinsen
gar for vad du ska och far gora.

*  Kom ihag den stddsékandes eget ansvar for sig
sjdlv.

* Peka pa manipulationen: "Nir du skriver [...]
sd uppfattar jag det som att du tycker att jag
sviker dig. Stimmer det eller har jag forstatt
dig fel?” Detta 6ppnar upp for att prata om
kinslan av att bli sviken samt att forklara att
den grinssittning du gjort inte riktas person-
ligen mot den stéds6kande — hinvisa till vara
riktlinjer.

e Det ir inte fel att stinga chatten nir jourtiden
ar slut. Om det 4r svart — hinvisa till att det ér
var policy att stinga nir jourtiden &r slut.

En som vill prata av fel syften

Vissa vill till exempel prata for att fa sexuell tillfreds-

stillelse.

*  Sitt harda grinser, var tydlig med att du kom-
mer stinga chatten om hen fortsitter.

*  Flytta fokus till stodsékande.

*  Om det réor sig om en fetisch eller rollek —
normalisera, men podngtera att samtycke med
jouraren (dig) och andra deltagare krivs. Var
tydlig med att vi pé jouren inte gir in i rollspel
med stodsokande eller tillfredsstiller fetischer.
Exempelvis: "Jag vill inte gd in i det hir rollspe-
let/prata om [...]. Om du vill prata med andra
personer om samma sak si kolla alltid av att
den eller de vill ssmma sak som du! Da kom-
mer ni bida fi en bra kinsla av det!”

En fetisch innebir att en kinner sexuell dtra till

foremal, kladesplagg eller kroppsdelar som vanligtvis
inte anses upphetsande. Rollekar kan handla om att
latsas vara en bebis eller att ndgon annan ar ens chef.
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Samtalsmetoder

I detta kapitel reflekteras det kort kring ens person-
liga tilltal som jourare och ges information om sam-
talsmetoderna MI och Kasam, som jourerna himtat
mycket inspiration ifrdn.

Tanken 4r inte att vi ska vara experter pd ndgon sir-
skild samtalsmetod, utan dessa metoder kan fungera
som ett stod och en inspiration f6r dig i jourarbetet.

Ditt eget satt att samtala

Alla har sitt eget sitt att féra samtal pa — det finns
inte bara ett ritt sitt. Det kiinns ofta mer givande
for en sjdlv nir en hittar sitt eget sitt att samtala pa
inom de ramar som finns, snarare 4n att gora eller
siga ritt” saker. Det brukar ta nigra

jourtillfillen innan en hittar sin egen

rost i samtalet och ett friare forhall-

ningssitt. Det betyder ocksa mycket

for den stodsokande att bli personligt

bemétt.

En del av det personliga bemétandet 4r

att vi oftast skriver i jag-form. Ibland

kan det dock vara till hjilp att ta st6d

av jourens v for att fora ett samtal

framat. Genom att luta dig mot jourens
gemensamma erfarenheter av ett sirskilt amne kan
du dels visa for den stodsokande att hen inte 4r en-
sam, dels friga om hens upplevelser utifrin jourens
kunskap. Istillet for att siga att du tror att den stod-
sokande kinner skuldkinslor kan du da siga att "vi
har métt manga som kinner sihir ... Ar det ndgon-
ting som du kidnner igen eller kan relatera till?”

Kasam

Kinsla av sammanhang ar en teori som tagits fram
av sociologen Aaron Antonovsky. Antonovsky

var fascinerad 6ver vad det 4r som gor att en kan
genomleva svara och ibland fasansfulla situationer
med bibehéllen hilsa. Faktorer som han sig som av-
gorande for att kunna handskas med stora eller sma
motgangar kan sammanfattas i tre element: begrip-
lighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Dessa tre
begrepp utgor det som benimns som Kasam, kinsla
av sammanhang,

Begriplighet handlar om hur vl en f6rstir sina
egna och omgivningens kinslor och handlingar. Gar
det att sdtta det jobbiga som hinder oss i ett sam-
manhang, gora det begripligt och forsoka forstd det,
da kan vi ldttare hantera svara situationer.

Hanterbarheten ir kopplad till de strategier vi an-
vinder oss av for att hantera tillvaron, Vara strategier
kan se olika ut och vi kan beh6va hjilp med att
hitta vira resurser och alternativa strategier. Ju fler
strategier vi har desto hogre kinsla av begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet (Kasam) far vi.

Meningsfullhet handlar om i vilken utstrickning

en tycker att det gar att hitta en mening med livet.

For att en ska mé bra dr det ocksa viktigt att en upp-
lever de utmaningar en stills infér som
virda att investera energi i.

I ett joursamtal kan en anvinda sig av
Kasam genom att tillsammans med
den stodsokande identifiera och stirka
konstruktiva sitt att handskas med tan-
kar, kinslor och det som hinder i livet.
Du hjilper ocksé den stodsokande att
gora sin tillvaro mer begriplig genom
att lata hen prata och genom att stilla
foljdfragor som Sppnar upp for reflektion. Ett sitt
att gora nagot mer begripligt och meningsfullt 4r att
fokusera pa smé och tydliga delmal dir en inte tar
for stora steg i taget.

Mi

Motiverande samtal eller MI, efter engelskans Mozi-
vational Interviewing, ir en guidande samtalsstil dir
lyssnandet ér vikeigt, liksom respekten f6r personens
sjalvstindighet och integritet. Med ett empatiskt
forhallningssitt hjdlper en den andre att hitta sin
egen motivation och att komma fram till egna 16s-
ningar, svar och beslut.

En stor del handlar &ven om att bygga en allians
med den stodsokande genom att skapa trygghet och
tillit. Ge inte rad, utan utgd ifrin en nyfikenhet pa
stddkontakten och utforska tillsammans motstand
och motivation.



MI i stbdsamtalen

I samtal dir en utgdr ifrin MI anvinds verktyget
Bors, vilket stir for bekriftelse, 6ppna fragor,
reflektioner och sammanfattningar. Hir presente-
ras dessa.

Bekriftelse. Ligg mirke till styrkor hos den stod-
sokande! Bekriftelse forbittrar ens sjilvbild och
hjilper en att se att en ir kapabel, kompetent och
ansvarstagande. Peka pa strategier som hen har an-
vént, da kan hen bli varse sina egna styrkor och 6va
sig i att kdnna sjdlvillit.

Oppna fragor. Om du stiller 6ppna fragor ger

du stddkontakten tal- och tankeutrymme. Istillet
for att skriva “Kinner du dig hindrad av att du ar
nedstimd?” sd kan du skriva “Pa vilket sitt paverkas
du av din nedstimdhet?”. Och istillet f6r “Tanker
du sluta skira dig?” kan du skriva “Hur ser du pé att

du skir dig?”.

Reflektioner. Reflektion visar att du lyssnar aktivt
och anstringer dig for att forstd den stodsokandes si-
tuation. Reflektioner uppfattas ofta som mer empa-
tiska 4n fragor och underlittar for den stodsokande
att fortsitta att tala utifrn en paboérjad tankegang.
Det kan ocksd hjilpa den stodsokande att fordjupa
sin berittelse eller komma till ett avslut med den.

En enkel reflektion kan vara att upprepa det som
den stédsokande har sagt, for att spegla den stodso-
kandes tankar och gora dem synliga for hen sjilv.

Sammanfattningar. Ibland passar det att gora en
sammanfattning av vad den stédsokande har sagt,
till exempel som avslut i ett samtal. Du upprepar di
vad som har sagts, vilka viljor som har uttryckts och
vad nista steg blir, om ni har pratat om det. Utfors-

ka glappet mellan hur den stédsokande har det nu
och hur hen vill ha det.

YIPOJoWS[ejueS Yoo apuejoulag

28



PQIS si8|leywes yoo buiuljojpsw ‘BulusiaueH

30

Hanvisning, medfoljning och

samhallets stod

Ibland har den stddsokande specifika frigor kring lagar, rittigheter och myndigheter. I denna del
tar vi upp sidant som du som jourare kan méta och behover kinna till samt vad som géller vid

medf6ljning och att hinvisa vidare.

I den hir delen ingir foljande kapitel:

e Att hinvisa vidare, s. 30

*  Medf6ljning, s. 32

o Ungdomsmottagningama, s. 33

* Socialtjansten, s. 34

* Juridiska rittigheter och brottsofferstod, s. 36
* DPolisanmailan och rittsprocessen, s. 39

* Brottsutsatta barn/unga som ska till Barnahus, s. 41.

Att hanvisa vidare

Din frimsta uppgift ar att lyssna pa den stddsokande
och finnas hir och nu, men ibland kan det komma
fram saker i samtal med stodsdkande som gor att

du kinner att det finns behov av mer professionell
hjilp. I jouren ska det finnas kunskap och informa-
tion om var en kan fa tag pd mer information och
vart en kan vinda sig for att fa hjilp med sitt maen-
de och sin livssituation. I det hir kapitlet berdttar vi
om sadant som 4r viktigt att tinka pa nir det giller
att hinvisa vidare och medf6ljning.

v )

N ! . Kom ihag! Om du blir 16sningsfokuse-

z ~ rad i ett samtal, backa ett steg och kinn

~

, ~ invar den stédsokande befinner sig. Hen
’ ar inte nodvindigtvis intresserad av att
bli hinvisad vidare, utan vill kanske bara
samtala om sin situation.
[ |

". Kom ihdg! Beritta for den stédsokande

i ~ att vi finns kvar som stod dven di vi hin-

< visat till annat stod.

.
-
-
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En del stodstkande har daliga
erfarenheter av myndigheter

Vi har ofta samtal med stédsékande som har upp-
levt ett daligt bemotande eller av andra anledningar
har lagt fortroende for samhillets stddinsatser. Vi
kan ocksi sjdlva ha sett bristerna inom rittssamhal-
let och sjukvarden eller sjilva ha blivit illa bemétta.
Detta skapar en avvigning mellan att bekrifta den
stddsokandes upplevelser av svek fran samhillet och
att samtidigt kunna inge hopp om ett bittre stod
nir vi hinvisar vidare. Vi ska inte férmedla vir egen
eventuella kinsla av hoppldshet. Vi kan informera
om sadant som kan vara svirt i kontakt med en viss
myndighet for att inte ge en orealistisk bild, men vi
ska inte spd pd misstron mot myndigheter.

Hanvisa inte for hanvisandets
skull

Minga av vara stodsokande som har svara livssitua-
tioner har redan eller har haft kontakt med manga
olika instanser. De kan da tycka att det ar skont
att prata med nigon som inte genast hinvisar dem
vidare. Att vi finns hir och bara lyssnar kan vara
mycket viktigt f6r den stodsokande — att vi brinner



for var roll som jourare och lyssnar for att vi vill,
inte for att det dr vért yrke.

Oavsett om den stodsokande redan har kontakt
med myndigheter eller inte — hinvisa inte for hin-
visandets skull. Ha lite is i magen och vinta tills den

stddsokande sjilv verkar 6ppen for det.

Om du vill ge den stodsokande tips om myndighe-
ter att vinda sig till eller strategier hen kan anvinda,
fraga forst om det r okej att du gor det. P4 sd sitt
fortsitter samtalet att vara pd den stddsokandes
villkor. Det ir inte alltid hen behéver hjilp just dar
och d4, sa tipsen kan ocksd handla om strategier for
stunder da det kinns svart, till exempel att ha ett
verktyg for att hantera dngest nar den kommer Gver
en eller att ha numret till ndgon stédfunktion inlagt
pa telefonen sa att det 4r lattillgingligt. Hen kan
ocksa helt enkelt vilja prata, utan att det blir fokus
pa att ni tillsammans ska hitta 16sningar.

Att prata om ytterligare
stod

Om den stodsokande r 6ppen for det, kan
en bra bérjan till att soka mer stod vara att
skissa ihop en nitverkskarta tillsammans. Pa
sd sdtt kan den stodsokande sjilv fa syn pa vilka
kontaktmajligheter som finns. Den kan innehélla
bide mojligheter till professionell kontakt och priva-
ta kontakter, som vinner och andra minniskor som
finns runt personen.

Diskutera de olika stéd som finns att fi. Om du har
kunskap om det, kan det vara bra att berdtta om hur
det fungerar hos olika stédinstanser och hur den
stodsokande kan forbereda sig infor en kontakt. Du
kan ocksa erbjuda dig att kolla upp fakta om olika
myndigheter eller hjilpa till att kontakta dem dt den
stodsokande.

Ligg fram olika alternativ pa ett sitt som sitter den
stddsokande i fokus. Du kan till exempel skriva:
"Hur skulle du kiinna kring att kontakea ...” eller
”Skulle en mojlighet kunna vara att ...?”

Om du hinvisar till en kurator, till exempel pa
ungdomsmottagningen eller i skolan, undvik inte
att ta upp deras anmilningsplikt, men nyansera och
forklara hur den fungerar sd att det inte avskricker

den stddsokande. De maste anmala till socialtjans-
ten om de misstinker att ett barn far illa, men alltid
i samridd med den unga

[N ]
N s . o .. . o ..

- Kom ihég! Gor aldrig ndgot 6ver den
- -~ stodsokandes huvud, utan att f3 hens
4 ~ 3
«  godkinnande!

Erbjud medfdljning

Om den stédsokande vill vinda sig exempelvis till
polisen, ungdomsmottagningen eller andra myn-
digheter, beritta for hen att vi pa jouren kan félja
med som st6d. Prata om pa vilket sitt en stddperson
kan gora att det kiinns ldttare. Lds mer i det foljande

kapitlet Medfoljning.

Var tydlig med att vi finns kvar

Beritta for den stodsokande att vi finns kvar for
hen, oavsett om hen viljer att vinda sig till
nagon annan for att fa stod eller inte. Den
stddsokande har ju faktiske valt att vinda
sig till just oss — inte socialtjinsten, var-

den, elevhilsan eller polisen.

Nir du har hinvisat en stodsdkande — stan-
na kvar i samtalet! Det visar att du vill prata
med den stodsokande och inte bara hinvisa

vidare. Skriv att hen girna far aterkoppla om
hur det har gatt, om hen viljer att vinda sig till
den myndighet som du hinvisade till.

I del 6 finns massor av tips pa var du kan hinvisa
vidare och sjilv hitta mer information!

PQIs si8|leywes yoo bujufjojpsw ‘BujusinueH
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Medfoljning

Ibland kan det komma fram i ett samtal att stod-
sokande funderar pd att gora en polisanmilan,
kontakta socialtjansten om sin situation eller besoka
ungdomsmottagningen for att prata om att hen

mir déligt. Da kan vi beritta om mojligheten att ha
medfoljning, det vill siga att ha med en stédperson.
En stodperson kan vara nigon av oss i jouren, nigon
i den stodsokandes nirhet eller ndgon i en annan
organisation, exempelvis brottsofferjourer.

Vi erbjuder medf6ljning i hopp

om att fler av vira stddsokande

ska viga och orka anmila brott de
blivit utsatta for eller s6ka hjalp for
sin psykiska ohilsa. Manga ir ridda
for ate bli dligt bemétta av olika
myndighetspersoner och det kan da
kinnas tryggt att ha med sig en stod-
person. For stodsdkande som utsitts
for véld eller sexuella dvergrepp av en vin
eller ndgon i sin familj kan mojligheten till
stod saknas i deras nirhet.

| vilka situationer kan vi erbjuda
medfoljning?

Vi kan erbjuda medf6ljning bland annat i dessa

situationer:

e vid likarbesok

* vid polisanmilan och inledande forhor

* infor och efter samtal med kurator, psykolog
eller liknande

* vid moten med socialtjinst.

Medf6ljning handlar i de allra flesta fall om att f6lja
med den stédsokande pé ett planerat mote. Med-
foljning handlar inte om att i akuta situationer aka
ivig for att “radda” nagon. Till exempel skulle en
stddsokande kunna be oss att folja med nir hen ska
besoka sitt misshandlande ex f6r att dela upp dgo-
delar, men det ir inte var roll. Vi miste di hinvisa
till professionella aktdrer som polis, sjukvérd och
socialtjanst.

Vi ska heller inte vara medf6ljare pa rittegangar. Det
finns andra samhillsfunktioner sasom malsigande-
bitride och vittnesstod som har denna roll vid rit-
tegangar. Det kan ocksd av rittegangstekniska skal

vara svart for jourare att fa tillerdde till ritessalen,
till exempel om rittegangen halls bakom stingda
dorrar.

Sa har fungerar medfdljning

Om du vill erbjuda dig som medf6ljare, tacka inte ja
dir och da direke i samtalet. Be den stodsokande att
kontakta dig genom jourens kon-

takesite eller ta personens kontakt-

uppgifter och sig att du hor av dig

inom kort. Ibland kan en i stunden
ta pé sig saker som en kanske inte
har tid med eller kinner sig riktigt
bekvim med, och di kan det vara
bra att fa lite tid till att kinna efter

innan en siger ja.

Om du tackar ja till medf6ljning si hand-
lar det om ett enstaka tillfille. Om den
stddsokande vill ha medf6ljning vid ett yt-
terligare tillfdlle blir det en ny situation vilket inne-
bir att det kan vara nigon annan jourare som foljer
med vid det andra tillfillet. Har jouren anstillda sa
kan 4ven anstillda vara medfoljande stodperson.

Att prata om medfdljning

En bra start kan vara att prata med den stodsékan-
de om mojligheterna till medfoljning. Du kan till
exempel skriva: "Hur skulle det kdnnas att ha med
sig en person som stdd?” eller Du skriver att du dr
orolig infér ... Skulle en mojlighet vara att ha med
dig en stddperson pd ...?”" Beritta for den st6dso-
kande att stodpersonens roll 4r att finnas dir i ett
enda syfte — att stotta och ge mod i en svar situation
och att minga kan kinna en storre trygghet.

Tipsa om olika méjligheter till stédpersoner: nigon
hen litar p4, vinner, familj, brottsofferjouren, vi pa
jouren eller en annan jour som ligger nirmare den
stodsokande.

Viktigt att tanka pa vid medfdljning

» Jaketa sdrskild forsiktighet om den stodsokande
ir utsatt for hot eller vald. Den som utsitter
den stédsokande f6r hot kan bli ett potentiellt
hot ocksd mot dig.



* Tacka inte ja till medf6ljning direkt i samtalet

* Bibehall din anonymitet! Anvind ditt alias och
limna inte ut privata kontaktuppgifter till den
stodsokande.

* Meddela nigon i jouren om var och nir ni ska
triffas och meddela sedan nir triffen ér firdig.

Ungdomsmottagningarna

Vi fir ofta fragor om exempelvis kroppen, gravidite-
ter eller preventivmedel. Ungdomsmottagningar 4r
en av de instanser vi ofta hinvisar till nar det kom-

mer till sidana fragor och nir vi ser ett behov av det.

I detta kapitel hittar du information som kan vara
bra for dig som jourare att kiinna till om ungdoms-
mottagningarna. Exake vilken hjilp som erbjuds pa
en ungdomsmottagning och vilka dldrar

den rikear sig till kan variera fran kom-

mun till kommun. Den nedre alders-
gransen for ungdomsmottagningarna
ar oftast 12—13 ar och den 6vre
20-25 ar. Tank pa att den stod-
sokande kan bo pa en mindre ort

dir det inte finns en ungdoms-
mottagning. Det spelar ingen roll
om en bor dir ungdomsmottag-
ningen ligger, en kan g dit dnda.

Du hittar ndrmaste ungdomsmot-
tagning pa umo.se.

P4 youmo.se finns information om ungdomsmot-
tagningen och olika dmnen pa lattlist svenska,
engelska samt flera andra olika sprak som ar vanliga
bland nyanlinda svenskar.

Det har kan en fa hjalp med

* Prata med nigon om vad som helst.

*  Svar pa frigor om kroppen, sex, relationer och
konssjukdomar.

*  Fa skydd mot och testa sig for konssjukdomar.
Ofta finns gratis kondomer.

*  Fa skydd mot graviditet (dven akut p-piller),
gora graviditetstest.

*  Fa remiss till kdnsutredningsteam.

For personer under 18 ar 4r det alltid gratis att gi till

en ungdomsmottagning. Pa de flesta ungdomsmot-
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e Stam triff pa en offentlig plats eller pé stillet
dit du ska folja med. Inte hemma hos den
stodsokande eller hemma hos dig.

Fler ramar f6r medfoljning finns i del 6, dir du
hittar rikdinjer som géller pa just din jour.

tagningar r det gratis ocksa for personer 6ver 18 ar.
Receptbelagda mediciner och preventivmedel far en
betala for sjilv pa apoteket.

Personalen har tystnadsplikt,
men ocksa anmalningsplikt

En barnmorska och en kurator finns pa alla mot-
tagningar, och det finns nistan alltid en
lakare. Andra som kan jobba pi en
ungdomsmottagning ar sjuksko-
terskor, gynekologer, psykologer,
psykoterapeuter, venereologer
och dietister.

All personal i sjukvarden har tyst-
nadsplikt, men nir det giller unga under
18 ér finns det undantag. Personalen har
anmilningsplike, vilket innebir att de 4r
skyldiga att bryta tystnadsplikten om de

misstinker att ett barn far illa.

Journalen far inte visas for vem
som helst

Ungdomsmottagningen far inte limna ut ens jour-
nal utan att friga hur en stiller sig till det, dven om
det ir ens vardnadshavare som vill se den. Ju dldre
en dr, desto storre ritt har en att sjilv bestimma

om uppgifter ska limnas ut. Mottagningen ska inte
limna ut uppgifter om det finns risk att nagon ska-
das av det. Det ir dirfor viktigt ate den stodsokande
berittar for personalen att hen inte vill att uppgifter-
na limnas ut exempelvis till hens foraldrar.
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Socialtjansten

Socialtjansten finns i alla Sveriges kommuner och

har ansvar for att hjilpa invanare (i synnerhet barn-
och unga) som av olika skal far illa och/eller behover

stdd och hjilp samt de invinare som omfattas av
Lagen om stdd och service till vissa funktionshin-
drade. En kan sjilv héra av sig till socialtjdnsten i

sin kommun om en behéver stdd eller hjilp. Nir en

kinner oro for ndgon annan kan en gora en oro-
sanmilan till socialtjinsten. Socialtjansten ér ofta

indelad i olika enheter som ar specialiserade pa olika

omraden. Nagra exempel ir:

Ekonomiskt bistdnd, kan sokas av alla 6ver 18 ar
som inte fir sin ekonomi att g ihop sjilv.

Barn- och Ungdomsenheten, som har hand om allt

som har med barn, ungdomar och familj att gora.

LSS (lagen om stdd och service till vissa funktions-
hindrade), kan ge stod till personer med funktions-

nedsittning. Det finns tre grupper som kan soka
stod enligt LSS. Det 4r utvecklingsstorning och
autism (eller liknande tillstdnd), betydande och

bestiende begivningsmissig funktionsnedsittning

efter en hjirnskada i vuxen alder samt andra stora

och varaktiga fysiska/psykiska funktionsnedsittning-
ar som inte beror pd normalt aldrande och som gor
att en har stora svarigheter att pa egen hand klara sin

vardag.

Narkotikaenheten, som hjilper personer med
missbruk.

Socialtjansten jobbar dels med att utreda
vilka behov som finns och fatta beslut
om vilket stdd som behévs och dels

med rad- och stodverksamhet. Social-
tjansten har ett sirskilt stort ansvar att
skydda och ge stod till just barn och

ungdomar.

Pi kollpasoc.se finns information om
socialtjinsten riktat till barn och unga.

Stéd som socialtjansten kan ge

Det stéd som en kan fa av socialtjansten brukar
kallas for insatser eller bistind. Hir ir nigra vanli-
ga exempel pa stod:

Om en har problem med droger si kan det
handla om att limna urinprover och gi igenom
en behandling, eller vara pa ett behandlings-
hem.

Om en har for fA minniskor i sin omgivning
kan en fi en kontaktperson som en kan prata
med och hitta pa fritidsaktiviteter tillsammans
med.

Om en har en forilder som mar psykiskt daligt
eller har drog- eller alkoholproblem kan en fa
gd i en samtalsgrupp.

Om det dr mycket brak hemma kan en fa gi pa
familjesamtal eller enskilda samtal.

Om situationen hemma ir s pass délig att en
inte kan bo hemma lingre si kan en fi komma
till ett familjehem, ungdomshem eller en egen
ligenhet.

Om situationen hemma dr mycket hotfull kan
en fi komma till ett skyddat boende.

Vid funktionsnedsittning har en ritt till
insatser som syftar till att undanréja de hinder
som skapats i samhillet, exempelvis: personlig
assistans, ledsagning, kontaktperson eller daglig
verksamhet.

LVU — lagen om vard av unga

LVU ir en del av socialtjinstlagen och dr
en forkortning for "lagen med sirskilda
bestimmelser om vérd av unga”. LVU ger
socialtjansten ritt att omhinderta personer
under 18 ar mot personens eller virdnads-
havarens vilja, for att ge hen vard. Syftet med
lagen idr att skydda personen. Den anvinds
ndr nigons hilsa och utveckling riskerar att
skadas allvarligt, antingen pd grund av hens
miljo eller hens eget beteende. Ett exempel

/ ar suicidforsok eller att bo ihop med en

forlder som har en sé svar psykisk sjuk-
dom att hen inte klarar av att ta hand om
« sitt barn och vigrar att ta emot stod. Ett
\ 2nnat exempel 4r om en ungdom anvin-

der mycket droger eller begar upprepade



brott och vigrar ta emot stod. Varden kan ske i ett
familjehem, ungdomshem eller behandlingshem. I
vissa fall kan en fortsitta bo hemma.

Det har gor socialtjansten vid
en orosanmalan

Alla som professionellt jobbar med barn och ung-
domar muste gora en orosanmilan nir de anar att
det finns en risk att ett barn eller en ungdom far

illa. Det giller bland annat personal i skolan, inom
polisen, i sjukvirden och pa ungdomsmottagningen.
Aven grannar, slikt och kompisar kan gora orosan-
milningar, men de mdste inte.

En skyddsbedémning. Nir en orosanmilan kom-
mer in till socialtjinsten maste de ta reda pa om den
unga behover hjilp eller skydd direkt. Det kallas att
gora en skyddsbedomning. Den ska goras samma dag
som anmilan gors. Om det behovs skydd direke sa
ska socialtjansten se till att den unga flyttas, exem-
pelvis till ett jourhem. Anledningar till att den unga
genast omhindertas kan vara att det finns misstanke
om sexuellt véild eller misshandel av den unga eller
nigon i hens familj. Socialtjansten omhindertar
alltsd inte unga om det inte finns misstanke om att
den ungas hilsa och utveckling riskerar att skadas

allvarligt.

En férhandsbedémning och ev. utredning. Om
det inte krivs akut stdd gor socialtjinsten en for-
handsbedomning for att ta reda pa om de ska 6ppna
en utredning eller inte. Nar forhandsbedomningen
ar klar fattar socialtjinsten ett beslut om huruvida
de ska starta en utredning eller inte. Direfter méste
de inblandade informeras direke.

Utreder behov av hjilp och stéd. Om socialtjins-
ten bestimmer sig for att dppna en utredning ser

de till vilka behov som finns och hur de ska kunna
ge hjilp och stod pa bista sitt. Utredningen inleds
med att en socialsekreterare triffar den unga och
vardnadshavare (om den unga dr under 18 ar).
Under utredningen har den unga ritt att fi prata
med socialtjansten utan att virdnadshavarna ir med.
Utredningen fir inte ta lingre tid 4n fyra manader.

Fattar beslut om stéd. Om socialtjinsten fattat
beslut om att ge st6d sa ger de forslag pa en insats,
alltsa den hjilp de kan erbjuda. Exempel pa insatser
kan vara stodsamtal, en kontaktfamilj eller behand-
ling.

Vem far reda pa ens kontakt
med socialtjansten?

Om socialtjinsten misstinker att en ung person
har blivit utsatt for ett brott kan och bér de gora en
polisanmalan.

Socialtjansten méste nastan alltid kontakta vard-
nadshavaren nir de har kontakt med en person
under 18 ér, men det finns undantag. Om en ung
person till exempel dr hotad av sin familj eller har
utsatts for dvergrepp av en nira anhorig sa ska
socialtjinsten se till att personen ir i sikerhet innan
de kontaktar familjen. Socialtjinsten kan vilja att
inte beritta saker som den unga inte har berittat for
vardnadshavarna. Till exempel om det finns risk for
att hen rékar illa ut om virdnadshavaren fir veta, ex-
empelvis ndr en virdnadshavare utsitter ett barn for
vald. Sikerheten 4r alltid viktigast och socialtjinsten
maste gora det som blir bast f6r den unga personen.

0.2
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Juridiska rattigheter och brottsofferstod

Troskeln till rittsvisendets olika instanser kan
kinnas hog och hir fyller vi en viktig funktion i att
kunna vigleda, svara pa frigor och vara ett stod for
den stodsokande under processen. Midnga unga som
dr utsatta for brott ser sig inte som brottsutsatta. Det
kan vara helt nytt att fa hora vad som inte ir okej
och vad som till och med ir olagligt.

I det hir kapitlet ingr foljande avsnitt:

*  Vir roll som jour vid juridiska frigor

* Rittigheter nir en har utsatts for ett brott
*  Det hir sdger lagen om sexuella vergrepp
*  Det hir siger lagen om dktenskapstvang.

D
C

Var roll som jour vid juridiska
fragor

Nir det giller frigor om juridik och att vara brotts-
utsatt ar vér roll som jour att lyssna pa och stotea dar
den stédsokande befinner sig i processen.

* Viinformerar om rittigheter och handlings-
alternativ — men var noga med att inte dela
information som du ar osiker pa!

* Vi pressar aldrig nigon att polisanmila men
kan informera om hur processen gar till.

* Vi ska aldrig lova en stodsokande hur framti-
den kommer att bli.

* Vi hinvisar vidare om den stddsékande vill.

* Vi visar att vi pd jouren finns kvar - erbjud
fortsatt kontakt och stod.

Det finns jurister pd enskilda jourer eller hos riks-
forbundet som vi sjilva kan anvinda oss av eller
hinvisa stodsokande till, se hinvisningslistor i del 6.
Bra att veta ir att det finns juridisk radgivning som
ar gratis.

Rattigheter nar en har utsatts for
ett brott

Den som har utsatts for ett brott har vissa rittighe-
ter. Polisen 4r skyldig att informera den brottsutsatta
om de flesta av foljande rittigheter, bide muntligen

och skriftligen:

e Riteatt polisanmila.

e Rite till information om rittigheter och om var
en kan fd stdd och hjilp, exempelvis brottsof-
ferjourer, oss jourer och stodcentrum f6r unga
brottsutsatta.

 Rite till juridisk hjilp av ett malsigarbitride.
En har ritt att vilja kon, dlder och specifik
kompetens.

e Rite till stod, exempelvis mojligheten att ha
med en egen stddperson under f6rhér och
rittegdng.

* Det finns ingen som har rite att stilla krinkan-
de fragor, men det kan stillas ingdende fragor
om hindelseforloppet.

e Rite till gratis tolk vid behow.

* Rite till skydd vid behov, exempelvis att vid
behov ansoka om kontaktforbud.

e Rite till en effektiv utredning.

 Rite till ersdtening for utgifter under férunder-
sokningen.

 Riite till att soka brottsskadeersittning (inte
samma sak som skadestind) frin Brottsoffer-
myndigheten dven om polisanmailan inte leder
till en fillande dom.

* Barn under 15 ar behéver inte vara med under
rittegdngen.

* Milsigande (brottsutsatt) behdver i de flesta
fall endast vara i rittssalen under sitt f6rhor
men det kan hinda att aklagaren, forsvararen
eller médlsigandebitridet begir att méilsiganden
ska nirvara hela rittegingen ifall det behover
stillas kompletterande fragor.

* Som vittne och mélsigande har en ritt till vitt-
nesstdd. Vittnesstodet finns pa plats i de flesta
tings- och hovritter i Sverige.
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Sarskilda rattigheter vid exempelvis
sexualbrott

Vill en inte méta girningsmannen under ritteging-
en kan en slippa. En kan antingen begira medhor-
ning, det vill siga att girningsmannen sitter i ett
annat rum under malsigandeforhéret. Eller si kan
den brottsutsatta (mélsigande) f6lja rittegingen frin
ett annat rum med ljud- och bildoverforing. P si
sitt kan en helt undvika att personligen triffa den
girningsmannen i ritten. Dessa rittigheter méste
begiras i god tid — nagot som maélsdgandebitridet
kan hjilpa till att gora.

Malsagandebitrade

+ ' ', Kom ihdg! I samtal med st6dsokande

5 ~ om polisanmilan, podngtera girna vik-

-, .~ ten av ett malsigarbitride tidigt i proces-
sen, girna innan forsta forhoret.

N

AN

Den som har utsatts for ett brott har ofta ritt att

fa ett kostnadsfritt malsdgandebitride, detta giller
exempelvis alltid vid sexualbrott och i nistan alla fall
vid vald i partnerrelation. Ett mélsdgandebitride ar
ofta en advokat, och stottar den brottsutsatta under
rittsprocessen. Hen berittar hur ett polisforhor

gar till och vad som ir viktigt att tinka pa under
forhoret. Hen foljer ocksa med pa forhoret och
stottar mélsdganden — alltsd den brottsutsatta. Ett
mélsigarbitride skapar bittre forutsittningar for att
ens berittelse blir si dverensstimmande som mojligt
genom hela processen. Ritten stiller nimligen hoga
krav pa rittssikerhet, dir malsigandens berittelse ses
som mer trovirdig ju mer dverensstimmande den ar
over tid. Malsagandebitridet forbereder ocksd malsi-
ganden infor rittegingen, deltar i rittegingen och
hjilper hen att ansoka om eventuellt skadestand.

Manga advokatbyraer erbjuder gratis ridgivning
redan innan polisanmailan ir gjord, och da kan en
ansoka om att fd den specifika advokaten som mal-
sigandebitride nir en gor en polisanmilan. Vi pd
jourerna kan tipsa om advokater som den brottsut-
satta kan vinda sig till (se hidnvisningglistor i del 6).

Sarskild foretradare for barn

Nir barn utsitts for brott kan de, precis som vuxna,
fa ett malsagandebitride. I de fall da en av vérd-
nadshavarna ir misstinkt fér brott mot barnet eller
om véirdnadshavaren av annan anledning inte kan
foretrida barnet i ritten utses istillet en sirskild

foretridare for barnet. Den sirskilda foretridaren
har ritt att i vissa fall besluta i frigor som ror barnet,
exempelvis att barnet ska genomgd en likarunder-
sokning for att dokumentera skador eller att barnet
ska forhoras av polisen. Vardnadshavarna kontaktas
i dessa fall av polisen forst efter att f6rhor har hallits
med barnet. Detta for att undvika att de ska kunna
paverka barnets uppgifter i forhoret. For 6vrigt har
den sirskilda foretridaren ungefir samma uppgifter
som ett malsigandebitride.

e

Det har sager lagen om sexuella
overgrepp

Alla sexualbrott anges i Brottsbalken kapitel 6. Det
finns ménga olika sexualbrott: bland annat valdrike,
sexuellt ofredande och kép av sexuell tjinst. En
behéver inte veta vad det ir for brott en har varit
med om for att kunna anmila. Det ir polisens och
dklagarens jobb att reda ut.

Samtyckeslagstiftning

1 juli 2018 inférdes en ny sexualbrottslagstiftning
som bygger pa frivillighet. Syftet var bland annat att
gora det tydligt att varje ménniska har en ovillkorlig
ritt att sjilv bestimma over sitt sexuella umginge.

Lagindringen innebar bland annat f6ljande:

* Grinsen for om en girning ska riknas som
straffbar ska gd vid om deltagandet i en sexuell
aktivitet 4r frivilligt eller inte. En girningsman
ska kunna domas for till exempel vildtike dven
om hen inte anvint sig av vald eller hot.

e Det infors ett sirskilt oaktsamhetsansvar for
vissa allvarliga sexualbrott. Oaktsamheten
handlar om huruvida en ir uppmirksam pa
om den andra deltar frivilligt eller inte, till ex-
empel tillfillen nir en borde inse risken for att
nagon inte deltar frivilligt men 4ndd genomfor
en sexuell handling med den personen.

*  Det gors ingen skillnad pa om brottet begitts
online eller offline.

Lagindringen innebir dessvirre inte att tjatsex i
lagens mening ses som valdtike.
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Extra preskriptionstid nar ett barn har blivit
utsatt

Barn har ett starkare juridiskt skydd 4n vuxna nir
det kommer till sexuella 6vergrepp. Sexualbrott
mot barn betraktas som allvarliga-

re och straffsatserna dr hogre da

barn befinner sig i en sarskilt

utsatt situation i forhallande till
vuxna. Barn under 15 ar kan

inte ge samtycke till sexuella
situationer med personer over 15 =
ar. Om tvd personer som dr nira  _p
varandra i mognad har frivillig

sex, till exempel en 16-aring och en
14-aring, riknas det inte som ett dver-

grepp.

For de flesta sexualbrott mot barn bérjar pre-
skriptionstiden 16pa forst den dag barnet fyller

18 ér. Det beror pa att vi vet att méinga inte
berittar om sexuella krinkningar i barndomen
forran de har uppnatt vuxen alder. Nir denna
handbok gar i tryck finns det ett lagforslag om att
slopa preskriptionstiden helt for alla typer av eller
grovre sexualbrott mot barn. Se till att dubbelkolla
denna information innan du formedlar den till den
stodsokande.

Jourens forhallningssétt till lagstiftningen

Ibland ricker inte lagen till for att skydda
miénniskor. Vi behéver inte stanna vid vad lagen
sdger utan kan betona att nigot som inte kinns okej
inte heller 4r okej. Alla har ritt till sin egen kropp.
Jourernas hallning 4r att alla sexuella handlingar som
begés mot ndgons vilja dr sexuella Gvergrepp, oavsett
om det sker online eller offline. Vi kan betona att sa
linge samtycke inte givits till den sexuella handling-
en har ett sexuellt vergrepp begatts. Vi kan ocksa
hjilpa till att problematisera begreppet samtycke,
det ska handla om 100 procent frivillighet, inte att
en till exempel har sagt ja efter att ndgon tjatat!

Det har sager lagen om
aktenskapstvang

Vi kan komma i kontakt med unga

som lever med en hedersrelaterad

problematik och som uttrycker oro

for att bli bortgifta, inte minst under skolloven. Det

\\\Illl’
h a 3

Allt utomett -~
ja dr ett nej

//l/ |\\\\

an kidnnas svart att som jourare veta vad en kan
kan k tatt j ta vad en k
gora och vad en ska siga.

Bra att kiinna till 4r att den ldgsta aldern for att inga
dktenskap enligt svensk lagstiftning ar
18 4r. Det finns iven ett forbud
mot att erkinna utlindska bar-
niktenskap, dvs. dktenskapst-
vang som skett i ett annat
- land. Inga dktenskap med
barn erkinns alltsa enligt lag.
Barn- och tviangsiktenskap
anges i Brottsbalken kapitel 4.

Barn- och tvangsiktenskap kan ske
genom tvang eller genom att den unga
till exempel genom pétryckningar f6rmis
att gifta sig mot sin vilja. Det kan ocksd
handla om utnyttjande av andra f6rhal-
landen, till exempel att den unga har
en intellektuell funktionsnedsittning,.
Barn och unga med intellektuella
funktionsnedsittningar ar sirskilt
utsatta for barn- och tvingsiktenskap.

Aven homo- och bisexuella personer samt trans-
personer loper en sirskilt hog risk for att giftas bort
mot sin vilja. Detta eftersom det ses som ett sitt att
kontrollera och férhindra att de lever ut sin sexuali-
tet eller konsidentitet.

Socialtjansten utreder

Det dr socialtjdnsten som utreder och tillgodoser
den ungas skyddsbehov och gor polisanmilan (se
kapitlet Socialtjinsten for mer info om hur processen
ser ut). Givetvis kan alla i den ungas omgivning som
kdnner oro goéra en polisanmilan eller en orosanmi-
lan dill socialtjinsten. Vid alla beslut som ror vérd-
och behandlingsinsatser for barn ska det som 4r

bést for barnet vara avgorande. Det kan till exempel
innebira att den unga omedelbart omhindertas
enligt LVU (lagen med sirskilda bestimmelser om
vard av unga). Om risken for tvingsiktenskap dr
stor kan 4ven den ungas adress hemlighéllas frin
forildrarna.

Formedla informationen till stddstkande

Det hir 4r information som kan vara mycket jobbig
och oroande f6r den stodsokande att f3, eftersom
det dven kan finnas goda familjerelationer och famil-



jen kan vara ens trygga punkt, sirskilt som nyanlind
eller av andra skil saknar kontakter i samhallet. Sa
tink pa att gi varsamt fram med informationen. Du
kan borja med att berdtta om vilka socialtjansten ir,
varfor de finns och hur de kan hjilpa till. Det finns

dven flera andra stédorganisationer och jourer som

kan erbjuda bade akut och lingsiktigt st6d. Manga
stodlinjer tar dven emot samtal fran dig som moter
unga som kinner oro for aktenskapstvang. For att fa
kontaktuppgifter till dessa, se din jours hdnvisnings-

lista i del 6.

Polisanmalan och rattsprocessen

Minga stodsokande tycker att det kinns svart
eller tungt att anmila vad de har varit med om till
polisen. En kan vara ridd for att inte bli trodd,

att tappa kontrollen dver processen eller for att bli
socialt utsatt. Det 4r vanligt att vara ridd for att inte
fd bo kvar dir en bor, tvingas skiljas frin syskon och
husdjur eller for att behova limna kvar ett syskon
hos fordévaren. En annat hinder kan vara ridsla
for att forstora forovarens liv.

Vart jobb ir att lyssna och ta den stédsokan-
des oro och ridslor pa allvar. Vi kan aldrig
lova en stodsokande hur framtiden kommer
act bli. Vi kan ddremot informera om hur
det gar till vid en anmailan och piminna

om att vi kommer att fortsitta finnas som stod. En
polisanmalan kan pa lingre sikt fungera som en del i
den stédsokandes lakningsprocess.

Polisanmalan kan goras pa plats
eller per telefon

For att gora en anmilan vid ett pagdende brott, ring
112! Om det inte giller ett pagiende brott kan en
ringa till polisen pa 114 14 eller ga in pd en polissta-
tion for att anmila det. Férdelen med att gi in pd en
polisstation 4r att en kan visa upp eventuella skador
sa att polisen kan se dem direke. Nackdelen r att
en di kan beh6va gora anmilan i receptionen, infor
dem som sitter och vintar pa sin tur. Det ér inte all-
tid en fir ga in pa ett avskilt rum och géra anmalan,
dven om det ror till exempel vildtike. Om en vill

ha st6d kan en be nigon att félja med — antingen
nagon som en kinner och litar pa eller ocksa nagon

till exempel fran en jour, se kapitlet Medfoljning.

Om den som anmaler r under 18 ir och anmilan
ror nagon som finns i hemmet ska socialtjinsten
(se kapitlet Socialtjinsten) ingripa samma dag. En

behover alltsa inte gd hem igen efter att en har gjort
en anmilan mot en familjemedlem. For vissa brott,
till exempel valdtike mot barn under 15 ar, inleds
alltid en polisutredning.

Anmalan vid sexuella dvergrepp mot barn

Nir ett sexuellt 6vergrepp mot ett barn anmals blir
ofta flera olika myndigheter inblandade. De

har olika uppgifter men samverkar med var-
andra. Vilka myndigheter som blir inblanda-
de och hur utredningarna ser ut beror bland
annat pd hur brottet ser ut, vem som ar
brottsmisstankt och pa hur gammalt barnet
ar. Se kapitlen Socialtjinsten och Brottsutsatta

barnlunga som ska till Barnahus i denna del for

mer info om myndighetskontakter.

Fran polisanmalan till rattegang

Nir en polisanmilan ir gjord och polisen misstin-
ker att ett brott har begatts startas i regel en s kallad
forundersokning. Det 4r polisen eller dklagaren som
leder forundersokningsarbetet. Forundersokningen
gar vanligen till pa f6ljande sitt:

* Polisen inleder f6rhor med malsiganden, det
vill siga den som har utsatts for brott.

e Direfter forhors eventuella vittnen och tek-
nisk bevisning sikerstills. Om malsiganden
har besokt likare inhdmtas ett rittsintyg som
dokumenterar skador.

* Nir polisen ir klar med alla vittnesforhor
hills forhor med den brottsmisstinkte. Polisen
overlimnar darefter hela férundersokningen till
dklagaren, som fattar beslut om det ska vickas
dtal, alltsa om det ska bli en ritteging eller
inte.
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Det kan vara bra att veta att polisen stiller mycket
fragor under ett forh6r men det 4r inte for att de
inte litar pd mélsdganden, utan for att det behovs
mycket bevis ifall malet gar till ritteging. Det kan
dnda kinnas jobbigt att gd igenom hela processen,
sd det kan vara skont att ha en stédperson och ett
mélsigandebitride med sig.

Om den brottsmisstinkte anhills och hiktas finns
det krav pa en 6kad skyndsamhet f6r férundersok-
ningen. Men det finns ingen faststilld tid under
vilken forundersokningen maste vara klar. Om den
brottsmisstinkte inte anhalls och hiktas tar for-
undersokningen vanligtvis mycket lingre tid. Det
ar inte ovanligt att det gar ett r frin anmalan dill
rittegang.

Nar och hur far den brottsmisstankte veta att
en gjort en anmalan?

Tiden mellan polisanmailan och forhér av den
brottsmisstinkte varierar stort. I regel ska den brotts-
misstinkte inte fi veta nigot forrdn hen blir him-
tad/kallad till forhor. Om hen ir under 18 ar si kan
hens virdnadshavare ocksi bli kontaktade for att
komma in med hen till f6rhér — men oftast samma
dag som forhoret ska hallas. Om socialtjinsten har
blivit inblandad kan det hiinda att de har kontaktat
vardnadshavare innan polisen har hunnit férhéra
den brottsmisstinkte, men som standard ska social-
tjansten avvakta tills forhor ar genomfort. Om hen
ir over 18 ar kallas eller himtas hen in till forhor

direkt.

Dokumentation av eventuella skador

ar viktigt

Nagot som 6kar chansen att klara upp ett brott 4r
att en lakare eller polis fir dokumentera eventuella
skador. Vid sexualbrott kan en uppsoka sjukhus dir
undersokning och sparsikring gors. Resultatet sparas
i tva ar. Oavsett om en vill gora en polisanmalan
eller inte, kan en ocksa sjilv dokumentera skador
en har fatt genom att fotografera, skirmdumpa och
skriva ner situationer som en har varit med om, ifall
att en nagon gang i framtiden skulle géra en anma-
lan. All dokumentation ir anvindbar, inte bara i
sjdlva rittegingen utan ocksd i forundersokningen
som startar direkt efter anmailan.

Aklagaren vicker atal

Aklagaren avgor om ett brott har begatts och om det
finns tillricklig bevisning mot den brottsmisstinkte.
Om sd dr fallet ar aklagaren skyldig att vicka étal.
Aklagaren kan iven besluta att en forundersdkning
inte ska inledas eller att den ska liggas ner, om hen
anser att det inte finns tillrickliga grunder for att
genomfora forundersdkningen. Ovetskapen kring
huruvida ens anmilan kommer leda till ritteging

kan kinnas jobbig.

Domstolen bestammer pafdljd

Domstolen ska ta stillning till tvi frigor. Ar den
dtalade, det vill siga den som 4r misstdnkt for brott,
skyldig? Om ja, vilken péfoljd ska den dtalade ha?
En del 4talade frikinns. For den som far pifoljd kan
det vara i form av till exempel boter, villkorlig dom,
skyddstillsyn, fingelse eller nagon form av vérd. Det
kan kdnnas svart att det inte gir att veta om ritte-
gangen kommer att leda till att en fillande dom.
Hir kan malsagandebitridet vara ett stdd som kan
ge rdd om hur hen tror att det kan gi. Hen kan ock-
s forklara under ritteging vad det dr som hinder i
rittssalen.

Varfor anmala?

Minga frigar sig varfor de ska anmaila, di méanga
forundersokningar liggs ner. En sak som 4r bra

med att gora en anmilan 4r att det kan stoppa den
som utfor brottet fran att begd nigra fler brott bade
mot den stddsokande och mot andra. Manga tycker
ocksa att det kan kinnas bra att f3 ett erkinnande pa
att det som hint var brottsligt, det kan vara en viktig
del i att bearbeta det som har hint.



Brottsutsatta barn/unga som ska till Barnahus

Barnahus 4r en sirskild lokal ddr barn som miss-
tanks vara utsatta for vald eller sexuella 6vergrepp
tas emot. | vissa kommuner riknas en som barn upp
till 15 ér, i andra upp dill 18 ar. Barnahus
ar ett tryggt, barnvinligt stille dir myn-
digheterna jobbar nira varandra for att
barnets ritt ska tillvaratas pa basta sitt.

Vilka fragor kommer stillas? Forhorsledaren

kommer stilla frigor om vad som hinde och hur
det som hinde gick till. Det kan bli detaljerade
fragor kring hur det gick till. Vissa tycker
de detaljerade frigorna kinns jobbiga, da
de kan upplevas intima. Frigorna stills
for att polisen ska fa en tydlig bild over

Barnet behover da inte ta sig till olika
platser for att triffa polis, dklagare, likare,
socialtjanst och barnpsykiatri, de finns alla
pa Barnahus.

H B H

hiandelseforloppet. Det kommer ocksa
stillas fragor kring den utsattas kinslor
innan, under och efter dvergreppet.

% Bra att vara forberedd pa: Under f6rho-

I detta kapitel beskrivs hur det gir till om
bestket hos Barnahus ror ett sexualbrott.

Hur lang tid tar det? Det ir olika beroende pa hur
mycket den som blir forhérd pratar. Rikna med ca
1 h (kan bli kortare eller lingre). Under férhoret gar
det bra att ta pauser — det 4r bara att siga till. Om
det dr sd att en inte orkar fortsdtta sa gar det bra att
fortsitta en annan ging, di bokas en ny tid in.

Hur gér det till praktiskt? Manga har fitt kontake
med sitt mélsidgandebitride (se avsnittet Malsigan-
debitride i kapitlet Juridiska riittigheter och brotssoffer-
stod) innan och kommer till Barnahus tillsammans.
En blir forhérd i ett rum med en férhorsledare och
en barnutredare. Forhoret filmas. Malsigarbitradet
far normalt inte sitta med i samma rum som barnet
under férhoret men kan félja férhoret i ett angrins-
ande rum.

ret far forhorsledaren inte siga konsord
om inte den som blivit utsatt redan be-
namnt det. Det ir for att inte ldgga ord i munnen
pa den som blir utsatt. Darfor kan det vara bra att
forbereda sig pa att sdga ord pa kroppsdelar — sina
egna och forovarens/forovarnas — som en kanske
kdnner sig obekvim med att siga.
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Vanliga amnen

I denna del gar vi igenom vanliga dmnen som ofta kommer upp i samtal med stédsokande. Varje
kapitel innehéller specifika bemétandetips och konkret information om varje imne. Det finns tva
kapitel om suicid. Det forsta kapitlet hjilper dig nir du upplever att den stodsdkande idr pa vig att
ta sitt liv. I detta kapitel finns ocksd en hinvisningslista med stodfunktioner som du kan behéva i
samtal med personer som uttrycker suicidtankar. Direfter foljer ett kapitel som behandlar suicid-

tankar mer allmint.

I den hir delen ingir féljande kapitel:

* Dsykisk ohilsa, s. 42

* Lag sjilvkinsla, s. 44

. Angest, s. 46

¢ Nedstimdhet, s. 51

e Suicidtankar — nir det ir akut, s. 53
e Suicidtankar, s. 54

o  Atstérningar, s. 57

*  Sjilvskadebeteende, s. 61
* Kroppstragor, s. 64

e Vild, s. 67

e Vald i relationer, s. 71

e Sexuellt vald, s. 76.

Psykisk ohalsa

De flesta minniskor upplever
nagon gang i livet oro, dngest och
nedstimdhet. Dessa kinslor dr

inte farliga i sig och de betyder inte
nédvindigtvis att en lider av psykisk
ohilsa. Nir det inte kinns ritt inombords, paver-
kar en negativt och leder till att en lider — d 4r det
psykisk ohilsa. Psykisk ohilsa kan komma och gi i

perioder och vara olika linge.

Det ar vanligt att en kinner sig trakig och som en
belastning nir en lider av psykisk ohilsa. Det finns
stora forvintningar pd unga personer att vara soci-
ala. Ofta jaimfor en sig med alla runt omkring som
verkar ma sa bra och vilja géra manga olika saker.
En vagar kanske inte stilla krav pa sina vinner att
anpassa deras sociala liv efter ens eget maende. Inte
manga skulle vaga siga "Jag orkar inte gi pa festen
men vill girna ses, kan inte ni komma hem till mig
istillec?”

I jouren kan vi vara en motpol till detta. Nir en
person med psykisk ohilsa vinder sig till oss i jouren
kan vi ge dem en chans till att samla mod och
kinna sig stirkta. Vi kan lyfta och bekrifta att det
kraver mycket att hantera psykisk ohilsa. Med den
utgdngspunkten har vi goda forutsittningar for ett
stirkande bemétande!

v Y

< 3 Kom ihag! Vi ska aldrig stilla medi-

- ~ cinska eller psykiatriska diagnoser. Vi

. ~ gr heller inte in i en behandlande eller
" terapeutisk roll. Vi som jourar har alla

olika professioner och erfarenheter men
i rollen pa jouren har vi inte till uppgift
att diagnostisera stddsokande. Diremot
ar det bra att ha grundliggande kunskap
om olika typer av psykisk ohilsa och
vissa diagnoser. Det mojliggor ett bittre
bemotande och ger en trygghet i jourar-
betet.



Bemotande och samtalstips

Bemdtandets tre delar
Bekrifta och viga stanna i kiinslan

tillsammans med den stédsékan-

de. Visa att du inte ir ridd for att ta

emot de tankarna som den stédsokande har, det tar
bort skam kring kinslorna. Om du far korta svar,
fortsatt finnas dir och fortsitt stilla frigor. Exempel-
frigor: "Vill du beritta hur den dngesten kinns?”,
”Kan du beskriva var kinslan sitter?”, ”Vad skulle du
behova?”.

Be om lov. Att du ber om lov gor att konversa-
tionen gir dt det hall den stédsokande vill och att
stddet blir pa stodsokandes villkor. Exempelfra-
gor: ”Skulle du vilja prata om ...?", ”Ar det

OK att ...2".

Samarbeta kring l6sningar. G4 inte
in i l6sningsfokus direkt utan vinta
tills ni har kommit en bit i konversa-
tionen. Anvind d3 fraser som: ”Vad
tror du skulle fungera for dig?”, "Jag
har en idé! Kan jag beritta?”.
Vv
N . Kom ihag! Den stodsokande
- < vet inte alltid sjalv varfor hen

Vi ~
.

~  mar som hen gor.

Fraser som fungerar bra

*  ”Vad fint att du var hir ikvall.”

*  ”Vad bra att du beskriver din
situation.”

* 7Jag tycker att du dr modig/
stark som berittar for mig.”
Ge girna berom utifrin ett
jag-perspektiv.

Det har ska du undvika

* At siga "Jag forstir.” Det kan
leda till frustration hos den stédsokande da
hens kinslor 4r hens egna.

* Attsiga "Ryck upp dig” eller *Tank positivt”.

*  Att genast bolla vidare, bérja i forsta hand
med att skapa en relation. Ar det dock tydligt
att personen behdver mer professionell hjilp,
fraga om hen tycker det dr okej att du ger tips,
forslag eller tankar kring det.

* Att agera utan den stodsokandes tillatelse. Om
du ska gora det, pa grund av jourens riktlinjer
eller liknande, var tydlig med att du gor det

och varfér, for att inte svika den stodsokande.

Tips pa vad en sjalv kan gora for
att ma battre

Vid perioder av psykisk ohilsa kan en dra sig undan,
dta och sova saimre och kanske ta till nagot flyktbe-
teende sisom alkohol eller droger. Detta gor den
psykiska ohilsan virre — for att kunna ma béttre
madste en gora precis tvirtemot vad en instinktivt
kanske kinner for att gora.

Om en uppsoker vérd brukar vardpersona-
len rekommendera punkterna i foljande
lista. For oss i jouren kan det kinnas

lite svért att prata om detta utan att bli
”pekpinnig” men det kan ga att lyfta pa ett
metasitt, exempelvis: "Jag later nog som en
priktig vuxen pé din skola nu, men det
hir ir ofta rid som en fir i virden
for att kunna m3 bittre.”

Prata med nagon. Beritta om
hur du mér for ndgon i din nirhet
som du litar pa.

Undvik negativ stress. Undvik situa-
tioner som du vet leder till mycket stress.
Om stressnivan minskar kan exempelvis
dngest minska. Detta betyder inte att vi
vill tipsa om att undvika vardagliga saker
sisom skolan, arbetet, trina och handla.
Det 4r viktiga saker som ocksa ser till
att en inte isolerar sig.

Skapa dterkommande vardags-
rutiner. Det kan hjilpa en att ta sig
igenom tunga dagar och ta sig framat.
Exempelvis att alltid ta en promenad efter

middagen.

Hitta pa saker. Aven om du kinner for att dra dig
undan. Triffa familj och vinner om du har det.

Ror pé dig. Det kan gora att du sover bittre och
att du kinner sig gladare. Trina, dansa, stida eller
gor nagot annat. Tdnk pa att alla inte har samma
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rorlighet, fraga forst vilka mojligheter stédsokande

har med sin kropp.

At regelbundet. Att inte dta kan framkalla och f6r-
stirka kinslor av nedstimdhet, angest, trotthet och
hagloshet. Bade kroppen och hjirnan behover mat

och dryck for att orka, vixa och md bra.

Forsok att sova ordentligt. Det kan vara svirt da
psykisk ohilsa kan gora att du sover simre. Det ar

Lag sjalvkansla

Lag sjlvkinsla kan visa sig pa
miénga olika sitt. Det finns dock

X3 PARKS =
en del gemensamma drag for de
flesta som har lag sjilvkinsla och
det dr att de inte riktigt tycker
om sig sjilva, virderar sig sjilva lagt eller saknar en
kinsla av vad ens sjilv ar. Det gor det svart att lyssna
pa sig sjilv, visa empati mot sig sjilv och tillgodose
sina behov. Ofta kompenseras den liga sjilvkinslan
med att en stiller mycket hoga krav pa sig sjilv av
vad en ska klara av, och dr mycket hérd eller kritisk
mot sig sjilv om en inte skulle klara av att leva upp
till kraven.

Dilig eller ingen sjilvkinsla kan ta sig manga ut-
tryck och vara olika rotat hos olika personer.

Vad vi moter

Vi méter bide indirekta uttryck for dalig sjilvkinsla,
med stédsokande som siger "det spelar anda ingen
roll” vilket kan betyda "jag spelar inda ingen roll”.
Vi méter ocksd direkta uttryck for lag sjilvkinsla
hos stddsokande som siger "jag dr virdelos”.

Vi maste komma ihag att vi inte kan forindra na-
gons sjalvbild och fa hen att bygga upp sin sjilv-
kinsla efter bara ett samtal, 4ven om vi vill. Det 4r
en process som ofta tar tid och kan vara beroende av
olika saker: en kinsla av sammanhang, terapeutiskt
stdd, mental trining, meningsfull fritid, bra relatio-
ner och si vidare. Diremot kan vi saklart vara en del
i denna process och bemota personen pa det bista
satt vi kan.

vért ett forsok da regelbunden och tillricklig sémn
lindrar den psykiska ohilsan.

Undvik alkohol, droger, lugnande medel och rok-
ning. De kan verka lindrande for stunden men kan
pa sike forstirka negativa kinslor.

Var snill mot dig sjilv. Minska pa krav och mésten.
Ge dig sjilv tid for dterhdmtning.

Skillnaden mellan sjalvkansla,
sjalvfortroende och
sjalvmedkansla

Sjilvkinsla handlar om hur du ser pd vem du dr

som person, med bade dina starka och svaga sidor.

Sjilvfortroende handlar om att du vet att du 4r bra
pd att gora vissa saker.

Sjilvmedkiinsla kallas det som handlar om att du
ska vara snill mot dig sjilv och inte doma dig sjilv
om du misslyckas.

Alla tre hinger ihop, men en kan 4nda ha svag

sjalvkinsla fast en har sjilvfortroende och vet att en
dr bra pa nagot.

Bemotande och samtalstips

O

 Stirk den stédsokande personen i att viga

Fraga kring vad kinslan bottnar
i: "Varfor skulle du inte ha ett
virde?”

beritta hur hen egentligen mar fér nigon som
hen kinner sig trygg med, att inte visa upp en
perfeke yta.

Formedla att sjilvkinsla inte dr nagot statiske
— den gér att trina upp (se tipslista i ndsta
avsnitt).

Fraga: ”Kénner du sa hir hela tiden, eller finns
det situationer som aktiverar den hir kinslan
av att vara virdelos?” Det kan vara till hjilp for
att bérja fa syn pd vad som fir en att ma bra
och mindre bra och lira sig av dessa situatio-
ner.



* Fraga: "Vad gor du nir du kinner sd har?” Pa
s sitt kan du finga upp destruktiva strategier,
hur den diliga sjdlvkinslan tar sig uttryck och

vilka risksituationer den stédsokande hamnar i.

Tips for att trana upp och starka
sin sjalvkansla

Ha sjalvmedkiinsla. Var snill mot och kinn med-
kinsla med dig sjilv. "Hade du sagt till en kompis
att hen dr virdelos for att hen misslyckades pa pro-
vet?”. Om négot ir jobbigt just nu, forsok att tinka
att det dr okej, det gar 6ver, det gor mig inte till en
dilig person.

Var din egen bista vin. Den enda personen en
maste vara med hela livet 4r en sjilv. Vill du vara
med négon som klankar ner pa dig hela tiden eller
nigon som behandlar dig val?

Tygla din inre kritiker. Anvind ett stoppord nir
negativa tankar om dig sjilv kommer upp.

Gor! Inte gora perfekt. Fokusera pé att gora
snarare 4n att gora perfekt. OBS! Det ir fortfarande
nagot du gor inte nagot du ir.

Komplimanger. Ova pi att viga tro pa kompli-
manger och ge komplimanger till andra som stirker
deras sjilvkinsla.

Avfélj. Se 6ver konton du foljer pd sociala medier
och avf6lj de konton som gor att du kinner dig
otillracklig.

Jamfor dig inte med andra. En kan aldrig veta hur

andra minniskors sjalvkinsla ir.

Prova nya saker. Var stolt 6ver dig sjilv for att du
vagat prova, dom inte utifran hur det gick.
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Angest

Angest ir en stark oro och ridsla som kinns tydligt I det hiir kapitlet inggr foljande avsnitt:

i kroppen. Det dr obehagligt men inte farligtattha o

dngest. Angest kan férekomma for sig sjilvt eller .
i kombination med annan psykisk ohilsa, sasom .
depression, tvingssyndrom, PTSD och s vidare. .

Minga som upplever angest har svart att sitta ord
pa de psykiska symptomen. Ofta kan stodsokan-

de beritta om de fysiska symptomen kring angest
eftersom det ir littare att sitta ord pa. Angest kan
beskrivas som stickningar i kroppen, hjirtklappning,
andnod, darrningar, svettningar, tryck over brostet
eller tarar som trycker bakom 6gonlocken.

Angest kring vissa situationer kan leda till att en till
slut undviker att gora vissa saker. Det dr vanligt att
personer som har angest ocksa befinner sig i en de-
pression eller har ett sjilvskadebeteende. Detta kallas
for samsjuklighet.

L= ZHnmOZ P

TID

Vad vi moter
Bemétande och samtalstips
Verktyg f6r den stddsokande
Sé hir behandlas dngest av varden
Vanliga angestsjukdomar med specifika
bemétandetips
- Panikingest
- Paniksyndrom
- Social dngest
- Akut stressreaktion och PTSD
- Generaliserat angestsyndrom
- Tvangssyndrom.

Angesthurvan ir bra bakgrundsinformation for oss kring hur dngest fungerar. Ofta kiinns
angest som att den bara kommer blir virre och virre nir den i verkligheten klingar bort av sig
sjalvt. Om en stédsokande har panikangest eller anvinder destruktiva flyktbeteenden for att

bli av med sin angest, exempelvis nigon typ av sjilvskadebeteende, kan angestkurvan vara bra
att prata om. Den kan anvindas for att informera om att det tillsammans med hjilp fran till

exempel varden gir att hitta andra tillvigagingssitt for att hantera dngest. Kunskapen om att
angest klingar av kan vara lugnande och motiverande f6r stddsokande for att hitta alternativa
stt att hantera den pa. Samtidigt ska vi sjilvklart ha respekt for att den stédsdkande gor det

den kan nir hen mér daligt.



Vad vi moter

Nir vi moter dngest hos stddsokande kan den ta sig
uttryck pa manga olika sitt. Det dr ganska vanligt
att stodsokande redan i forsta meningen kan siga
”jag har sa javla mycket dngest” eller ”jag har panik”.
Da giller det att bibehélla lugnet och att inte direke
borja gora antaganden om hur dngesten ser ut eller
hur paniken kinns fér den stédsokande. Var lugn,
lyssna och friga kring kinslan. Ibland kan angest
eller panik mest vara ordval for nigot som kinns lite
jobbigt i stunden och ibland 4r det starka kinslor av
oro och ridsla. Hur den stédsokande beskriver och
pratar om sina kinslor blir vigledande f6r hur du
kan hjilpa den stodsokande att hantera dessa.

Bemotande och samtalstips

Det ar viktigt att pAminna oss om att

vi frimst kommer kunna finnas dir

och lindra éngesten for stunden. Att

bli fri frin dngest 4r en process som kriver tid och
ofta hjilp fran varden. For att inte bli frustrerad over
att inte kunna gora mer 4r det bra att piminnas om
detta s att du kan kinna dig trygg i att du gor det
du kan i din roll som jourare.

Angest slér ofta till pa kvillen och ar darfor vanlige
under vara jourtider. Det vi kan géra ir att normali-
sera och avleda.

* DPiminn den stédsokande att dngesten inte ar
farlig och att den kommer ga 6ver. Det som
sker dr helt normala, men 6verdrivna, kroppsli-
ga reaktioner.

* Forsok inte hindra dngesten utan acceptera
att det kdnns sa hir just hir och nu. En far ha
dngest och en behover varken skimmas for den
eller forsoka dolja den.

* Hjilp den stodsokande att sitta ord pd det som
pagar utan att ge svar: ~Utifran det du beskri-
ver forstar jag att din angest ar stark, skulle
du vilja beritta hur den kinns f6r mig?” Fler
exempelfragor: “Vad fokuserar du pa?”, “Vilka
tankar far genom huvudet pa dig?”,

*  Om den stodsokande eldar pé sin dngest
genom skrimmande tankar — f6rsok avleda pa
alla sitt som gar, se kommande tva punkter.

* Fa den stodsokande att fokusera pa hir och
nu: pd andning, pa ett foremal, pa nigot ljud.
Be den stédsokande beskriva ndgot som hen

kinner, ser eller hor.

* Fi den stodsokande att planera exakt vad hen
ska gora hirnist och var med nir hen bérjar
gora det: koka vatten, himta en kopp, himta
te, blanda till te, dricka en klunk och si vidare.

*  Virme hjilper, exempelvis en varm filt, varm
dryck eller varm mat.

*  Om det kinns anvindbart - dndra perspektiv.
Gar det att se pa situationen pa nigot annat
satt? Hur skulle en utomstiende se pa det?
Vilket rad skulle en ge en god vin i samma
situation?

Tips for att forebygga angest

Om den stédsokande inte har pagiende dngest un-
der ert samtal kan ni prata bade om hur dngest kan
hanteras i stunden (se foregiende punkdlista) och
forebyggande (se avsnittet 7ips pd vad en sjilv kan
gora for att md battre i kapitlet Psykisk ohilsa).

Verktyg for den stodsOkande

I det hir avsnittet hittar du tre

dngestdimpande verktyg som du

kan samtala kring eller géra med

den stodsokande: att andas i fyrkant,

frigor som kan lugna en vid angest och Shedos fir-
dighetslista (i kapitlet Sjilvskadebeteende finns mer
info om firdighetslistan). De tva forsta 6vningarna
ir himtade ifran Angestforeningen i Stockholms
webbplats.

<! . Kom ihag! Nir du tipsar om verkty-

) < gen ir det bra att poiingtera att det inte

% - handlar om Isningar p4 sjilva miendet
’ * eller beteendet, utan om strategier som
kan hjilpa i stunden och gora att en kan
undvika destruktiva beteenden. Annars
kan den stodsokande fa en kinsla av att
vi tycker att "allt kommer bli bra om du

testar det hir!”
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Andas i fyrkant

Ett verktyg en kan prova ar att "andas i fyrkant”.
Ova girna pa detta nir du mar bra. Om du lir dig
tekniken kommer du ha en effektiv metod for att
lugna dig sjilv nir dngesten 4r pa vig genom att an-
das i fyrkant under nigra minuter. Fortsitt si under
en stund, sé linge du kdnner att det behovs.

1. Blunda och forestill dig en fyrkant.

Lat blicken folja den vinstra sidan nedifrin och
upp medan du andas in laingsamt genom nisan.
Rikna under tiden langsamt till fyra.

3. Lacblicken f6lja linjen fran det 6vre vinstra hor-
net till det 6ver hogra hornet medan du haller
andan och langsamt riknar tll fyra.

4. Lat sedan blicken g frin det 6vre hogra hornet
till det nedre hogra hérnet medan du lingsamt
andas ut genom munnen och riknar till fyra.

5. Medan blicken gar tillbaka till det vinstra nedre
hornet hdller du andan i fyra sekunder.

Fragor som kan lugna en vid angest

* Vilka bevis har jag for att det jag tinker 4r sant?

* Kan det finnas nigon annan forklaring utom
den jag antar?

* Kan detta vara min egen tolkning, utifrin min
egen oro?

e Vad ir det virsta/bista som kan hinda?

e Vad ir det mest realistiska?

*  Om det virsta hinder, hur kan jag hantera det?

*  Hur manga ginger har jag tinke si hir egentli-
gen? Hur ofta visar det sig vara sant?

* Drar jag forhastade slutsatser utifrin de kinslor
som dominerar mig just nu?

Ar det verkligen sa vikrigt att hela min framtid
vilar p& vad som hinder?

* Arjag 100% siker pa att detta kommer f3 si
katastrofala konsekvenser?

Fardighetslistan fran Shedo
P4 Shedos webbplats (shedo.se) finns en firdighets-

lista ddr det finns listat en massa tips pa vad en kan
gora i stunden for att litta angest och undvika att
skada sig sjilv om en 4r pa vig att gora det. Lis mer

i kapitlet Sjilvskadebeteende.

0.2

.

Sa har behandlas angest
av varden

Vanligtvis behandlas angest med niagon
form av terapi, som KBT (kognitiv bete-
endeterapi). KBT finns pad manga stillen
ocksd som internetbehandling. Om inte
KBT passar finns andra typer av psyko-
logiska behandlingar. Angest kan ocksi behandlas
med likemedel, vanligtvis antidepressiva. Likeme-
delsbehandling kan kombineras med terapi, som
KBT. Utéver véirdens behandlingar kan avslapp-

nings- och andningsoévningar hjilpa mot éngest.

Vanliga angestsjukdomar

Vid samtliga av foljande angestsjukdomar kan du
alltid formedla att det finns hjilp att fa och hinvisa
den stédsokande vidare om hen ir 6ppen for det,

se hanvisningslista i del 6. Tank pa att akutmottag-
ningar sillan har mojlighet till lingre samtal eller
planering framat. Det kan dérf6r vara bittre att vin-
da sig till sin vardcentral s att en slipper gé igenom
sin historia flera ginger.

Panikangest

Angest som kommer plotsligt och ovintat intensivt
kallas for panikangest. Att fd en panikingestattack
kan kidnnas mycket obehagligt och skrimmande.
Manga beskriver det som en kinsla av overklig-

het. Det kan kidnnas som att en haller pa att tappa
kontrollen och bli galen eller till och med d6. Det
ar vanligt med hjirtklappning, andnéd och yrsel, att
kinna sig svimfirdig, skakig och tro att en kommer
kvivas.

Att fa en panikéngestattack dr inte farligt trots att
det kiinns mycket obehagligt. Det gar ver av sig
sjdlv, oftast efter cirka 10 minuter. Angesten be-

ror ofta pa kinslor och jobbiga hindelser som en
behover bearbeta. Psyket "overreagerar” pa olika
situationer och tankar. Ridslan for att £ panikinge-
stattacker kan gora att en undviker situationer som
en tror de kan komma i. Panikdngest ar en allvarlig
sjukdom eftersom den begrinsar livet mycket och
dirfor ar det viktigt att soka hjalp.



| samtalet

Forsok vara lugn. Situationen kan
kidnnas akut men det betyder inte att det
du gor behover gi snabbare. Paminn dig

sjalv om att du 4r i din jourroll och vilka begrins-
ningar det innebr.

* Beritta att det kommer att gd over av sig sjily,
oftast efter ca 10 minuter. Detta kan du beritta
flera ganger for den stodsokande: ”Aven om
det kiinns som om du kommer do sa 4r det
ofarligt och det kommer ga dver av sig sjilvt
om en stund.”

*  Gor andnings- eller sinnesévningar med den
stddsokande: "Andas lugnt. Ligg en hand pa
magen och kinn andningen.” ”Sitt dig pa en
stol och tryck ner fétterna i golvet eller mar-
ken och kinn efter hur det kiinns.” "Beskriv
for dig sjilv vad som hinder just nu och tillit
dina tankar att vara som de 4r.” "Fortsitt eller
bérja om med det du tinkte gora innan du fick
angest.”

* Hijilp den stédsokande att fokusera: "Beskriv
tre saker du ser, kdnner eller hor.”

e Nir den stodsokande har landat, prata om
trygga amnen en stund. Vinta en stund innan
du frigar om den bakomliggande angesten.
Fraga till exempel: "Vad tycker du om att gora,
vad gor dig lugn?”

* Foresla inte att den stddsokande ska prova
att utsitta sig for de situationer som gor att
panikkinslorna kommer, sidana rdd limnar vi
till sjukvarden.

Paniksyndrom

Paniksyndrom innebdr att en fir upprepade panik-
dngestattacker. En stddsokande som har upprepade
panikangestattacker kan vara svérare att lugna med
att paniken gir over, da hen vet att det kommer ske
igen. Det dr da extra viktigt att formedla att det gar
att fa hjilp.

Social angest

Social angest, eller social fobi, innebir att en 4r ridd
for att hamna i situationer med andra minniskor
dir en riskerar att kiinna sig bortgjord, granskad el-

ler hamna i fokus. Ridslan kan leda till att en undvi-
ker att umgds i sociala ssammanhang och dirfor blir
allemer ensam. Att undvika det som ir jobbigt kan
kinnas som en ldttnad pa kort sikt, men det gor att
dngesten blir virre i lingden. Social dngest kan till
slut paverka hela ens tillvaro.

Manga som har social dngest lider ocksa av lig
sjalvkinsla. Tankarna ér ofta mycket negativa och
sjalvkritiska. En tinker att andra ser ned pa en, tyck-
er att en dr ful, dum eller konstig eller att en inte
duger nagot till. I sjilva verket underskattar en ofta
sin egen férmdaga och drar forhastade slutsatser om
vad andra tycker.

for situationer som kinns jobbiga. Q

Kom ihég att social angest inte

behover betyda att den stodsékande vill vara
sjilv, dr introvert eller inte har nagot att siga —
manga 6nskar att de vigade delta som de andra
i omgivningen.

*  Minga med social dngest klarar samtal och
uppmirksamhet bittre om de ir i en trygg
miljé med minniskor som de kan vara sig sjilv
med, friga hur det 4r f6r den st6dsckande.

*  Om nagon fragar for en kompis, formedla att
personen inte ska pusha sin kompis till att vara
social men att fortsitta bjuda med kompisen
pa saker, dven om hen ofta siger nej eller inte
dyker upp.

*  Formedla att social dngest och social fobi gar
att bota och att ménga som soker hjilp blir
helt fria fran sin angest eller fobi.

* Se ocksa Tips for att trina upp och stirka sin
sjalvkénsla i kapitlet Lag sjilvkinsla.

| samtalet

* DPusha inte personen att utsitta sig

Akut stressreaktion och PTSD

En akut stressreaktion har liknande symptom som
PTSD (posttraumatiskt stressyndrom), men skill-
naden ir att en akut stressreaktion uppstar i direkt
anslutning till ett trauma och gar 6ver efter nagra
veckor. PTSD ir ett allvarligt och lingvarigt ang-
esttillstdind som kan uppsta efter ett trauma. Ett
trauma kan vara en skrimmande hindelse eller
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upplevelse som flyke, krig, 6vergrepp, olyckor, en
ndra anhorigs dod eller en komplicerad forlossning.
Symptomen kan uppstd alltifrin nagra veckor till
flera ar efter traumat.

PTSD kan se ut pa olika sitt men har ofta inslag av
psykiska symptom sisom jobbiga och pétringande
minnesbilder (flashbacks), att ofta vara pa helspiann
eller att ha svart att skilja pa nutid och datid. Minsta
sak, sasom en doft eller ett ljud, kan pAminna om
traumat och vicka svarhanterliga kinslor. PTSD
kan ocksa ge fysiska symptom som huvudvirk och
besvir frin mag- och tarmkanalen.

vid obehandlad PTSD kan symptomen
bli kroniska. Hjilpen bestér i att hitta sitt

att kunna hantera det som hint och att kunna

leva bra trots att minnena finns kvar. Det finns
manga olika sitt att behandla PTSD i vérden, tera-
pier sisom traumafokuserad KBT, EMDR, narrativ

exponeringsterapi eller psykodynamisk psykoterapi.
En del behover ocksa fa antidepressiva likemedel ett

tag.

.

| samtalet
Formedla att det 4r viktigt att soka hjilp,

Generaliserat angestsyndrom

Personer med generaliserat angestsyndrom (GAD)
kinner en dterkommande och lattvickt angest, en
oro och dngslan som inte gir att kontrollera. En
grubblar och tinker skrimmande katastroftankar
dir “det virsta” framstir som ett realistiskt scenario.
Att leva med diagnosen tar mycket kraft och en blir
ddrfor snabbt uttrottad. Det ir inte ovanligt att en
med tiden dven blir nedstimd eller deprimerad.

| samtalet

Det ir bra for oss att kinna till att for vis-

sa personer gar inte dngesten 6ver. Om en
stodsokande inte blir lugnad eller kanske

blir irriterad nir vi férmedlar att dngesten kom-

mer ga over efter en stund si kan du stilla fragor
kring hur det ir for just hen.

Formedla att stodsokande inte ska behva hantera
detta pd egen hand. GAD brukar g att behandla

med hjilp av terapi. En del behover dven ita anti-

depressiva likemedel ett tag. Avslappnings6vningar
kan ocksa vara bra.

Tvangssyndrom

Personer med tvangssyndrom (OCD) har aterkom-
mande tvingstankar som gor att de utfor tvings-
handlingar f6r att lindra dngesten. Oftast kinns
det bittre for stunden nir en gor ritualerna, men i
lingden mar en mycket déligt av det. Ibland har en
bara tvingstankar utan att agera pa dem.

OCD kan se ut pd ménga olika sitt. Det idr van-

ligt att tankarna handlar om att en ska gora andra
besvikna, skada nigon eller orsaka en katastrof. Det
ar ocksa vanligt att vara mycket ridd for baciller och

eller for att bli smittad av olika sjukdomar.

| samtalet

Var medveten om att det inte "bara ir att
sluta”, oftast beh6vs professionell hjilp
for att bli av med sina tvingstankar och
tvangshandlingar.



Nedstamdhet

Att ibland kinna sig nedstimd eller lig 4r en natur-
lig del av livet. Ibland kan kinslan komma utan att
en vet varfor en kdnner sig nedstimd, ibland kan det
vara en specifik hindelse som ligger bakom, som att
det gare déligt pa ett prov, att en kirleksrelation tagit

slut eller liknande. Stress och somnbrist kan ocksa
leda till kiinslor av nedstimdhet. Vissa kinner sig

nedstimda dagarna fére mens eller under en speci-
ell arstid. Nedstimdhet brukar oftast ga dver av sig

sjalvt med tid, utan medicinsk behandling,

I det hir kapitlet ingr féljande avsnitt:

e Vad vi méter

*  Bemotande och samtalstips

e S3 hir behandlas nedstimdhet av varden
*  Om depression

o Viktigt att veta om antidepressiva.

Vad vi moter

Att stodsokande berittar for oss om kinslor av

nedstimdhet och hopploshet dr mycket vanligt. Det

kan ta sig uttryck i att stddsokande siger: "Jag har
inte lingre lust med sint som jag brukar tycka ar

kul”, "Jag vet inte vad jag ska ta mig till ikvill”, "Jag
dr bara i vigen”, "Ingen vill vara med mig dnd&” eller
”Jag kommer aldrig klara det hir”. Som jourare kan
detta kiinnas svart att bemota, det kan vicka kins-

lor av frustration och skapa en spirr dir det kinns

svart att veta vad en kan siga och gora. Forsok hitta
kreativa vigar runt kinslorna av hopploshet eller det

som upplevs som ett hinder i samtalet.

Vid vissa samtal kan en sjilv bérja kinna sig ned-

stamd. Forsok att skilja pd den stddsokandes situa-
tion och dina egna kinslor, hir 4r det bra att ta hjilp

av joursyskon!

Bemotande och samtalstips

Prata kring kanslan

Forsok halla dig neutral — virde- @
ra eller dom inte kinslorna.

Fortsdtt stilla fragor, dven nir det kinns som
en vagg.

Normalisera kidnslorna. Det kan gora att den
stodsokande tillater sig sjilv att slippa fram
negativa tankar och kinslor.

”Vill du beritta vad du kdnner nir du upplever
att du 4r i vigen?” Ge mojligheten att reflektera
tillsammans 6ver detta.

”Du siger att du inte kommer klara det och
som jag forstir det skulle du vilja ha tillit till

att du klarar det? Eller ir det si att du skulle
vilja att det kinns okej dven om det inte gir
som du tinkt?” Det 4r bra att repetera och kol-
la av att en har forstite ritt. Det blir ett bekrif-
tande att en forsoker forstd situationen ocksa.
Ingen forstar”, svara da: "Nir du sidger ingen —
ar det nagon speciell du tinker pa d4?”

Forsiktigt introducera positivitet

Plocka isir maendet lite: "Har du gjort nagot
idag som har kints bra?”
”Om nagot i din situation skulle kunna 4ndras
bara lite grand, hur skulle det kinnas? Aven om
du tror att det aldrig kan hinda.”
Vaga fraga om hur den stodsokande vill ha
det, och vad hen har f6r behov dven om hen
uttrycker hopploshet kring exempelvis sin livs-
situation just nu.
Formedla att nedstimdhet oftast gir 6ver av sig
sjalvt med tiden. I detta kan du férmedla ett
hopp om att stodsokande inte alltid kommer
ma sa hir.
=l - Kom ihag! Om den stodsokande precis
~ borjat dta antidepressiva finns viktig

- information om hur det likemedlet

" fungerar lingre fram i detta kapitel.
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Sa har behandlas nedstamdhet
av varden

Beroende pé hur svéra kinslorna av
nedstimdhet ir finns olika mojligheter
till behandling. Fér vissa ricker det att
fa nagon att prata med, det kan vara
genom elevhilsan, ungdomsmottagningen, véird-
centralen eller pd en psykiatrisk mottagning. For
andra kan det behdvas antidepressiva likemedel eller
nagon form av terapi, alternativt en kombination av
dessa. En vanlig behandling 4r KBT (kognitiv bete-
endeterapi). Vid vardkontakt gors ofta en plan upp
kring mat-, sdémn-, motions- och aktivitetsvanor.
For unga personer kan dven samtalsstdd erbjudas till
personens virdnadshavare. Ibland kan sjukskrivning

bli aktuellt.

Om depression

Nir kinslorna av nedstimdhet och oro finns kvar
under en lingre tid kan det rora sig om en depres-
sion, vilket ar en diagnos. For att kunna fi diagno-
sen méste en ha haft kiinslor av nedstimdhet i minst
tva veckor. En person som blir deprimerad far svért
att klara av vardagen, livet kan kiinnas menings-

16st och en vill oftast inte tinka pa framtiden. En
depression kan vara mild, mattlig eller svir och den
kan ta sig uttryck pid manga olika sitt.

Tecken pa att en har en depression kan vara:

* nedstimdhet

* irritabilitet eller apati

o wotthet eller energildshet

* somnstdrning — att sova mycket eller inte alls

* forsimrad koncentrationsformaga

* kinslor av virdeloshet eller skuldkinslor

 forindrat aptit — att dta mer eller mindre 4n en
brukar

* negativt tinkande

* minskat intresse for sidant som tidigare upp-
levts som roligt

* aterkommande tankar pd déden (betyder inte
automatiske att en vill do eller ir suicidal).

0.2

-

Viktigt att veta om antidepressiva

Antidepressiva likemedel gor oftast att ens maende
blir simre de forsta veckorna, innan det vinder och
blir bittre. Stodsokande kan ha missat denna viktiga
information och kinna en frustration éver att den
hjélp de fatt via virden bara gjort allt simre. Det dr
ocksd viktigt att veta att antidepressiva inte "gor en
glad” utan minskar kinslan av nedstimdhet och/
eller dngest. Vissa kan ocksa kidnna sig avtrubbade av
likemedlet. Antidepressiva ir inte ett mirakelmedel
utan en hjilp pa traven — det kan behovas samtals-
stod ocksa.

| samtalet

* 7Jag forminskar inte dig i dina kins-
lor — men det kan vara sa att nir en
tar antidepressiva s mér en simre i
borjan for att sedan ma bittre.”

*  7Det ir olika for alla men generellt kan det ta
ca 2-3 veckor innan det ger en forsta effeke
och kan ta cirka en manad innan du kinner att
du borjar ma bittre.”

* Peppa den stédsokande att forsoka hilla ut
och fortsitta ta medicinen i minst 2—3 veckor
och att kontakta sin likare innan hen viljer att
sluta.



Suicidtankar — nar det ar akut

Informationen i detta kapitel handlar om situationer
dir vi upplever att det dr akut fara f6r den st6dso-
kandes liv, nir vi tror att hen dr pa vig att ta sitt liv
hir och nu.

Vid akut fara

*  Du har ritt att bryta tystnadsloftet och larma
polis. Se avsnittet Tystnadslofte och (ingen) an-
mdlningsplikt i kapitlet Vir roll och vért forhall-
ningssitt i del 2.

*  Det ir okej att ta till vilka metoder som helst
for att forhindra att en minniska tar sitt liv.
Du fér vara tuff, envis, tjata, anvinda skuld.
Nistan alla 4r ambivalenta och osikra in i sista
stund — det ir bra att ha i bakhuvudet.

* En lista pd andra stodchatter och stodtelefoner
hittar du lite lingre fram i detta kapitel. Hinvi-
sa vidare om det borjar nirma sig stingning for
Vvar jour.

Nar en stodsokande hotar med suicid

Vissa samtal kan upplevas vara akuta situationer, ex-
empelvis om den stédsokande hotar med suicid. Du
har ritt att sdtta grinser i ett sidant samtal. Se just
din jours riktlinjer kring detta i del 6. I vissa fall kan
vi dven behova formedla vad vi som jour kan och
inte kan gora. Se avsnittet Formedla jourens begrins-
ningar i kapitlet Dina och jourens grinser i del 2.

Stodfunktioner att hanvisa
vidare till

OBS! Dubbelkolla 6ppettider innan du hinvisar, de
kan ha dndrats efter att denna gick i tryck.

Hjailplinjen. Tel 0771-22 00 60. Alla dagar 13-22.
Professionella som svarar.

Sjilvmordslinjen MIND. Tel 90 101 och chatt.
Alla dagar 06-24.

Tilia. Chatt alla dagar 21-22.30. Jour som liknar
véra, inriktad pé psykisk ohilsa.

Jourhavande prist. Tel 112, fraga efter jourhavande
prist. Alla dagar 21-06. Aven chatt sén—tors 20-24.
En behover inte vara religios for att ta kontakt.
Jourhavande medmiinniska. Tel 08-702 16 80.
Alla dagar 21-06.

Hur akut ar det? Suicidtrappan

Suicidtrappan bestar av en serie frigor och kan an-
vindas for att ta reda pd hur akuta en stddsokandes
suicidtankar dr. Det dr ungefir i den hir ordningen
de bor stillas, men vi maste sjdlvklart vara lite flexi-
bla beroende pa hur personen svarar. Om personen
svarar nej pd nagon av frigorna ska du stanna dir
och inte ga vidare — det finns ingen anledning att
fraga vidare. Detta giller med undantag f6r fragan
om tidigare forsok, dd det kan vara sa att personen
inte forsokt tidigare men nu planerar att ta sitt liv.

Suicidtrappan

Nedstimdhet, hoppléshet
Ar du ledsen ofta? Kinns allt hopplést?

Dédstankar
Ténker du pa déden? Har du tinkt att det vore
skont att slippa leva?

Dédsénskan
Har du 6nskat att du vore dod? Skulle du vilja slippa

morgondagen?

Suicidtankar
Har du tinkt pé att gora dig sjilv illa? Har du fun-
derat pa att ta ditt liv?

Suicidonskan

Skulle du vilja ta livet av dig? Har du varit nira att
forsoka? Finns det nagot som gor att du vill fortsitta
leva?

Suicidforsok

Har du forsoke ta livet av dig? Gjorde du som du
tanke eller gick det inte? Vad gjorde du? Nir, var,
varfor?

Suicidplaner
Har du planer pa att forsoka ta ditt liv/forsoka gora
det igen? Har du tinkt ut hur/nir?

Suicidférberedelser
Har du forberett dig? Hur? (Har personen tillging
till dessa hjalpmedel? Fraga.)

Suicidavsikt
Har du bestimt dig? Har du bestimt nir, var, hur?

Har du skrivit ett avsked pé nitet, sms eller annae?
Har du gjort nigra forberedelser for vad som ska

hinda nir du ir d6d?
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Suicidtankar

Vi anvinder begreppet suicid, manga anvinder
ocksd begreppet sjalvmord. Nir livet kinns hopplost
och en har svért att se och tro pd att det kommer
kunna bli battre kan det vickas tankar pa att ta sitt
eget liv. Ofta har den som ir suicidal starka kins-
lor av ensamhet och kan kinna det som att ingen
annan ser eller forstar det morker som finns inuti
hen. Det kan ocksd handla om att en har problem
eller har hamnat i en situation som kinns oméjlig
att ta sig ur.

En person som berittar for oss om sina
suicidtankar berdttar om sitt lidande.

Det behover inte automatiskt betyda

att hen har tdnke ta sitt liv, men det kan
ocksa vara sd att hen faktiskt har tinke
gora just det. Dirfor ska vi alltid ta det pa

storsta allvar.

I det hir kapitlet ingér féljande avsnitt:
¢ Vad vi moter
Forhéllningssitt

Bemétande och samtalstips
S4 hir behandlas suicidtankar av varden.

! . Kom ihag! Nar det giller suicidala
- stodsdkande ir det extra viktigt att luta
P - sig mot riktlinjen ”Sting jouren i tid”.

‘ * Det kan kinnas okinsligt och fel, men
det 4r superviktigt, speciellt utifran ditt
vilmaende som jourare. Om ni drar dver
tiden med 10 minuter — ndr blir det oke;j
att avsluta da? Det kan bli svarare och
svarare ju mer tid som gar. Ta hjilp av

ett joursyskon om det kinns svart.

Vad vi moter

I jouren moter vi ofta stodsokande som uttrycker
olika nivder av suicidtankar. Ibland ar det mycket
direkt och rakt pa: "Jag tinker ta livet av mig” eller
”Jag vill d6”. Andra ganger ir det vagare: “Jag orkar
inte med det hir lingre. Allt 4r bara skit.” Ibland
kan det komma fram lite lingsamt i samtalet eller
forst nir chatten snart ska stinga.

I var malgrupp ar hbtg-personer en riskgrupp pa

grund av faktorer sisom isolering, homofobi, bifobi,

transfobi och daliga erfarenheter av att komma ut
for sin familj. Inom hbtg-gruppen har transungdo-
mar ofta storre problematik och dirmed ocksa hogre
suicidrisk — det 4r viktigt att forsoka fi den stodso-
kande att soka psykiatrisk hjilp si fort som mojligt
pa grund av linga vintetider.

Forhallningssatt

Samtal om suicid ér ett av de tyngre samtalen vi har
med stddsokande. Nir unga personer 6ppnar
upp sig for oss sa dr det ett rop pa hjilp.
Det ar en stor hjilp att vi finns precis dir

7, och d4, lyssnar och pratar, dven om det

for oss kan kinnas som en liten insats.
Manga mikroinsatser av vinlighet kan
vara vigen tillbaka till att md bra igen,
och vi ar en del i den processen.

Det vi kan gora i var roll 4r att visa att vi vigar
lyssna péd och prata om den stddsokandes kinslor,
tankar och eventuella planer kring att inte vilja leva
langre. Var inte orolig att du ska trigga igng nagort,
alla som arbetar inom omradet siger att detta inte
dr nagon risk utan en myt. G4 in i samtalet med
ambitionen att komma in med hopp och mojlig-
heter. Vi kan inte i ett akut lige ta bort eller "bota”
suicidtankarna men vi kan hjilpa véra st6dsokande
att klara av sitt liv f6r stunden och fa syn pa forind-
ringsmojligheter.

Du gor det du kan!

Samtal dir suicidrisken 4r akut skiljer sig ofta frin
andra samtal. Kinslan av maktloshet kan bli stor om
en stddsokande loggar in, siger att hen ska ta livet
av sig och sedan loggar ut direke. Det kan ocksd vara
mycket jobbigt om vi forsoker ta reda pa uppgifter
om personen for att kunna larma polis men inte

far nagra eller inte far nagot riktigt bra avslut pa
samtalet ddr vi upplever att den stodsokande stirkts.
Ibland kan ett samtal sluta med hot om suicid, se
kapitlet Suicidtankar - nér det ar akur.

Det hir hinder alla jourare och da dr

det inte for att vi har gjort nigot fel.

Vi gor det vi kan i vér roll och dven

om det inte kinns s3, s kan det faktum

att nagon fanns dir for den stédsékande och tog



emot hens tankar vara till hjilp f6r hen. Om du fir
kinslan av att de skulle vara ditt fel om den st6d-
sokande tar livet av sig sa maste du forsoka komma
ihdg att det helt enkelt inte ér sant. Alla har ansvar
for sitt eget liv, och du har mer 4n uppfyllt ditt med-
minskliga ansvar genom att engagera dig i jouren
och finnas dir f6r vara stodsokande.

Bemotande och samtalstips

Vi tar alltid tankar om att ndgon

inte orkar mer pa allvar. Det behover

dock inte alltid betyda att den std-

sokande vill ta sitt liv utan det kan vara ett uttryck
for angest som ménga av oss kinner ibland och kan
vara en sund kinsla. Ibland ir saker skit och méste
fa vara det.

Bemotandetips
Hall i bakhuvudet: Det finns alltid hopp! Den

stodsokande har loggat in av en anledning, det finns

nagot att locka fram — dven om hen befinner pd den

plats dir hen har bestimt sig for att ta livet av sig
och i princip sdger att hen ska ta livet av sig dir och
da.

*  Vaga fraga och vaga pausa for att ge den
stddsokande en chans att svara. Anvind girna
suicidtrappan i kapitlet Suicidtankar - nir det
dr akut.

*  Bekrifta kinslorna.

*  Forsok reda ut situationen — verkar det vara
”bara” tankar om meningsloshet och hopplos-
het eller verkar den stédsokande vilja ga till
handling?

e Om hen verkar vilja ga till handling: Uttryck
din oro, visa omsorg och peppa den stédsokan-
de att uppsoka professionell hjilp.

e Friga: "Vad 6nskar du av mig?”

*  Om stddsokande ir fiordig: det beror inte pa
dig! Nir en mar daligt 4r en fiordig. Gd in pa
djupet via en omvig, kanske friga om vilken
musik den stodsokande lyssnar pa.

Bemota hopploshet

*  Ett bra sitt att hjilpa stodsokande 4r att sitta
ord pa kinslor om det 4r en person som inte
sjdlv skriver s mycket: "Jag hor att det 4r en
tuff kvill. Ar det sd att det kiinns meningslost
och att du tror att du inte kommer kunna ma
bra?” Det dr okej att gissa och ha fel.

o Aterkom ill fragorna: "Hur kom det sig att du
loggade in ikvall?” och “Hur kinns det nu?”

* ”Ar det nigot som gor att det kiinns extra job-
bigt just nu/ikvill/idag?”

* ”Vill du beskriva kinslan f6r mig?” Fi den
stodsokande att utforska sin kinsla.

*  “Hur kinns det hir att berdtta for mig?” Kan
vara ett bra knep nir det ir minga nej- svar.
Gor att stodsokande forstar att vi vill och for-
soker forsta.

Att prata om amnet doden

Det 4r viktigt att prata om dmnet déden med en
stodsokande som ir suicidal. Det finns olika sdtt att
prata kring detta imne och en behéver inte fastna i
att prata bara om de suicidala tankarna.

Med dessa fragor visar vi att vi inte dr ridda att prata

om det:

*  Hur ir tankarna om liv och dod for dig just
nu?

*  Vad ir det som far dig att leva?

*  Vad fir dig att kinna hopp?

*  Hur kan du 6ka din hoppfullhet?

* Vad far dig att kiinna férundran? (Motsatsen
till férundran dr typ likgiltighet.)

*  Hur kan du 6ka dillfillena att kinna forund-
ran?

*  Vad tror du hinder efter déden? Har du pratat
med nigon om det?

e Ar det virdefullt med samtal om doden?

Visa att du bryr dig

Formedla att suicidtankar 4r vanligt och att hen inte
dr ensam om att kiinna si — det kan avlasta skam-
kinslor.

* 7Jag finns hir, jag dr kvar.” ”Kan vi prata lite
till?”. Jouren dr alltid ett stod som gar att dter-
vinda tll.

*  7Det ir jittebra att du 4r hir hos mig. Det 4r
ett privilegium att f chatta med dig.”

* 7Jag ser att du dr ridd och det ir inte konstigt
i en sdn situation som du berdttat om. Det dr
vanligt att reagera som du gor.”

e 7Jag hor att din kinsla ir att det alltid kommer
att vara s hir, men det tror inte jag. Jag vet att
det finns hjilp att fa.”

*  Unga personer befinner sig i nuet och hir, de
vill héra "Ge inte upp, héll ut”. De vill inte
héra ”Det blir bittre sen”.
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Prata om forandring

Minga med suicidtankar har problem som de har
svart att hitta ndgon l6sning pa. Till slut kan suicid
kinnas som den enda méjliga l6sningen. Har kan

vi forsoka hitta andra 16sningar och prata om att

forindring ar moijlig.

e En bra startfriga kan vara: "Hur mér du idag
mellan 1-10?” Om svaret blir kanske 3 s kan
ni borja dar. Hur kommer det sig? Borja nysta
idet.

* ”Kan vi hjilpas at att komma pa vilka andra al-
ternativ som finns? Du och jag kan prata vidare
och sa kan jag om du vill hjilpa dig att komma
i kontakt med nagon som kan hjilpa dig efter
att vi har pratat ocksa ”.

*  Om stodsokande ir en hbtg-person: "De flesta
vuxna hbtq-personer vittnar om att det 4r tufft
att vixa upp och att det ofta ar den svaraste
tiden i livet. Det finns till och med forskning
som visar att hbtq-personer mér battre ju dldre
de blir”. Betona ocksi att en inte ska behova
ma som en gor idag anda.

* Anvind 6vningen férindringsmojligheter som
finns lingre fram i detta kapitel.

Att prata om vard

e S3 hir kan du hinvisa till vird utan att vara

jobbig, exempeldialog:

— Vet du vad du behéover?

—Ja.

— Vad behéver du?

— Hjalp.

— Hur ir det pa elevhilsan? Ar det enklare att
snacka med mig 4n med dom?

—Ja.

— Ok, hur skulle jag kunna underlitta for dig
att soka hjilp hos elevhilsan?

...och bérja nysta dir.

*  Detta kan vara en bra inging att prata om att
det finns hjilp att fi: ”Du far angest for att
dina verktyg inte racker till just nu.”

*  Om en stodsdokande ir frustrerad for att hen
sokt vird men inte fatt hjilp; kom ihag att en
alltid har ritt att soka vird varsomhelst i hela
landet, en behover inte vara begrinsad till sitt
eget landsting om rdtt vard inte gar ate fa dér.

*  Vid hinvisning, se hidnvisningslista i del 6.
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Ovning: att hitta forandringsmajligheter

Denna 6vning kan du gora tillsammans med den
stddsokande. Det kan hjilpa hen att fa syn pd
forindringsméjligheter och fungera bra som distrak-
tion.

* Rita en cirkel som du delar i tartbitar.

e Skriv in olika delar som ir viktiga i ditt liv:
relationer, arbete, fritidsaktiviteter, boende,
ekonomi, vila, fysisk aktivitet och si vidare.

* Skatta hur n6jd du 4r med varje del pa en skala
1-10.

*  Om den stodsokande bara skriver ettor pa allt
kan du forsoka fd upp ndgra tartbitar till treor
genom att stilla foljande fragor:

* Fundera 6ver férbattringsutrymme: "Nagot du
vill och kan forindra?” Hirifran kan du fa lite
oppningar till samtalsimnen — bra med tysta
stodsokande.

*  Stall lite krav: ”Nir ska du borja?” Det visar att
du vill den stodsékande vil.

Sa har behandlas suicidtankar
av varden

80 procent av de som tar sitt liv lider av
depression. Skulle depressionen be-
handlas av virden skulle suicidtankarna
forsvinna. Vanligtvis behandlas suicid-
tankar med ndgon form av terapi, som KBT (kogni-
tiv beteendeterapi). Ibland kan likemedel behovas,
vanligtvis antidepressiva. Likemedelsbehandling kan
kombineras med exempelvis KBT.

Sa har gar det till pa psykakuten

Om en blir intagen pa psykakuten far en triffa en
lakare och prata om sina kinslor och tankar. Det
gors en kroppslig undersokning, likaren kollar blod-
tryck och lyssnar pa hjirtat. Ibland tas dven andra
prover om det behovs dé likarna vill utesluta att
nedstimdheten skulle kunna bero pd nigot kropps-
ligt. Hansyn tas till om en tycker undersokningar
kinns obehagliga pa nagot sitt.



Om en har starka suicidtankar kan en bli inlagd f6r
medicinering och samtalsterapi. En kan bli inlagd
utan eget medgivande (med stod i lagen om psy-
kiatrisk tvingsvird, LPT). Om det inte bed6ms
fullt sa akut kan en fi mediciner och remiss till en
oppenvardsmottagning inom psykiatrin eller till en
vardcentral.

Atstorningar

Atstorningar ir nigonting som méinga kan relate-
ra till. Manga kinner nagon i sin omgivning som
utvecklat en dtstorning eller har egna erfarenheter
av svilt, hetsitning, overtrining eller kompensato-
riskt dtande. Vi vixer upp i en dtstord kultur, dér vi
lar oss att syna och tycka illa om véra kroppar. Det
ar dock inte bara normer kring utseende och bant-
ningshets som gor att en person utvecklar en dtstor-
ning. Det finns minga komplexa och samverkande
faktorer som bidrar. Oavsett hur dtstorningen tar sig
uttryck dr den ett symptom pa att en inte mér bra,
och det dr det som vi ska lyssna pa och ta pd allvar.

I det hir kapitlet ingér foljande avsnitt:

e Vad vi moter

* Bemoétande och samtalstips

* Bemotandetips i samtal om tillfrisknande
* 54 hir behandlas dtstérningar av virden

* Fakta om dtstorningar.

L Crl J
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Vad vi moter

Vi méter stodsdkande som stiller frigor om vike,
mat och trining pa en mingd olika sitt. Vissa
uttrycker att de mar bra av att 6vertrina och undrar
varfor de ska sluta, vissa frigar efter bantningstips
och andra soker stod for att bli fria frin 4tstérning-
en. Oavsett var de befinner sig i dtstérningen kan du
utgd ifran f6ljande bemotandetips.

0.2
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Bemotande och samtalstips

Fokusera pa méendet. Vad

innebdr dtstérningen och hur

mar den stodsdkande? Vad triggar

dtstorningen? Hur dr miljon kring personen? Hur
paverkar dtstorningen hens liv? Hur skulle hen vilja
ha det annorlunda?

Visa intresse. De viktigaste redskapen 4r nyfikenhet
och att férmedla ett intresse som smittar av sig pa
personen s att hen kinner sig sedd men ocksa far
syn pa sig sjilv. Hjilp till med att tona fram perso-
nen och tona ner hens sjukdom. Vad tycker hen om
att gora, nir kinner hen sig lugn?

Gor inga antaganden utifrin vikt — alla kan drab-
bas av en dtstorning. Under-, normal-, eller 6vervik-
tig spelar ingen roll, det 4r hur personen mér som 4r
det viktigaste och det dr dir vi som jour kan vara ett
stod.

G4 inte in i sifferlekar. Fastna inte vid detaljer i 4t-
stérningen och svara inte pé fragor kring vad som ir
“rdtt” vikt, mat och trining. Svara inte pa frigor om
huruvida den stodsokande 4r tjock, smal, sjuk eller
frisk utifran vad den viger. Det kommer inte leda
nagon vart. Prata istéllet om varf6r dessa fragor blir
viktiga. Om den stodsokande fortsitter att skriva
detaljerat innehall om viket, mat och trining och vill
att du ska svara specifike, skriv att du inte kommer
att svara pé det.

Inge hopp. Det gar att bli fri ifrén en 4tstorning
och livet kommer att kinnas annorlunda. Det finns
hjilp att fa, en 4r inte ensam och alla kan bli fri frin
en dtstorning.
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- Kom ihéag! Still inga diagnoser, dven

p ~ om du fir en direkt friga om det.

N

Vanliga fragor och bemdtande

Di vi fir manga frigor som dr dterkommande inom
omraden har vi hir samlat nagra vanliga frigor och
svar. Dessa ir olika forslag pa ingangar till samtal.

Jag ar 12 ar, viger xx, kinner mig ful och vill ga

ner i vikt. Har ni nagra tips?

* Lyft puberteten, kroppens forindringar och
hur det kan kinnas.

* ”Enligt vem viger du fr mycket? Ar det du
sjilv som anser det eller ndgon annan?”

* Fokusera pa maendet och lyft vikten av det
snarare in utseendet.

e Prata om kroppsideal i samhiillet.

Jag skippar maltider, trinar x antal ganger i veck-
an och har xx i BMI, har jag en itstérning?
 Arstdrningen sitter inte i antalet kilon utan i
tankarna, prata om dessa.
e "Hur kommer det sig att du vill gi ner i vike?
Finns det nidgot du tror skulle bli bittre om
du gick ned i vike? Har du kunnat prata med
nagon annan om detta, finns det ndgon som
kinner till hur du har det?”

Jag mar bra nir jag svilter/overtrianar — varfor ska

jag sluta?

*  Bekrifta miendet men fordjupa det. "Pé vilket
sitt mar du bra av att svilta/overtrina?”

»  Stll fragor om kontrollen, hur den upplevs
och vad det fyller for funktion.

* Lyft energin det tar frin annat i livet, synliggor
hur kriavande det ar att stindigt tinka pa detta.

Jag hatar min éverkropp och vill vara platt, jag

svilter och trinar men det forsvinner inte. Vad

kan jag gora?

* Hinvisa till att ta professionell hjilp for dtstor-
ningen och nigon att samtala med.

*  Bekrifta och stotta kring dysforin och ge tips
kring binders/sport-bh.

* Friga om hen eventuellt har en virdkontake
ddr hen kan fa stdd i dysforin.

Jag forstér inte varfor alla tycker att jag ir sjuk,
hur fir jag dem att sluta bry sig?

e Sl fragor kring omgivningens beméotande.
"Hur har de visat att de dr oroliga? Hur kom-
mer det sig att dom tycker att du dr sjuk?”

* Benaivad som kinns jobbigt: att andra be-
stiammer 4t en, bli frintagen makt, kinna sig
utpekad, bli stimplad och/eller diagnostiserad.

* Nirma dig dtstorningen. “Ténker du att det
ligger nagonting i vad de siger? Hur hade du
velat att de visade att de bryr sig?”

Bemotandetips i samtal
om tillfrisknande

Hir foljer tips for samtal ddr en

stodsdkande hor av sig och berittar

om sin dtstérning och uttrycker att hen vill bli fri.
Ha f6rstéelse for det stora steg personen har tagit,
dé detta 4r ofta kopplat till djupa skamkinslor, en

hemlighet hen kanske inte berittat for ndgon annan.

Hitta motivation. Friga om det finns nagot som
den stodsokande tycker om att gora som kriver en-
ergi, som dtstorningen idag konsumerar. Hjilp den
stodsokande att fa syn pa detta, och friga kring vad
den tycker ir viktigt och kanske skriv ner sint som
den kommer pé for att anvinda som motivation nir
det 4r svart.

Ta stéd. Det ar en kamp ate bli fri frdn en dtstor-
ning, se till att det finns négon som hen kan ta st6d
av pd vigen: oss, vinner, familj och/eller professio-
nella. Ge ocksa tips om stodorganisationer som kan
erbjuda stodgrupper online eller offline, det kan vara
ett viktigt stdd att prata med andra som forstdr ens
kamp. Se hinvisningslista i del 6 for tips.

Utforska kroppen tillsammans. Hitta saker som
den stodsokande gillar med kroppen, nigot en gér,
reflektera over kroppsfunktioner; vi kan andas, har
kinsel i fingertopparna, kan hoppa, simma och
kinna dofter.

Angesthantering. Hjilp den stodsokande att hitta
andra sitt att hantera angest, som att skriva, prome-
nera, rita eller géra avslappningsovningar. Se mer

tips och verktyg i kapitlet Angest.

Vilj bort triggers. Tipsa den stodsokande om att
undvika att lyssna pa andras idéer om mat, vad som
dr nyttigt, trining, kroppen och hitta istillet sajter/
konton med mer kroppspositiva inslag.



Sa har behandlas atstorningar
av varden

Manga som lider av en itst6rning blir
inte tagna pd allvar da sjukvarden pri-
oriterar kroppsligt sjuka. Detta gor att
manga tinker att de inte 4r dillrickligt
sjuka eller dtstorda pa “rite sitt”. En kan behova for-
bereda personen pd att en inte alltid far vard direke,
men det betyder inte att ens dtstorning 4r mindre
allvarlig. Tipsa personen om att ta med en vin eller
anhdrig som stdd, och som ocksé kan hjilpa den
stodsokande att beritta hur hen mar och undvika
att hen slitar 6ver problemen.

En f6rsta kontake 4r oftast skolhilsovarden, BUP/
vuxenpsykiatri eller virdcentralen. Dessa remitterar
sedan vidare till nagon dtstorningsvard. Vissa lands-
ting har speciella dtstérningsmottagningar och en
har rdte dll att soka vérd i hela landet.

Atstorningar behandlas oftast med nagon form utav
psykoterapi. Det finns ménga olika typer av terapier
som anvinds vid dtstorningar, bland annat familjete-
rapi, KBT, psykodynamisk terapi och interpersonell
terapi (dir en fokuserar pd relationerna).

Andra behandlingar som anvinds vid 4tstérningar dr
dagvirdsbehandling, vilket ofta inbegriper dttrining
i grupp, kroppskinnedom och gruppsamtal. En

kan dven bedomas vara i behov av att bli inlagd pa
sjukhus om det finns allvarliga risker for ens fysiska
hilsa. Lingden pé behandlingsperioden varierar och

bedéms for enskilda fall.

Fakta om atstorningar

Vi far ofta frigan om vad en dtstorning ér, och hur
en vet om en har en itstorning. Atstorningar omfat-
tas av langt fler variationer 4n de kliniska diagnoser
som finns. Langt ifrdn alla fir en diagnos, men lever
likvil med tvingsmissiga tankar kring mat, vike,
kropp och trining. Dessa tvingsmissiga tankar dr
den gemensamma nimnaren och egentligen det
viktigaste for oss att ta fasta pd i ett samtal — samtal

om méendet och hur dessa tankar yttrar sig och
paverkar den stods6kande i vardagen.

Atstorningen innebir alltid ett psykiskt lidande och
inte sillan finns en samsjuklighet och annan psykisk
ohilsa i botten, som depression och lag sjilvkinsla.

Tidiga tecken pa en &tstorning

Tidiga tecken pa dtstérning kan vara att personen
plotsligt bara vill dta nyttig mat, undviker viss kost
som dr “farlig/fel”, hoppar 6ver maltider, motione-
rar mer och oftare eller dgnar mycket tid at lisning
om kost och trining. Andra tecken kan vara att hen
plotsligt gar ner i vike, forlorar sin mens och far
symptom som trotthet, huvudvirk och frusenhet.
Vanligast 4r att fA manga negativa tankar om sin
egen kropp och kinna en konstant oro for att vara
for tjock eller behova ga ner i vik.

En atstorning sitter i huvudet, inte i kilona

Oftast syns inte dtstorningen utanpd, de flesta som
ar drabbade 4r normal- eller 6verviktiga. Framforalle
kinnetecknas dtstorningar av hur en tinker och
kinner i férhéllande till mat, dtande och sin egen
kropp. Ofta upptas hela ens tankeverksamhet av det-
ta, vilket paverkar ens vardag och relationen bade till
en sjilv och andra. Det ir for méinga ett fingelse i
huvudet, ddr alla tankar dgnas t att planera malti-
der, schemaligga trining, undvika sociala situatio-
ner med mat, kompensera matintag och sa vidare.
De tar mycket tid och energi och en kan kinna sig
mycket ensam i detta. Manga kinner skamkinslor
for det dtstorda beteendet eller r ridda for vad det
skulle innebira att ta hjilp, vilket gor att de haller
atstorningen hemlig for sin omgivning.

Det finns en missuppfattning om att dtstorningar
ar direkt kopplade till utseendeideal. For vissa har
dtstérningen triggats igdng av bantning, fér andra
inte. F6r manga 4r dtstorningen ett redskap for att
dterta kontroll i en maktlos situation eller for att
hantera kinslor, kroppen eller samhillets krav pd
en, utifrin exempelvis kon. En dtstorning ar oftast
dngestdriven och en behover inte gora det for att
vara “snygg’.

Vem drabbas?

Morkertalet ér stort nir det kommer till dtstorning-
ar. Alla kan drabbas av en dtstorning, men unga
transpersoner och cistjejer dr dverrepresenterade i
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statistiken. Trots att transpersoner [oper storre risk
for dtstérningar och 4r den grupp i samhillet som
maér simst, saknar dtstorningsvarden till stor del
kunskap om konsidentitet.

Varfor transpersoner ér sirskilt drabbade kan bland
annat bero pd utbredd psykisk ohilsa, negativ
kroppsbild, kroppsdysfori, transvardens hirda BMI-
krav pa konskorrigerande operationer och det binira
samhillets krav pa kroppar. Den kroppsliga dysfori
som manga transpersoner upplever och uttrycker,
kan gora det svart att veta vad som ir vad, da det
dtstorda kroppshatet dr tdtt sammansvetsat med det
transidentifierade kroppshatet.

Ko6nsbekriftande vird kan dirfor ménga ganger
vara en hjilp pa vigen till ett tillfrisknande fran en
dtstorning. Detta stiller sdrskilda krav pa varden att
se till att varje stddsokande far det stod som just hen
behover.

Atstorningsdiagnoser

Aven om vi aldrig ska stilla nigra diagnoser kan det
vara bra att kiinna till de diagnoser som finns.

Anorexi. Sjilvsvilt, extrem ridsla for att gd upp i
vike, stord kroppsupplevelse, stort behov av kontroll
over mat och trining. Vissa har dven perioder av
hetsitning/sjilvrensning (6vertrina, svilta, laxera).

Bulimi. Aterkommande episoder av hetsitning foljt
av kompensatoriskt beteende for att inte gd upp i
vikt, exempelvis sjilvframkallade krikningar eller
missbruk av laxermedel, vitskedrivande, fasta eller
overdriven motion. Sjilvkinslan 4r 6verdrivet paver-

kad av kroppsform och vikt.

Hetsitningsstérning. Upprepade episoder av
hetsitning utan dterkommande kompensation (som
i bulimi). Stora mingder mat, utan kinsla av hunger
och tills en obehaglig mittnadskinsla uppnatts.
Kopplat till stor skam, ensamhetskinslor, sjilvickel
och nedstimdhet.

Ortorexi. Tvingsmissig 6verdriven trining och
strikt kosthéllning. Detta 4r 4nnu inte en formell
dtstorning eller psykiatrisk diagnos, men det 4r likvil
viktigt att dessa problem tas pa allvar.

UNS. Utover diagnoserna som beskrivits finns det
ménga som lider av en étstérning dir diagnos inte

kan specificeras, och de far di diagnosen étstérning
utan nirmare specifikation. Denna diagnos kallas
dven ibland for ospecificerad dtstorning.



Sjalvskadebeteende

Sjilvskadebeteende ir, liksom dtstérningar, for-
knippat med manga myter kring vem som skadar
sig, varfor och hur. Det kan verka paradoxalt, men
ménga som sjilvskadar gor det snarare for att Gverle-
va in for att de vill d6. En skadar sig sjilv medvetet
for att lindra emotionellt lidande. I kapitlet hittar du
kort fakta och ingingar till samtal kring sjilvskade-
beteenden inklusive sexuellt sjilvskadebeteende och
sex mot ersattning.

I det hir kapitlet ingr féljande avsnitt:

e Vad vi moter

*  Bemoétande och samtalstips

e Verktyg f6r den stddsokande

* 54 hir behandlas sjilvskadebeteende av varden
* Fakta om sjilvskadebeteende.

Vad vi moter

Vi fir manga samtal frin stédsokande som har ett
sjlvskadebeteende. Vissa héller det hemligt och vill
inte beridtta f6r ndgon. Andra har haft ett sjilvska-
debeteende under manga dr och kimpar med att
inte borja igen. Manga vill inte gora sig illa, men
har dnnu inte hittat andra sitt att hantera psykisk
smirta eller forsoke hitta andra sitt men kinner att

det 4r hoppl6st.

Det kan kinnas skrimmande att ta emot samtal dir
den stédsokande berittar om sitt sjilvskadebeteen-
de. En kan bli ridd for att den stodsokande forsoker
ta livet av sig. Forsok att inte ldta det std i vigen for
samtalet utan viga friga.

<! . Kom ihdg! Du har ritt att sitta grinser

- om négon sjilvskadar under ett samtal
. eller hotar att gora det. Se just din jours
rikdlinjer kring detta i del 6.

7/

Vid akuta fall, om personen behéver

Bemotande och samtalstips
uppsoka vérd akut eller om vi kan @
hjilpa till att ta vardkontake, erbjud

att ringa varden at den stodsokande eller rekom-
mendera hen att gora det sjilv beroende pa vilken
policy din jour har.

e Var neutral och uttryck varken gillande eller
ogillande av sjilvskadebeteendet.

* Visa intresse och nyfikenhet pa den stodsékan-
de, vad fyller det hir for funktion for hen?

* Kom ihag att det ytterst handlar om att hante-
ra en smirta och att forséka lindra den.

e Sull frigor: "Hur kdnner du innan du vill
sjalvskada? Hur kinns det om du vintar?”

e  Sdtt inte upp for stora mal. Att hjilpa en per-
son att inte sjilvskada just denna gang ir stort
nog.

e Sull frigor som: "Hur mar du nu? Vad hinder
i dig? Finns det ndgot vi kan gora ihop som
haller dig fran att skada dig?”

e Hitta strategier tillsammans, vad en kan géra
nir dngesten kommer istillet for att sjilvska-
da. Du kan tipsa om Shedos firdighetslista (se
Verktyg att ge stodsokande lingre fram i detta
kapitel).

e  For varje stund, timme eller dag som en inte
sjalvskadar sa far kroppen méjlighet att hantera
angesten, dirmed blir det ldttare f6r varje ging.

e Fafatti lingtan, idéer och drémmar som den
stodsokande har eller har haft, hur skulle hen
vilja att det var?

 Friga den stédsokande "Hur kindes det hir att
prata om?”

Samtalstips vid sexuellt sjalvskadebeteende

*  Still 6ppna fragor for att fa vetskap om situa-
tionen. Om den stédsokande berittar om en
sexuell situation, still fragor som: Hur kindes
det innan, under tiden och efter? Forindrades
kinslan under tiden eller efter? Har det hint
igen eller flera ginger forut?”

*  Sitt ord pa dessa situationer tillsammans. Vad
kallar den stodsokande dessa situationer och
kinslorna som hen beskriver? Hur ser hen pa
dem?
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*  Stll fragor som: "Har du varit med om négot
som inte kindes sa bra efterdt? Har du kint dig
tvingad att gora saker som du inte ville? Har
du varit med om nigot sexuellt som du egentli-
gen inte matt bra av?”

e Beritta for den stodsékande att ”Det finns
nagot som heter sexuellt sjilvskadebeteende —
det fungerar sahir, ar det nigot du kinner igen
i detta?” efterdt kan du fraga "Hur kinns det
nu?” eller ”Vad tinker du om det jag berittat?”

* Ligg skulden pa de som utsatt den stédsokan-
de for brott.

¢  Ge information om att hen utsatts fér brott,
rittigheter, hur en polisanmailan gir till och vil-
ket stod vi kan ge samt vart hen kan vinda sig
for vidare professionellt stdd. Lis mer i del 4.

Samtalstips vid sex mot ersattning

Tank pd att alla som har sex mot ersittning inte be-
héver ha ett sjilvskadebeteende dven om det ofta gar
hand i hand. Detta avsnitt ligger hir dd bemé6tandet
liknar det f6r sjilvskadebeteende, se dven listan f6r
sexuellt sjilvskadebeteende. For att kunna finga upp
ungas erfarenheter spelar det roll vilka fragor som
stills, ord som anvinds samt att vi lyssnar utan att

doma eller att skuldbeligga.

"Har du haft sex i utbyte mot pengar, droger,
klader, sovplats eller liknande?” 4r en mer
inkluderande fraga dn ”Siljer du sex?”/”Har du
prostituerat dig?”.

* 7"Sex och relationer kan vara kul, spinnande,
roligt, pirrigt och hirligt. Det ska ske pa dina
egna villkor, utan tving och utan ersittning i
form av saker och pengar.”

*  En har rite dill sin egen kropp och det ir
forbjudet f6r andra att anvinda den kroppen
sexuellt genom att ge en ersittning.

*  Forsok hitta den bakomliggande funktionen
tillsammans med den stodsokande.

* Prata om sikrare sex, vikten av att anvinda

barridrmetoder (kondom, femidom, slicklapp),

att veta vem en triffar, att en inte triffar ndgon
pa en okind/enslig plats, hur en triffar kopare

etc.

Verktyg for den stodsokande

P4 Shedos webbplats (shedo.se) finns

en firdighetslista med tips pa vad en

kan gora i stunden for att ldtta angest

och undvika att skada sig sjilv. Firdighetslistan finns

dven som app dir en kan gora egna tilldgg. Listan dr

uppdelad i

* fardigheter for att std ut

» fardigheter for att fa utlopp for starka kinslor

* firdigheter for att tvinga bort negativa kinslor

e Ovriga firdigheter

* innan du skadar dig sjilv, still alltid dessa
fragor.

[ |
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Kom ihag! Nir en tipsar om verktyg

~

_ dr det bra att podngtera att detta inte dr
" en l6sning pi sjilva maendet/beteendet
utan att det handlar om strategier for att
hjilpa och undvika destruktiva beteende
i stunden. Annars kan den stddsékande
fa kinslan av att vi tycker att allt kom-

mer att bli bra, bara hen testar det hir!

7 -~
N

Sa har behandlas
sjalvskadebeteende av varden

Beroende pé den stodsokandes alder kan
en hinvisa till att s6ka st6d pa vardcen-
tralen, BUD, psykiatrisk mottagning,
skolkurator eller ungdomsmottagningen.

Vilken hjilp en far beror pa hur mycket och linge
som den stodsokande har skadat sig sjilv och varfor.
En kan fa hjilp att genom trining hitta andra sitt
att hantera jobbiga kinslor i stunden. Samtalsstod
ges for att forstd en sjilv och vilka situationer som
sdtter igdng kinslan att vilja skada sig, samt stod i att
bearbeta tidigare svira hindelser i livet. Behandling
som 4r beprovat bra ir DBT, ERGT (gruppterapi),
MBT och ACT, 16sningsfokuserad terapi. Se hanvis-
ningslistan i del 6 for information om mottagningar
for sexuellt sjilvskadebeteende, sex mot ersittning
etc.

Som jourare kan vi stdtta den stédsokande att
forbereda sig infor ett forsta vardbesok, detta for att
skapa sa goda forutsittningar som méjligt. Det dr
bra att forsoka formulera sig pa férhand, for att fa si
bra hjilp som méjligt. Tipsa hen om att be om ett



skriftligt svar fran likaren, f6r att kunna ldsa svaret i
lugn och ro.

Barn och unga under 20 4r som har ett sadant
allvarligt sjilvskadebeteende att det riskerar hens liv,
samtidigt som hen motsitter sig vird, kan omhin-
dertas och tvingsvardas enligt lagen om vérd av

unga (LVU). Lis mer i kapitlet Socialtjdnsten i del 4.

Fakta om sjalvskadebeteende

Det finns ménga olika sitta att straffa och skada

sig sjilv, bade direkta och indirekta — brinna, rispa,
strypa, sticka, tvinga, slé, plaga eller rycka hér frin
huden tills det dmmar och svider. Till indirekt
sjalvskadebeteende riknas bland annat att medvetet
utsitta sig for svira risker genom att leva destruktivt
och roka, dricka, knarka, kéra for fort, isolera sig,
svilta sig eller gora nagot sexuellt mot sin vilja. Det
senare kallas dven sexuellt sjilvskadebeteende, att
upprepat forsitta sig i farliga situationer dér en vet
att en kommer utsittas for vald, sexuellt vald, obe-
hag och fornedringar. I ett sexuellt sjilvskadebeteen-
de ir det en annan person som utfor skadandet.

Sexuellt sjalvskadebeteende

Kunskapen om vad sexuellt sjilvskadebeteende ar
och vilka som drabbas ir ldg. I och med lig kunskap

brister ocksa samhillets stod for de som utsitts.

De som ir drabbade av sexuellt sjilvskadebeteende
blir experter pa att d6lja detta for personer i sin
nirhet. Det 4r ofta &n mer skamfyllt in exempel-
vis sjilvskadebeteende dir en skiir eller svilter sig,
eftersom det 4r en sjilv som sitter sig i situationer
dir en blir utsatt for sexuellt vald. Sexuellt véld i sig
ar tabubelagt, och att skada sig sjilv 4r ocksa tabu-
belagt, det blir dirfor en slags dubbel tabu kring
sexuellt sjilvskadebeteende.

Varfor sjalvskadar en?

Sjdlvskadandet anvinds ofta som ett sitt att flytta
fokus fran kinslomissig smirta till kroppen eller for
att straffa sig sjilv. Det ddmpar psykisk smirta och
angest kortsiktigt, men 6kar dessa pa lang sikt. Det
finns manga anledningar till varf6r en borjar skada
sig sjdlv, men ytterst ar det ett tecken pé psykiske
lidande. Detta psykiska lidande, exempelvis ang-
est, sjdlvhat, skuld eller skam, 4r nigot en forsoker
lindra.

Nir det giller sexuellt sjilvskadebeteende ér det
mycket vanligt att den stodsékande tidigare har ut-
satts for sexuella 6vergrepp och hanterar de outhird-
liga kinslor och tankar som det inneburit genom att
skada sig med sexuellt vald.

Vanliga myter om sjalvskadebeteende

Det finns en myt om att sjilvskadebeteende ér en
del av en viss subkultur, vilket resulterar i stereotypa
forestillningar som att bara "vissa” drabbas. Sjilv-
skadebeteende dr inte en trend, utan ett problem
som ofta tyder pa ett starkt emotionellt lidande.
Det finns ocksd en missuppfattning om att alla som
sjalvskadar vill ta sitt liv. Det kan verka paradoxalt,
men manga som sjilvskadar gor det snarare for att
overleva dn for att de vill d6. Personen vill leva, men

utan att ma sa daligt.
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Kroppsfragor

Vi fir en hel del frigor som rér kroppen. Det kan
exempelvis vara frigor om puberteten, mens, gra-
viditeter, preventivmedel eller kroppsdysfori.
Vissa av dessa kan vara mycket specifika

eller av mer medicinsk karaktdr. D4 idr det

viktigt att komma ihéag var roll. Vi kan

ge generell information men vi svarar

aldrig pa fragor som ligger utanfor vért
kompetensomride. Oavsett vad just

du som privatperson har for kunska-

per om kroppen eller om medicin ir

du i métet med en stédsokande fram-

forallt en jourperson, och som jourare dr

din uppgift frimst att lyssna och bekrifta.

I det hir kapitlet ingr féljande avsnitt:
*  Bemoétande och samtalstips
* DPuberteten

* Konsbekriftande behandling.

Bemotande och samtalstips

Vid frigor om kroppen ir det viktigt

att vara noga med att ge korrekt

information. Det betyder att du kan

ge generell information av typen som gar att hitta
pa 1177 och liknande sidor. Ténk pd att inte svara
pa hur det 4r just for den personen, exempelvis “Det
ar vanligt ate det dr pa det hir sidttet men jag kan
inte sdga hur det ir for just dig da den kan skilja sig
mycket mellan olika personer.” Uppmuntra girna
den stddsokande att soka sig till en ungdomsmot-
tagning eller liknande f6r att kunna fa information
och hjilp utifran just sina férutsittningar.

Samtidigt ska du inte stanna vid att bara ge infor-
mation. Den stodsokande hor av sig till just oss med
sin friga av ndgon sirskild anledning, istillet for att
vinda sig till virden. Vi dr bra pa att svara reflekte-
rande dven pa korta fragor och vi fokuserar pa den
stddsokandes méende, dven nir vi far frigor om
kroppen. Den stodsokande kanske uttrycker en oro
kring ett amne eller kdnner sig radvill. Var verkar
den stédsokande befinna sig? Precis som i vira andra
samtal kan det vara bra att undersoka vilken typ av
stod den stodsokande vill ha frin oss eller dem i sin
nirhet.

Kom ihag normkritiken!

Som i allt vért jourarbete 4r det viktigt att vi inte gor
antaganden om de stodsokande. Alla tjejer har inte
snippa, alla killar har inte snopp. Ont i magen
behover inte bero pa mens. Graviditet eller
mens betyder inte att en ir tjej. Utgd heller
inte frén att den stodsokande har vit hud-
fiarg och en kropp som fysiskt och psykiskt

. « b2l
ar “normfungerande”.

Om den stédsokande uttrycker kropps-
dysfori och uttrycker sin konsidentitet
som ett problem kan vi lyfta att det dr
skeva normer och samhillsstrukturer
som dr problemet och som skapar daligt
bemétande frin omgivningen.

Vi svarar inte pa medicinska fragor

Nir det galler konkreta fragor om till exempel dose-

ringar av medicin eller andra medicinska frigor 4r vi

tydliga med att vi inte kan svara pa dessa. Skriv eller

sig till exempel:

* ”Vi pé jouren har ingen medicinsk expertis och
kan inte direkt svara pa ...”

*  "Du skriver att du fatt ett recept dir det star ...
och huvudregeln ir att en alltid ska ga pa sin
lakares ordination.”

e ”Om du behover ytterligare information eller
ir osiker pd ... ir det bra om du kontaktar din
lakare for att allt ska bli rdce.”

Puberteten

Vi far en hel del fragor som gar att koppla till
hormonforindringarna som sker i samband med
puberteten. Det kan vara fragor om brost, har, rést,
mens eller utlésningar och sperma. Vi far ocksa en
hel del frigor om vike och viktuppgéng frin perso-
ner som genomgdr puberteten. Det 4r inte ovanligt
att férindringarna till en bérjan skapar oro. Vikan i
samtalet lyfta att under puberteten sker manga stora
forindringar i kroppen, och det behéver inte vara
nagot som ir fel. Samtidigt ska en inte behéva ma
diligt. P4 umo.se finns bra fakra.

Puberteten kan ocksd trigga eller gora att en far syn
pa konsdysfori hos sig sjilv. Fér unga med konsdys-



fori kan puberteten dirfor vara extra pafrestande
psykiskt med angest och oro.

Konsbekraftande behandling

En persons yttre — kropp och/eller
konsuttryck — stimmer inte alltid

overens med hur en identifierar sig.

For att ens yttre och identitet ska

kunna stimma 6verens kan en som
transperson genomga konsbekriftande
vard och behandling som 4r en medi-
cinsk, social och juridisk process. Det kan
innebira att forindra sin kropp med hjilp av
hormoner och/eller operationer, rosttrining,
harborttagning och slipning av adamsipplet.
Andra ord som ocksa anvinds f6r denna pro-
cess dr konskorrigering, transvard och transition.

Virden ir tyvirr fortfarande ganska bindr, det vill
siga att den fokuserar pa konen man och kvinna,
snarare 4n att konsidentitet och uttryck kan befin-
na sig pa en skala eller sta fritt fran idén om att det
finns tva kon.

En del sdger "byta kon” och “konsbyte” i stillet for
konsbekriftande vird och behandling. De uttrycken
ir problematiska eftersom en person inte byter kon
utan istillet forandrar kroppen s att den stimmer
bittre dverens med hur en kinner sig. Om stodso-
kande anvinder de orden om sin egen transition kan
vi ocksé gora det.

[ |
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_ _ Kom ihag! Alla transpersoner vill inte
- .~ nodvindigtvis passera som cis.

AN

Konsdysforidiagnos

For att fi genomga konsbekriftande behandling
krivs en konsdysforidiagnos. Definitionen av
konsdysfori dr ett psykiske lidande eller en f6rsim-
rad f6rméga att fungera i vardagen som orsakas av
att konsidentiteten inte stimmer 6verens med det
registrerade konet. Forsta steget till att fi diagnosen
dr genom att pdborja en konsbekriftande utredning
hos ett specialiserat konsutredningsteam.

[

> . Kom ihag! Att fi en diagnos betyder
- > inte att en dr sjuk utan att en har ett
’, O lidande, och dirfor ett vardbehov.

Hur en kommer till ett kdnsutredningsteam

Transvarden ir ofta uppdelad i véird for vuxna och
vard f6r barn och unga. Beroende pa var en bor kan
en komma i kontakt med véirden antingen genom
remiss fran exempelvis ungdoms-
mottagning, vardcentral eller genom
egenremiss — dvs att en ringer sjilv
eller genom att ens virdnadshavare
ringer. En far soka vard var som helst i
landet, inte bara i det landsting dir en dr
skriven. P4 tranformering.se finns alla
konsutredningsteam listade. Det ir ofta
langa vintetider bade for ett forsta samtal
hos ett team och i olika steg i den fortsatta
processen.

Behandling och st6d i olika aldrar

Den som ér under 18 ar erbjuds psykologisk utred-
ning och stod, eventuell konsdysforidiagnos, och
vid behov stopphormoner samt fertilitetsbevaring.
Fertilitetsbevaring handlar om att frysa in 4dgg eller
spermier. Stopphormoner, eller hormonblockerare
som det ocksa kallas, stoppar kroppens produktion
av ostrogen eller testosteron. Detta forhindrar ut-
veckling av och pausar malbrott, blodningar (mens),
adamsipple, ansiktsskelett, beharing, vixande brost,
hofter och penis. For att fA hormonblockerare ska
en ha fyllt 13 &r och ha kommit en bit i sin egen
pubertet for att inte riskera benskorhet och stora
ens kognitiva utveckling. En méste ocksa ha fitt en
preliminir konsdysforidiagnos.

Ett ar in i transvardsprocessen, dock tidigast fran 16
ars dlder kan en fi hormoner som gor att kroppen
borjar utvecklas i enlighet med ens kénsidentitet.
Dessa kan fis i kombination med hormonblocke-
rare. Vid denna alder dr det ocksd moijligt att gora
vissa operationer; brostforstoring och mastektomi,
borttagning av testiklar, forminskning av struphuvu-
det, rostkirurgi och hirborttagning i ansiktet.

Vid 18 ars alder kan en, utdver den vird som redan
beskrivits, dven genomga konsbekriftande under-
livsoperationer och dndra juridiske kon.

Namnbyte

Namnbyte ligger utanf6r transvarden, det kan en
sjalv ans6ka om via Skatteverket. Om en 4r under
18 krivs underskrift frin alla ens vardnadshavare.

|lUEA
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Bra att veta om juridiskt kon

En maste vara 18 ar och folkbokford
i Sverige for att kunna dndra juridiskt
kon. En maste inte genomga nagon
operation for att fi dndra, diremot
far en inte genomga konsbekriftande underlivski-
rurgi i Sverige om en inte har dndrat juridiskt kon
forst. Ansokan gors till socialstyrelsen som ofta
krdver att en varit i kontakt med konsbekriftande
vard i tva ar for ett godkidnnande. Om en ir juri-
diskt registrerad som partner behover en omvandla
partnerskapet till ett dktenskap innan ansokan gors.

7]
54
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Far ens vardnadshavare stoppa en fran
behandling?

For hilso- och sjukvard krivs oftast virdnadsha-
varnas samtycke for att en vardatgird ska kunna
genomforas. Om en vardnadshavare dr emot eller
forsoker hindra att en person under 18 r kommer
till konsutredning finns det lagar och bestimmel-
ser som Ar till f6r att skydda barnets rite till vard.
Vardnadshavare ska varken kunna neka eller tvinga
sina barn till vard. I verkligheten gar virden och
socialtjansten just nu pa virdnadshavarnas 6nskemal
vilket gor att de i praktiken kan hindra och stoppa
konsbekriftande vard och behandling.

Hjalpmedel

Det finns olika hjilpmedel och metoder som en kan
anvinda for att forma och férindra kroppen tillfdl-
ligt. Det kan lindra kénsdysfori, fa en att passera (att
uppfattas av andra i enlighet med sin kénsidentitet)
och motverka psykisk ohilsa. Det kan exempelvis
vara peruk, binders som ger en plattare brostkorg,
penisprotes eller tucker som gor att ens kdnsorgan
ser plattare ut under kliaderna.

Dessa hjilpmedel kan vara dyra och vi kan tipsa
stddsokande om att kolla i Facebookgrupper eller
liknande dir personer byter, koper och siljer hjilp-
medel. Négra metoder ir férknippade med risker
som det dr bra att vara példst och medveten om f6r
att kunna ta hand om sin kropp pa de bista sdtt
en kan. Tipsa om transformering.se dir det finns
massor av bra information.

.
~
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vald

9 9 Vald ir varje handling som ir riktad mot en annan person, som
genom denna handling skadar, smirtar, skrimmer eller krinker, fir denna

person att gora nagot mot sin vilja eller avsta frin ndgot som den vill. 6 é

Per Isdal, 2002.

Vi méter ménga unga som har utsatts eller utsitts
for vald. Manga av de som kontaktar oss skulle inte
héra av sig ndgon annanstans, utan hor av sig till oss
for att var verksamhet har en mycket lag troskel for
kontakt. Dessa personer kanske inte kinner igen sig
i bilden av brottsutsatta eller saknar kunskap om att
det som de har utsatts for ir vald. Jourrorelsens bre-
da forstaelse for vald gor ate vi faingar upp fler unga
som faktiskt har utsatts for vald.

D3 vi ofta fir samtal om sexuellt vild behandlas
detta mer utforligt i ett eget kapitel, se Sexuellt vild.
Vald som sker i relationer, inklusive hedersrelaterat
vald, presenteras ocksd mer ingdende i ett eget kapi-
tel, se Vild i relationer.

I det hir kapitlet ingér féljande avsnitt:

¢ Om det ir akut

* Bemoétande och samtalstips

*  Vanliga reaktioner pa vald och overgrepp
*  Motstind och motstindsstrategier

e Lista 6ver olika former av vald.

Om det ar akut

Om du far en kinsla av att situationen ar mer akut,
att valdet sker eller dr pd vig att ske under samtalet,
hjilp dill att tillgodose skyddsbehov i den man det
gar. Uttryck till exempel din oro och att du vill hjil-
pa personen ur situationen, friga om du kan ringa
till socialtjinsten och beritta vilka som jobbar dir
och hur de kan hjilpa den stddsokande. Se kapitlet

Socialtjinsten i del 4 f6r mer info.

Bemotande och samtalstips

O

att du i din tur orkar lyssna. Tacka for att hen

MGjliggor for personen att
beratta genom att:

e visa att du vill lyssna, att den
stodsokande far beritta s myck-
et som hen vill och orkar och

delar med sig av det svéra.

hjdlpa den stddsokande att forsoka definie-

ra det som hen har blivit utsatt fér. Lit den

stodsokande formulera sina egna argument och

komma fram till det sjalv.

* beritta om vanliga reaktioner pa vald och fraga
om det dr nagot som hen kinner igen sig i,
bekrifta alla kinslor, tankar och funderingar
utan att virdera.

* respektera de ord som den stédsokande anvin-
der om sin utsatthet. Om begreppen ar for-
minskande kan en forsiktigt stilla foljdfragor
kring det for att hjilpa den stddsékande med
skam- och skuldéverforing.

* kolla nitverket runt personen: finns det en vin,
vuxen eller skolpersonal att prata med?

Stark personen genom att:

* avlasta frin den skuld och skam som manga
kidnner genom att upprepa att det inte r hens
fel, det 4r manga som blir utsatta, det beror
inte pd hen som person.

* ldgga skulden dir den hér hemma! Var tydlig
med att du tror pa hen och att hen inte har
nagot medansvar till vildet som hen utsitts for.

* bidra till att synliggdra och stirka den stod-

sokandes tilltro till sig sjdlv och till sin egen

forméga. Uppmirksamma sma steg och for-
indringar och motstand som hen har gjort.
inge hopp om att det kommer att kunna
kinnas annorlunda, att det 4r en process som
tar olika lang tid men att det kommer att ga.

Uppmuntra till samtalsstod.

* ge information om rittigheter, stod och skydd.

* beritta vad vi kan gora: hjilpa till med an-
milan, s6ka skydd, f6lja med till méten, ge
samtalsstod.

Synliggdr motstand

Bara for att en inte lyckades sitta stopp for vildet
innebdr det inte att en “ldt det hinda”. Det faktum
att nagon inte respekterar ens grinser innebir inte
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att en dr grinslos. Att hjilpa den stodsokande att fa

syn pd motstandet hen har gjort/gér leder till att hen

kan vinda sjilvtvivel och skuld till sjilvrespekt.

*  Fran ”Jag misslyckades” till "Jag gjorde vad jag
kunde”.

e Frin "Det var mitt fel” till "Det var forovarens
fel”.

*  Frin ”Jag ldt det hinda” till "Jag kunde inte
stoppa det”.

*  Fran ”Jag idr dalig/inkompetent” till "Jag 4r bra/
duktig/kapabel”.

*  Fran ”Det dr nigot fel pa mig, jag dr onormal,
det 4r jag som dr problemet” till "Jag 4r normal
och frisk, véldet 4r problemet”.

Se mer information i avsnittet Motstind och mot-
standsstrategier lingre fram i detta kapitel.

Nar den stédsdkande ar mycket ung

Om du chattar med nagon som 4r mycket ung och
du misstanker valdsutsatthet 4r det bra att nirma sig
amnet forsiktigt. Fraga inte rake ut “slir din pappa
dig?” utan till exempel "hur 4r det nir du dr ensam
med pappa?” Barn berittar ofta mer successivt.

Vanliga reaktioner pa vald
och overgrepp

Det finns ménga olika tecken pa och konsekvenser
av vald for den som utsitts. En kan utveckla allvarlig
och lingvarig psykisk ohilsa, det kan ta sig uttryck

i hilsoproblem som magont, sémnproblem och
dtstorningar och en kan agera utit eller agera indt.
Vissa visar reaktion pa valdet direkt och andra langt
senare. Det finns inte nagot “ritt” eller “fel” sdtt att
reagera pd, och det ser olika ut fran person till per-
son. Hir nimns nigra av de reaktioner pa vild och
overgrepp som forekommer:

* angest och ridsla

* skuldkinslor

* patringande minnen

* minnesluckor

* wotthet och sdmnproblem
* depression

e isolering

*  sjilvdestruktivitet
 stindiga aterupplevelser av hindelsen
* sinke sjdlvkinsla

* humérsvingningar

* problem med att kinna tillit till andra

*  Skad kroppslig dysfori hos transpersoner

* koncentrationssvarigheter

*  kroppsliga symptom som magont, huvudvirk,
muskelvirk

* uppgivenhet, initiativloshet

e suicidtankar.

Vanliga reaktioner sarskilt hos unga

* Aggressivitet (aggressionsutbrott, slar forildrar,
syskon eller kamrater).

*  Mpycket duktig och ansvarstagande gentemot
foralder och syskon (omhindertagande, trostar,
forsoker stindigt ha koll).

* Relationssvérigheter, anpasslighet eller kon-
troll.

*  Om mamman ir utsatt for vald: ridsla att for-
lora mamma, att férlora hennes kirlek, ridsla
att mamma inte ska orka.

* Somnstorningar (nattlig skrick, svart att som-
na, mardréommar, klarar inte att sova ensam,
vill somna sist).

*  DPsykosomatiska symptom (ont i magen, ont i
huvudet).

* Trauman kan 4ven leda till depression, dngest
och tvangsproblematik.

e Det ir inte ovanligt att barn vill skydda sina
foraldrar, och dlskar dem oavsett vad de gjort.

Motstand och
motstandsstrategier

Om en person inte kimpar emot fysiske, ¢
anses den inte ha gjort motstand, i P Al
allmint tal. Detta sniva synsitt ute-

sluter de flesta former av motstind.

Ofta tinker ocksd den utsatta att hen

ju inte gjorde nigonting, lit det hinda

eller inte satte tydliga grinser. Men dir det

finns véld finns det motstind, det tar sig

bara olika uttryck beroende pa person, situation och
handlingsutrymme. Ofta ser den som utsatts inte
detta som motstind, men om en fragar och ber per-
sonen beskriva hur den svarat pa valdet si kommer
det ofta fram att hen gjort motstind.

Den utsatta ir alltid en aktiv akt6r och gér det som
krivs for att 6verleva eller klara av situationen. Det
kan vara viktigt att belysa detta och fa den st6dso-

kande att se sitt motstind, for att hen ska uppticka



att hen gjort mer 4n hen sjilv tror i en extrem
situation. Denna process kan f den stédsokande att
se sig sjdlv som aktiv istillet for passiv och synliggora
att hen faktiskt reagerade eller svarade pé véldet.

Exempel pa motstand

* Avleda uppmirksamheten for att férhindra
véld, exempelvis genom att fa den som utévar
véld att lugna ned sig.

e Attt forklara och diskutera for att forsoka fa
forovaren att forsta.

e (Gora saker som en vet att ens fordvare inte
gillar.

*  Gora tyst motstand: kinslor och asikter om det
som sker dr ocksd motstand vars syfte r att fa
valdet att ta slut fortare.

e Att sova med klider om en blir utsatt for sexu-
elle vald pa natten.

* Attt skydda andra — djur, ens barn eller syskon.

*  Siga ifran, sdga nej, skrika eller vigra saker.

Lista Over olika former av vald

Hir foljer en lista 6ver olika former av vald. Dessa
star i bokstavsordning.

Bevittna vald. Att bevittna vald 4r att uppleva véld.
Ofta ir det barn som upplever en forilders vild mot
en annan forilder. Vildet upplevs mycket nira och
ofta i hemmet som dirmed blir en otrygg plats. Att
leva med véld innebir ett trauma.

Digitalt vald. At digitalt utsittas for krinkningar,
bildspridning, ryktesspridning, hot, stalkning, ut-
pressning eller blir tvingad till sexuella vergrepp pa
sig sjdlv. Hot om att outas genom bilder eller filmer
som tagits med samtycke i stunden (t.ex. nakenbil-
der). Att fa stindiga sms/snaps/liknande frin ens
partner som en maste svara pd direkt om det inte
ska fa konsekvenser senare, vilket blir tvingande,
kontrollerande och begrinsande i ens liv. Nir ens
forovare/partner laddar ner positioneringsappar pa
mobilen eller ber om privata 16senord, inlindat som
ett dmhetsbevis: "jag bryr mig om dig och var du ir,

vill skydda dig”.

Ekonomiskt. Att kontrollera hur ens partner anvin-
der pengar, begrinsa tillgingen till pengar, ggmma

undan pengar, belina eller forsitta ndgon i skuld,
tvinga nagon att medverka i ekonomiska olaglighe-
ter, krdva ndgot i utbyte mot pengar och sé vidare.
Detta dr nagot som okar isolering och utsatthet, da
ens handlingsutrymme krymper utan ekonomiska
mojligheter.

Funktionsnedsittningsspecifikt. Vild som ar riktat
mot en persons funktionsnedsittning, dir forévaren
anvinder sig av funktionsnedsittningen for att utdva
valdet. Utéver andra véldsformer kan det exempel-
vis vara att gomma ens rullstol, kipp, medicin eller
annat som en behéver. Leda in en person med syn-
nedsittning i ett okdnt rum, eller méblera om i hens
nirhet. En kan vara beroende av sina nirstiende,
som ocksa kan vara ens god man, personliga assis-
tent och den som utsitter en for vild. Detta innebir
en sirskilt sirbar position.

Fysiskt. Det fysiska vildet kan innebira knuffar,
slag, sparkar, stryptag eller kvivningsforsok, anvin-
dande av olika vapen/tillhyggen, banka kroppsdelar
mot ndgot, dra i héret, ta hart i arm/6ra/annan
kroppsdel eller ruska. Det dr vanligt att slag rikeas
mot delar av kroppen som inte syns for andra. Det
kan ocksa innebira att leva med en stindig nérvaro
av aggressivitet: den valdsutévande slir i viggar och
slar sonder saker, vilket skapar ridsla och hot om

vald.

Gaslighting. En form av subtil psykisk misshandel
dir fordvaren forvringer, forvanskar eller utelimnar
information. Avsikten ir att fi den som utsatts for
valdet att tvivla pd sina egna minnen och sin tolk-
ning av verkligheten och dirmed 6ka den valdsuto-
vandes makt och mojlighet att kontrollera den utsat-
ta. Denna manipulering kan innebira att forovaren
sdger “du 6verdriver alltid”, ”du ljuger”, “det ddr har
aldrig hant” och fornekar 6vergrepp med avsikten
att gora den utsatta forvirrad, osiker och full av
sjalvtvivel. Den som utsitts blir beroende av andras
asikter, far svart att lita pd sin intuition och osiker
pa vad hen har varit med om.

Hbtq-specifikt. Kan innehalla hot om att outas
infor sin familj och/eller vinner. Krinkningar eller
fornekande av ens kropp, kénsidentitet eller sexua-
litet. Kontroll av ens konsuttryck. Medvetet felkona
eller tala om en persons kropp pa ett krinkande sitt
(t.ex. vigra kalla en transpersons kroppsdelar vad
personen sjilv kallar dem).
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Di samkonade par kan vara mer isolerade fran
samhillet pga. homo-, bi- och transfobi, blir en mer
utlimnad at den véldsutévande partnern, samtidigt
som omgivningen far lite insyn. Heteronormativa
och konsstereotypa forestillningar gor ocksa att
vard/polis/socialtjinst/omgivningen missar att finga
upp valdet. Det kan vara forestillningar som att
kvinnor inte kan bruka vild och att min alltid ska
kunna forsvara sig och att tva tjejer/killar alltid ar
vanner (aldrig ett par).

Hedersrelaterat/kollektivt vald och fortryck. Se
eget avsnitt om detta i kapitlet Vild i relationer.
Kontroll av sexualiteten som ir starkt knutet till
kollektivet. Valdet kan vara normaliserat och sank-
tionerat av familjen och den nirmaste omgivningen.
Det kan vara allt ifrdn vardagliga begrinsningar till
kontroll 6ver stora livsval. Hbtq-personer kan ut-
sittas for forsok till >omvindning” eller att "botas”.
Ytterst kan det innebira hot om vald och utévat

vald, i extrema fall dodligt vald.

Indirekt. Kan till exempel innebdra forsummelse,
vilket innebir att ens behov inte tillgodoses i form
av mat, hygien, vard, eller annat stdd. Det kan
exempelvis vara att inte fi den medicin en behéver,
limnas ensam langa stunder utan hjilp, inte fa mat,
bli utelést eller ignorerad. Barn ir en grupp som

ir sirskilt sirbara eftersom de ir beroende av sina

forildrar.

Latent. Kan vara en stark ilska och aggressivitet

som forévaren bir pa utan att uttala. Det visar sig i
kroppshallning och kroppsuttryck som skapar ridsla
och upplevs som ett hot om valdsamma konsekven-
ser och/eller pAminner om tidigare erfarenheter av
fysiske vald. Latent vild kan skrimma till lydnad
med bara blickar eller rorelser. Den som utsitts for
vald lever ofta med en spanning, oro, vaksamhet och
stress over att det kan hinda igen.

Materiellt. Att forstora/hota med att forstora
mobler och saker, saker som har betydelse for en
(minnessaker, viktiga saker som dator och telefon).
Att kontrollera ekonomi och materiella tillgingar
som egendomar eller fastigheter. SIa i dorrar, krossa
fonster, kasta ut saker pa gatan.

Psykiskt. Olika former av isolering, verbala krink-
ningar, kinslomissig utpressning, skambelidggande,
hot mot den utsatta eller hens barn, husdjur och

ndra vinner. Stalkning och andra trakasserier r
ytterligare exempel pa psykiske vild. I relationer kan
det psykiska véldet dven besta av férolimpningar,
forlojligande, kontrollerande beteende, utagerad
svartsjuka, anvindande av hirskartekniker, negli-
gering, verbal fornedring, att skrimmas, tvingas till
saker en inte vill gora samt emotionell utpressning.

Sexuellt. Se eget kapitel om detta. Innebir allc

ifrdn ovilkomna kommentarer till att tvingas utféra
sexuella handlingar eller utsittas for sidana. Det kan
ocksa vara att tvingas bevittna olika former av sexu-
ella handlingar (inklusive pornografi), eller fotogra-
feras/filmas i ett sexuellt syfte mot sin vilja.

Socialt. Olika typer av isolering som utfrysning,
forskjutning eller att bli hindrad fran att triffa slike
och vinner eller att delta i sociala aktiviteter.

Minoritetsstress

For att forsta utsatthet f6r vald hos personer som
dven 4r utsatta for samhilleligt vald och fortryck
kan det vara relevant att nimna begreppet mino-
ritetsstress. Det 4r ett begrepp som anvinds for att
beskriva den psykosociala stress som uppstar hos en
person som befinner sig i en minoritetsposition i ett
majoritetssamhalle, till exempel pd grund av trans-
fobi och rasism. Minoritetsstressen dr en konsekvens
av det institutionaliserade véldet.

Minoritetsstress kan uppstd pd grund
av egna upplevelser av diskriminering
eller hatbrott. Det kan ocksa uppsta

pa grund av ridsla och oro for att
utsittas, vilket medfor att vardagslivet
anpassas for att undvika situationer dar
det finns risk for utsatthet. Internaliserat sjdlvfor-
akt 4r ocksd en del av en minoritetsstress, som kan
innebira att en person antar majoritetssamhillets
negativa attityder gentemot sin egen identitet eller
person. I sidana samtal kan vi peka pa normer och
strukturer och fa anvindning av vért feministiska
bemotande.




Vald i relationer

Valdet utovas generellt i ndgons hem. Vild mot
tjejer och unga transpersoner utdvas frimst av en
forilder, slikting, partner eller fore detta partner, det
vill siga nagon en har eller har haft en relation med.
Hur véldet tar sig uttryck ser olika ut och uppfattas
olika av omgivningen. Vald i samkonade relationer
eller i transpersoners relationer osynliggors ofta.
Stereotypa forestillningar om vem som utsitter och
vem som kan fOrsvara sig star ofta i vdgen for att
omgivningen ska fi syn pa valdet.

Nir en pratar om vald i relationer sé far de allra
flesta upp en bild av en ildre heterosexuell ciskvinna
med barn som utsitts av sin manliga partner. Det 4r
mdnga som inte kidnner igen sig i den bilden, men
som likval lever i en vildsam relation. Vald i part-
nerrelationer ir, tvirtemot vad manga tror, vanligare
bland unga 4n vuxna. Ungdomar i aldern 16-24 ar
dr den grupp i samhillet som 4r mest utsatt for vald.
Zandra Kanakaris frin organisationen 1000 mojlig-
heter berittar mer om det, en intervju med henne
hittar du sist i detta kapitel.

I det hir kapitlet ingr féljande avsnitt:

* Bemoétande och samtalstips

* Hedersrelaterat véld och fortryck

*  Normaliseringsprocessen

* Vald i ungas partnerrelationer: Intervju med
Zandra Kanakaris.

Bemotande och samtalstips

Se dven kapitlet Vild - ddr finns
bemotande och samtalstips som
4dven ir relevanta i samtal om vald i
relationer.

* Mot den stodsokande dir hen dr — utgd inte
ifrin att hen vill byta upp ifran relationen.

* Tavaldet pa allvar, men ha tdlamod och forst-
else for att det dr en lang, svér process att bryta
upp ifran en lingvarig relation, sirskilt nir en
har en stark bindning till den vildsutévande.

*  Markera mot vildet. "Det kan ta tid att ta sig
dit, men hir kallar vi det som du beskriver for
psykiske vild”. Kanske kan den stdds6kande
ta till sig detta forst senare, men det kan vara
betydande att fa hora.

* Snacka inte skit om forévaren som person. For-
dom valdet istillet, eftersom det kan finnas en
komplex bindning som far den stédsokande att
forsvara férovaren om du pratar illa om hen.

e Tillat den stédsdkande att ha ambivalenta
kinslor gentemot forévaren. Det ir inte kon-
stigt att en har komplexa kinslor, och inte bara
avsky eller sorg. Ge utrymme dt dessa sd att
den stodsokande inte kinner att detta ir fel.

* DPrata om vad en god relation ir, kanske lista
tillsammans vad som ir viktigt for att ha som
motvikt att kunna jimfora den valdsamma re-
lationen med och stirka den stodsokande i vad
som 4r bra. Exempelvis prata om vad kirlek,
respekt, omtanke ir.

* Det finns manga sitt att bearbeta vald som en
har blivit utsatt f6r. Om det ir en terkom-
mande kontakt s3 kan en forsoka att ha olika
teman pa de olika samtalen. Ena gangen kan-
ske en pratar om motstind, andra om kirlek
den tredje om skuld och sa vidare.

Hedersrelaterat vald och fortryck

Hedersrelaterat véld och fortryck innebir kontroll av
sexualiteten som ir starkt knuten till kollektivet. Fo-
restillningar om oskuld och kyskhet star i fokus och
familjens rykte, anseende och heder ses som beroen-
de av i synnerhet flickors och kvinnors faktiska eller
pastidda beteende. Det finns ofta en tydlig patri-
arkal styrning ddr dldre man har mest make. Valdet
kan vara normaliserat och sanktionerat av familjen
och den nirmaste omgivningen, vilket innebir att
det kan finnas flera forovare av olika kon.

©

Béde tjejer, killar och transpersoner kan utsittas.
Det kan handla om allt ifrin vardagliga begrins-
ningar till kontroll ver stora livsval. Som ung tjej
eller transperson i en familj med hedersnormer
kan en bli straffad om en gjort négot som riskerar
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familjens heder. Straffen kan innebira att en kont-
rolleras annu mer och far stringare regler, att en blir
slagen, isolerad fran resten av familjen eller tvingas
gifta sig med nagon som familjen valt. Ytterst kan
det innebira hot om vald och utovat vald, i extrema

fall dodligt vald.

Hbtg-specifikt hedersvald

Det véld som riktar sig mot hbtg-personer kan vara
forsok till omvindning (till exempel tvangsikeen-
skap) eller att "botas” (via ldkare eller psykologer)
alternativt religios 6vertalning (med hjilp av en
religios ledare). Det 4r vanligt att hbtq inte accep-
teras av kollektivet (dvs. familjen, gruppen), och
det innebir att de transungdomar som tilldelats ett
kon vid fodelsen kommer ses som det konet oavsett
vilken konsidentitet de har.

| samtalet

*  De som tar kontakt med oss gor ett
motstind mot vildet, bekrifta detta
mod.

*  Var medveten om lojaliteten gentemot
familjen, det ir inte ldtt att bryta med dem en
ilskar.

e Beritta att hen inte 4r ensam i detta, det finns
andra i liknande situationer och stod att fa.

* Informera om vad som ir olagligt, ofta 4r val-
det normaliserat.

* Hjilp den stodsokande att s6ka hjilp. Beritta
om hjilporganisationer och erbjud stod i kon-
takten med myndigheter, se A#t hinvisa vidare i
del 4 och hinvisningslista i del 6.

Samtalstips kring handlingsutrymme
och familj

Dessa frigor kan du anvinda dig av om du misstin-

ker att den stddsokande lever i en hederskontext.

* Sociala kontexten — vad hinder om du gor si
eller s&?

*  Vad vill du gora som du inte fir gora?

*  Vad maste du gora som du inte vill gora?

* Vad hinder om du gor det du inte far gora?

*  Vad far du géra och inte gora?

*  Hur ir en bra dotter/son i din familj?

e Hur ir en bra pappa i din familj? (Om det
framkommer att stodsokande har en pappa.)

02

S

Normaliseringsprocessen

Normaliseringsprocessen som begrepp beskriver

det hindelseforlopp som sker i en relation dir véld
utdvas och dir den utsatta med tiden bérjar betrakta
valdet som ett forvintat och i viss man accepterat in-
slag i vardagen. For att hantera en vardag fylld med
hot och véld utvecklar den som utsitts strategier for
att forklara valdets forekomst for sig sjilv och for
andra. Hen forsoker hantera sin utsatthet med olika
strategier for anpassning och motstind. Forévaren

i sin tur rattfirdigar valdsutovningen genom att

skuldbeldgga den utsatta.

Normaliseringsprocessen ger en tolkningsram inom
vilken en bicttre kan forstd varfor den part som
utsitts for omfattande vald i en relation inte bryter
upp, samt vilka motiv som ligger bakom.

Minskat livsutrymme

Okad internalisering

Hur gar normaliseringsprocessen till?

Processen sker gradvis. En psykologisk nedbryt-
ningsprocess forsimrar gradvis sjilvkinslan och
sjalvfortroendet hos den utsatta. Det psykiska valdet
inleder ofta normaliseringsprocessen, till exempel
kritiska och nedsittande kommentarer, som gor att
en slutar tro pa sig sjilv. Sedan kan det fysiska och
sexuella valdet komma som en fortsittning.

Det 4r vanligt att den utsatta blir isolerad och tappar
sina sociala kontakter och slutar gora saker pa egen
hand nir partnern ogillar eller till och med f6rbjud-
er en att triffa slikt och vinner. Den utsatta blir

dd annu mer beroende av sin partner. Till slut kan



partnern vara den enda kinslomissiga kontakt den
utsatta har kvar.

Det ir inte ovanligt att den som utsitts for denna
typ av véld internaliserar de motiv som forévaren
anger for sitt vildsutévande, och att den utsatta
didrmed anser sig fortjana att bli illa behandlad eller
bestraffad. Internalisering innebir att offret tar ver
forévarens verklighetsuppfattning.

Komplexa kanslomassiga band till forovaren

Bindningen i relationer som priglas av att hot, vild
och kontroll, och som varvas med kirlek och 6mhet,
dr ofta stark. Det tar tid att ta sig ur en relation

som har denna bindning och en har ofta ambiva-
lenta kiinslor. En kan ménga ganger se valdet men
samtidigt dlska personen som utsitter en. Hir kan
det vara viktigt att ga forsiktigt fram och lita den
stodsokande fi formulera sig, och ge uttryck for
olika kinslor. Den utsatta kan ofta kinna skam inf6r
omgivningen, hen vill inte se sig som utsatt eller
skidms for inte vara “stark nog” och limna forovaren.
En kan ocksa kinna sig medskyldig till valdet. Mot
den stodsokande dir hen ir och lit alla kinslor och
funderingar f3 ta plats.
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Vald i ungas partnerrelationer: intervju med Zandra Kanakaris

P4 webbplatsen ungarelationer.se finns mycket information om vald i ungas partnerrelationer.
Dir kan du ldsa om hur valdet tar sig uttryck, vilka konsekvenser det kan fa och varningssigna-
ler. Dir finns ocksa sjilvtest och texter om bra och kirleksfulla relationer. Pa webbplatsen finns
en stodchatt for unga som ér utsatta for vild av sin partner samt en stédchatt fér unga som
utsdtter sin partner for vald. Vi har intervjuat Zandra Kanakaris, generalsekreterare pa 1000

Maijligheter som driver sajten.

Vilka sirskilda dimensioner liggs till nir det ar

unga som &r utsatta?

— Det ir ofta den allra forsta relationen som en har,
berittar Zandra, vilket innebir en sirskild sirbarhet.
Ofta har en inte haft nigra andra relationer innan,
som kan utgéra en referensram for att kunna forsta
och tolka relationen, som i virsta fall ir vildsam. En
tror att det 4r sd hir det ska vara. Det kan vara nigot
som den ofta dldre partnern anvinder som patryck-
ningsmedel: "du vet inte hur en relation ir, du har
aldrig varit med ndgon, jag vet, det 4r si hir som en

»

gor .

Unga som da utsitts for vald av just den partnern
blir vildigt utlimnade, eftersom de varken har ett
eget boende eller en trygg uppvixtfamilj att soka
skydd hos. Aven om en har en trygg uppvixtfamilj,
behover inte det vara ett skydd mot att utsittas for
vald.

— En vill inte oroa sina forildrar genom att beritta
att nagonting inte stimmer i ens relation, konsta-
terar Zandra. Ibland med ridsla for vad det skulle
innebira for inskrinkningar i ens nyblivna vuxenliv:
att inte fa sova 6ver hos en partner, inte fi gd ut. En
vill f4 omgivningen att tro att det ar bra.

? 9 Populirkulturen och porren visar vad

en ska ”std ut med” i en nira relation,

vad en forvintas stilla upp pa

och hur en ska vara till lags. 6 é

Just aldersargumentet som pétryckning ir sirskilt
effektivt, eftersom manga 4r ména om att inte verka
barnsliga i tonaren. En vill vara vuxen.

— Utdver partnerns fortryck sker patryckningar frin
hela samhiillet, fortsitter Zandra. Populdrkulturen
och porren visar vad en ska "std ut med” i en nira
relation, vad en forvintas stilla upp pé och hur en
ska vara till lags. Vad som anses romantiskt och
sexigt inom populdrkultur och porr har ofta vald-
samma inslag. Dessa ideal normaliserar valdet, vilket
kan gora att normaliseringsprocessen i relationen gar
mycket snabbare.

Mainga av dem som kontaktar organisationen 1000
mojligheter lever dven i dysfunktionella familjer. De
hinger girna med sin partners familj, som blir ens
andra familj, eftersom det 4r battre ddr an hemma.

Partnern kan ocksd utéva hot om att skada ens smé-
syskon, husdjur eller outa en som homosexuell.

Det finns ménga patryckningsmedel som fungerar
vildigt bra pa unga. Partnern kan ocksa hota med
att ta livet av sig om den utsatta limnar hen. Hur
ska jag som ung veta om det 4r sant, vilket allvar
som ligger i det? Och vilket ansvar har jag i det?
Ténk att leva med ridslan for att ha det pd sitt sam-
vete. Det dr ett vanligt utévande av psykiske vald.

— En annan dimension nir en som ung ar utsatt for
vald, fortsitter Zandra, ir att du delar ssmma arena
som forovaren — skolan. Ofta gir en i samma klass
som forovaren. Som utsatt saknar en en egen fristad
dir valdet inte sker. Det blir en sirskilt stressfull
situation. Den som utdvar valdet kanske ir den
populira killen i skolan, som ldrare och elever tycker
om.



9 9 En ser inte ungas relationer som
fullédiga relationer utan som gulliga

och tonarsaktiga, dir passion

och svartsjuka ses som sjilvklara. 6 é

Zandra konstaterar att det ocksa verkar finnas en
tendens hos unga att litt ge upp sin digitala integri-
tet till sin partner.

— En ger sina inloggningsuppgifter till den en har
relation med, det ses som ett dmhetsbevis och ett
fortroende. Dir ser vi att det 4r viktigt att lyfta att
en har rict till sitt privatliv pa nitet, inloggnings-
uppgifter 4r inte dmhetsbevis som nigon annan har
rice till.

Partnervald bland unga fé6rminskas ofta av om-
givningen, vad tror du att det beror pa?

— Det handlar vil i forsta hand om att unga inte tas
pa fulle allvar av vuxenvirlden, siger Zandra. En

ser inte ungas relationer som fulldiga relationer
utan som gulliga och tonérsaktiga, dir passion och
svartsjuka ses som sjilvklara. Det kan ocksa bero pa
att vuxna inte vill eller kan ta in att den ddr 16-ariga
killen 4r en férovare. Att ndgon som ir si ung kan
vara si pass manipulativ, kontrollerande och vald-
sam.

Zandra berittar att mobiler och internet har gjort
det enklare att kontrollera sin partner, till exempel
genom att hela tiden hilla koll pa var hen r och
vem hen umgds med.

— Vuxna har svart att ligga mirke till varningssigna-
ler, siger Zandra, ssom att ens barn tvingas besvara
kontrollerande sms var femte minut. De avfirdar
det som “mobilberoende kids”. I det glappet mellan
vuxenvirldens okunskap och férenklande av ungdo-
mars datavanor osynliggors mycket digitalt vald.

Vad ir det allra viktigaste att tinka pa i bemétan-
dee?

— Viga visa for den utsatta att du orkar hora, vill
lyssna och att du finns kvar hela vigen. Ta valdet

pa allvar och bekrifta personen i sitt mod och i sin
dlskvirdhet. Om det 4r en kompis som hér av sig
s dr det viktigt att sdga att det ar okej att bryta ett
fortroende och beritta om sina misstankar eller om
valdet for andra. Ofta kan det kinnas vildigt lskigt
och illojalt, men visa att hen gor ritt sak som berit-
tar om sin oro for andra.

Zandra tipsar om att forbereda kompisen pd att det
kan komma att kiinnas svirt, att den utsatta vin-
nen kan reagera med ilska, elaka ord och genom att
stinga kompisen ute.

— Prata om detta, sidger hon. Forbered er tillsam-
mans pa det som kan komma. Stirk kompisen i att
den gor ritt sak som pratar med andra och tar detta
pd allvar. Det viktiga 4r att som kompis visa att en
finns ddr oavsett, att en inte kommer foérsvinna.
Stirka hen i att viga visa sin oro och att hen bryr
sig om sin kompis. Kanske ar de flera kompisar som
kan ta stdd av varandra. Hen ska inte vara ensam
med detta svdra fortroende som hen har fact.
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Sexuellt vald

Sexuellt vald 4r en av de vanligaste typerna av vald
som stodsokande tar upp i samtal med oss. Sexuellt
vald kan beskrivas som krinkningar och dvergrepp
med sexuella fortecken. Det kan vara allt fran ovil-
komna kommentarer till att tvingas utféra sexuella
handlingar eller utsittas f6r sadana. Det kan ocksd
vara att tvingas bevittna olika former av sexuella
handlingar (inklusive pornografi), eller fotograferas/
filmas i ett sexuellt syfte mot sin vilja.
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Sexuellt vald som personer utsitts for inom ramen
for ett sjilvskadebeteende tas dven upp i kapitlet
Sjéilvskadebeteende i denna del.

I kapitlen Juridiska rittigheter och brottsofferstid,
samt Polisanmiilan och rittsprocessen i del 4 kan du fa
reda pa mer om vad som giller vid sexualbrott.

I det hir kapitlet ingr foljande avsnitt:

*  Bemoétande och samtalstips

*  Skuld- och skamkinslor

* Hilso- och sjukvird i det akuta skedet
*  Vanliga reaktioner pa Gvergrepp

* Lingsiktiga konsekvenser

*  Vem ir forovaren?

* Incest.

Bemotande och samtalstips

Var i samtalet uppmarksam pa:

¢ om den stodsokande behover
pausa eller inte orkar beritta
mer just idag.

* om den stodsokande skuldbeligger sig sjilv for
det som har hint. G da varsamt fram, det kan
vara jobbigt att se sig sjilv som offer”.

* om det dr en familjemedlem som utsitter den
stddsokande for valdet — anta darfor aldrig att
den stodskande har en familj som hen kan
prata med om det som hint.

* vad som sidgs mellan raderna. En stodsokande
som dr utsatt for évergrepp i hemmet kanske
exempelvis frigar "Hur flyttar en hemifrin om
en dr 13 ar” utan att beritta varfor den frigar.
Vaga stilla 6ppna foljdfragor.

* om den stodsokande dr mycket ung. Se avsnit-
tet Nir den stodsokande dr mycket ung i kapitlet
Riktlinjer for virt bemétande i del 3.

e Visa att du inte ir chockad 6ver det !
du fir hora.

* Synliggdr den stddsokandes motstind! Las mer
om motstand lingre fram i detta kapitel samt i
kapitlet Vild.

e Arbeta skuldavlastande utan att bli moralise-
rande: ”Det dr vanligt att tinka att en borde
gjort annorlunda ... kan du kinna igen dig i
det?”

* Beritta att ingen annan n den stddsokande
sjalv avgor vad som dr mot hens vilja. Det kan

se olika ut och kinnas olika fran person till
person.

| samtalet

* Lat den stodsokande sjilv sitta ord
pa det den har varit med om.

* Ligg skulden dir den hér hemma. Ofta ir for-
ovaren nagon som star den stodsokande nira.
Var dirfér noga med att fordéma girningen
och inte personen. "Det som personen gjorde
var inte okej och det var inte ditt fel ...

» »

Ingen
fir gora sa mot nagon annan ...”

e Om personen kinner skuld kan du friga om
den har nigon tanke om hur det kommer sig
att den kinner si. Det kan gora att personen
far syn pa saker som forovaren sagt och gjort
for att lagga skulden pa den stédsokande och
leda till insikten om att det inte var den st6d-
sokandes fel.

*  Bekrifta och ta kringliggande oro och rids-
lor pa allvar. Exempelvis ridslan att kallas
hora, vara gravid, att vid anmilan skiljas fran



syskon eller husdjur. Forsok utforska vad rids-
lan grundar sig i.

Informera om stéd, anmalan och
andras erfarenheter

Du kan beritta foljande for den stodskande:

* Vi pratar, chattar, triffar och mejlar med
ménga som berittar om liknande erfarenheter.

* Det personen varit med om ir inte okej — och
det kan ocksa vara ett brott.

* Hen kan polisanmiila det hen varit med om,
men fokusera inte pa att det ska goras hir och
nu. Vi ska inte trycka pé att nagon ska anmila,
det kan upplevas som skuldbeliggande och
leda till att personen sluter sig istillet for att
oppna sig. Lis mer i kapitlet Polisanmiilan och
rittsprocessen i del 4.

* Hen kan, utover stodet fran oss, dven fa stod
fran socialgjdnsten och BUP. Var dock tydlig
med att du bara vill informera om méjligheter
till st6d, inte patvinga hen dem. Vid hinvis-
ning 4r det alltid bra att upprepa att vi girna
fortsdtter att prata med den stédsékande. Lis
mer i kapitlet Azt hinvisa vidare i del 4.

*  Det kan vara bra att uppsoka vard oavsett om
en vill anmaila eller inte, forklara varfor. Se
avsnittet Hilso- och sjukvird i det akuta skedet i
detta kapitel.

[
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N - Kom ihag! Vi rubricerar inte hindelsen,
, ~ det arbetet limnar vi till polisen.

N

Nar den stodsokande uttrycker att
det &r meningslost att anmala

Hir giller det som alltid att gd varsamt fram och
respektera den stodsokandes egen process. Men det
finns nagra saker vi kan lyfta:

* En polisanmilan kan vara en upprittelse for
en sjilv — det kan vara en likande handling att
kinna att en har statt upp for sig sjilv.

* Det finns stod att fa inom rittsvisendet — bade
kinslomissigt stod och stdd i processen, som
kan gora att chanserna till fillande dom 6kar
(till exempel malsigandebitride ar mycket
viktigt). Se kapitlet Juridiska rittigheter och
brottsofferskydd i del 4.

Din insats ar betydelsefull

Det kan vara tungt att ta emot be-
rittelser om sexuella 6vergrepp och

en kan kinna sig maktds infor den
stddsokandes situation. Kom ihag att
personen i manga fall f6r forsta gingen
har satt ord pé det hen utsitts/utsatts for. I och med
att hen gjort det kiinner hen sig férhoppningsvis
inte lingre lika ensam i sin situation. Du har dar-
med gjort en enorm stédinsats, dven om den stod-
sokande fortfarande befinner sig i samma situation
hen som gjorde nir hen kontaktade oss.

Skuld- och skamkanslor

Det kan kinnas tabubelagt att prata om eller att ha
blivit utsatt for ett évergrepp. Manga barn och unga
berittar att de ir oroliga for att inte tas pa allvar

av sin omgivning. Det finns ocksa forestillningar

i samhillet om att barn mar battre av att "glom-
ma’ dn att “grava’ i traumatiska saker, vilket inte
stimmer. Fortroendet vi i jourerna far frin barn

och unga blir dirfor extra viktigt. Det fyller en stor
funktion att bli lyssnad pd i en trygg milj6 och att
fa stod i att forsoka forstd vad en har varit med om.
Genom att lyfta skuld och skam och placera den dir

den h6r hemma kan vi vara en del av processen att

lindra lidandet.

"Tagit initiativ”

Manga som berittar for oss om sina upplevelser

tar upp att de “ju sjilva tagit initiativ’ och darfor
bir en del av skulden. Vi ska da vara tydliga med
att det personen har utsatts for inte dr okej, oavsett
vem som tog initiativet. Vi kan paminna om att
alla bestimmer over sin egen kropp, att det aldrig ar
den utsattas fel och att vi girna vill lyssna. Samtycke
vid en tidpunkt betyder bara samtycke just da, det
ar inte ett [6fte om samtycke framéver. Det ir allas
ansvar att se till att samtycke alltid finns.

02
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Halso- och sjukvard i det
akuta skedet

Alla som kommer till hilso- och sjuk-
véirden i det akuta skedet efter ett sexu-
ellt 6vergrepp ska erbjudas en fullstin-
dig kroppsundersékning. En komplett
sparsikring kan goras om det har gitt mindre n tio
dagar sedan overgreppet, men det kan vara menings-
fullt att gora en sddan dven om det har gatt lingre
tid 4n sd. Resultatet sparas i tva r. Det gor att en
inte genast behéver ta stillning till om en vill gora
nigot med informationen. Den kan tas fram igen
om en polisanmilan gors lingre fram. Virden har

tystnadsplike.

Informera girna om att det 4r vanligt att uppleva
det som tungt med en kroppsundersokning efter
ett dvergrepp, och att det finns kuratorer och annat
akut stod att tillga i varden.

Vanliga reaktioner pa dvergrepp

Hur personer reagerar under och efter ett sexuellt
overgrepp varierar. Vissa reagerar pa en gang och
andra far reaktioner lingt senare. Vi jourare ska be-
krifta och ta den stédsokandes kinslor pa allvar, hur
de dn ser ut. Det finns inget “ritt” eller “fel” sitt att
reagera pa. En del har ocksa svart att forknippa det
de har varit med om med orden sexuella jvergrepp
eller vildtifkr. Lit den stodsokande sjilv sitta ord pa
det den har varit med om.

[
> “_ Kom ihég! Det behéver inte ha fore-
- > kommit nagot fysiskt vald vid en véld-
. = tike och det dr vanligt att det inte syns
nagra fysiska skador efterit.

Att gbra motstand .

Kroppen har en rad motstindsstra- i
tegier vid overgrepp. Vi som jourare o A
kan i samtal med en stodsokande

hjilpa till genom att berdtta om

dessa. Den absolut vanligaste reak-

tionen dr att “frysa till” pa grund av

chock eller ridsla i 6vergreppssitu-

ationen, si kallad frozen fright. Instinktivt viger en
riskerna mot varandra i situationen, for att skydda
sig sjdlv. Att "frysa till” eller ”stinga av” 4r en sorts
motstand och ir ett av sitten som en kan forsoka

skydda sig sjilv pa i en outhirdlig situation. En del
beskriver det ocksa som att de har minnesluckor i
samband med dvergreppet, och dven detta kan vara
ett sdtt att skydda sig frin nagot som kinns outhird-
ligt. Lds mer om motstind i kapitlet Vi/d.

Det kan ocksé vara svért att fa syn pa exakt nir ens
grins passeras. En situation som bérjar pa ett sitt
kan langsamt utvecklas till ndgot helt annat, vilket
kan gora det svart att kinna av nir en ska gora fy-
siskt eller verbalt motstind. De flesta blir dessutom
utsatta av nagon de kinner sedan tidigare, vilket kan
gora det extra svért att gora motstand fysiske eller
verbalt.

Kamp eller flykt

Hjirnans 6verlevnadsfunktion fungerar si att om
en fara gar att undvika reagerar kroppen med kamp
eller flykt. Om faran diremot uppfattas som ound-
viklig eller 6vermiktig blir reaktionen den motsatta,
och en himning av kamp och flyke sker istillet.
Nir den stodsokande inte lingre 4r i direkt fara

kan kinslorna éverga i skuld, skam, fé6rédmjukelse,
sjalvforake, hopploshet eller ridsla for ytterligare
overgrepp.

Det kan hinda att kroppen skyddar sig med exem-
pelvis lubrikation eller stind, och det ir fullt mojligt
att fa en orgasm vid ett 6vergrepp. Nir kroppen
svarar pa det viset pa ett overgrepp kan det vara latt
att kiinna att kroppen sviker en, eller att det 4r ett
tecken pa att en visst ville eller tyckte att hindelsen
var okej. Vi kan i samtal med stods6kande pdmin-
na om att kroppen och psyket gor det de behover
for att 6verleva och komma undan si lindrigt som
mojligt.

Vanliga reaktioner efter ett Gvergrepp

Det finns en bild av hur personer reagerar efter ett
overgrepp. Att en dker hem och duschar, grater och
hamnar i en tydlig kris. For en del kan det vara pre-
cis sd, men for andra kan det se helt annorlunda ut.
En del forsoker att inte tinka pd det som hint och
kora pa som vanligt i vardagen. Ibland kan reaktio-
nerna pa ett Gvergrepp smyga sig pa lingt senare, sa
att det ibland kan vara svért att se sambandet mellan
kinslan och 6vergreppet. Alla reagerar olika!

Aven om det kan se olika ut fran person till person
finns det 4ndé konsekvenser och reaktioner pé ling



eller kort sikt som 4r vanliga ndr en har utsatts for
overgrepp, se lista over konsekvenser pa kort sikt i
avsnittet Vanliga reaktioner pad vild och dvergrepp i
kapitlet Vild. Ibland bérjar samtalet med en stodso-
kande i ndgot utav dessa symptom och det kommer
senare fram att personen dven varit med om nigot

slags Gvergrepp.

Langsiktiga konsekvenser

Sexuella 6vergrepp kan utéver direkta konsekvenser
dven fa lingsiktiga konsekvenser, bide kroppsliga
och relationella.

Relationella konsekvenser av dvergrepp

Minga som utsatts for 6vergrepp uppger att de fir
svarare att kinna tillit i romantiska och sexuella
relationer. En kan ocksi kinna avsmak for sex, fa
svarare med grinssittning och kommunikation i
sexuella situationer eller fi minskad sexlust. Méanga
upplever att sex blir férknippat med skam

och skuld, smirta, oro eller angest. Det
ir diremot inte si att erfarenheter av
sexuella Gvergrepp alltid leder till
svarigheter med sex.

Det kan vara virdefullt om vi

i samtalet tar upp och sam-

talar med den stédsokande

kring sex, lust, grinssittning

och trygghet for att stotta hen i att
hitta till sin sexualitet och ritten till den och sin
egen kropp. Samt att aterkommande pdminna om
skillnaden mellan sex och 6vergrepp; sex ska kidnnas
bra innan, under och efter och det ir en sjilv som
bestimmer vad en vill eller inte vill gora.

Posttraumatiskt stressyndrom

Posttraumatiske stressyndrom, PTSD, ir en relativt
vanlig f6ljd av sexuella dvergrepp. Det ir ett allvar-
ligt och lingvarigt angesttillstind. PTSD kan se ut
pa olika sdtt men har ofta inslag av psykiska symp-
tom sdsom jobbiga och pitringande minnesbilder
(flashbacks), att ofta vara pa helspinn eller att ha
svart att skilja pa nutid och datid. Minsta sak, sisom
en doft eller ett ljud, kan pAminna om traumat och
vicka svarhanterliga kinslor. PTSD kan ocksi ge
fysiska symptom som huvudvirk och besvir fran
mag- och tarmkanalen.

Konsekvenser kring natbaserad utsatthet

Minga som utsatts for sexuellt vild 6ver nitet kan
uppleva langvarig stress eller oro efterit. Oron kan
exempelvis handla om vem som har tillging till
eventuellt bildmaterial, vem som har sett det eller att
nigon ska sprida det i framtiden.

v Y

> <. Kom ihag! Det spelar aldrig nagon roll
- = om en sjilv gitt med pa att skicka en
o = bild eller annat, skulden for valde ligger

hos fordvaren dnda. Vi skuldavlastar och
paminner om att det alltid ir f6révaren
som gor fel vid ett Gvergrepp, oavsett om

en sjilv skickat bilden.

Vem ar forovaren?

Forovare finns i alla skikt i samhallet, oavsett bak-

grund. Overgrepp sker oftast inomhus och for6-

varen har ofta nagon slags relation till och ir ofta

jamnarig med den som blir utsatt. 96-99
procent av misstinkta garningsmin

ar cismin. Girningsman dr trots

det konade ordet en konsneutral

juridisk term for den som begatt

en brottslig gdrning.

Sambiillets syn pa vem som
“dr en riktig valdtikesman” ér
(férutom att det ir en man)
sammankopplat med personer som
har lag social status, 4r kriminellt belastade, dr miss-
brukare eller invandrare. Denna skeva samhillssyn
kan paverka om en sjilv och omgivningen bedémer
overgreppet som trovirdigt eller inte. Stereotypa
forestallningar stir i vigen for att se forévaren som
just en forovare.
Vv

\ “. Kom ihag! Vi antar varken kon pa
< forovaren eller att ett heteroforhallande

< foreligger.

d

Incest

Incest kallas det f6r ndr nigon utsitts for sexuella
overgrepp av en familjemedlem. Forovaren kan vara
till exempel en forilder, ett syskon, en moster eller
en far- eller morforilder. Forovaren miste inte vara
en biologisk slikting for att det ska vara incest, det
kan lika girna vara en styvforilder eller ett icke-bio-
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logiskt syskon. Det vanligaste ér att det 4r en pappa
eller styvpappa som begar dvergrepp mot sin dotter.
All slags incest ir olaglig, dven om tvé syskon frivil-
ligt har sex med varandra.

Ett tillitstrauma

Att bli utsatt for sexuella 6vergrepp i sitt hem av en
familjemedlem 4r vanligare 4n vad ménga tror. De
flesta 6vergrepp mot barn anmils aldrig till poli-
sen. Den som r utsatt orkar eller vagar inte alltid
berdtta. Den utsatta inser inte ens alltid att det hen
har varit med om ir brottsligt. Kanske orkar hen
inte minnas. Incest kallas ofta sexuella vergrepp mot
barn i ritten, men det 4r viktigt att komma ihag
det specifika i fallet, ndmligen att fér6varen 4r en
familjemedlem.

Incest innebir ett tillitstrauma och ett oerhort svek
mot offrets trygghet. Familjen och hemmet blir
inte den trygga plats ett hem ska vara, och det rér
sig ofta om dvergrepp som begas upprepade ganger
under manga ér.




Efterord

Arbetet med denna handbok har varit peppigt och spinnande men stundtals ocksi lite frustrerande
och utmattande. Kinslorna av frustration har vickts av att vi velat s& mycket mer 4n vi har haft resur-
ser till i form av tid och pengar att genomfora. I en dromvirld hade vi kunnat skriva mer om bade de
teman och dmnen som redan tas upp handboken och kunnat utéka med fler livsviktiga ingéngar till
stddarbetet sdsom:

* Relationer

* Ensambhet och sorg

*  Missbruk och anhérigskap

* Bemotande av personer med NPF - neuropsykiatriska funktionsnedsittningar
* Livsvillkor for dom av oss som bryter mot normer.

Var forhoppning ir att denna handbok kommer forbittras och utokas i framtida versioner och att
dven dessa ska goras tillgingliga for hela jourrdrelsen.

Trots ovan beskrivna kinslor av frustration har kinslor av pepp varit tongivande i arbetet. Vi ser nu pa
slutresultatet med stolthet. En stolthet som bottnar i vikten av att samla och dokumentera mycket av
den kunskap som jourrorelsen har kring bemétande.

Vi hoppas att denna handbok har varit och kommer vara till hjilp i ditt jourarbete!

/ Chris-Emelie Denstedt, Erika Willis och Tamara Mivelli

Tack till sakkunniga

Tack for er tid, er kunskap och er faktagranskning:
Zandra Kanakaris, 1000 mojligheter
Nicole Wolpher, SHEDO
Elina Johansson, Frisk och Fri
Sofie Jeppson, Advokatbyran Ohlsson Lilja
Gustav Denstedt, likare Eriksbergs vardcentral i Uppsala
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Kallor och tips for vidare lasning

Kallor

Vid skrivandet av denna handbok har vi himtat fakta och inspiration ifran:

Egna texter och bemétanderiktlinjer

1177.se s’

Brottsforebyggande radet, bra.se
Jagyvillveta.se

Kollpasoc.se

Nationellt centrum for kvinnofrids webbplats och publikationer nck.uu.se
Tjejguiden pa tjejjouren.se

Transformering.se

Umo.se

Angestforeningen i Stockholms webbplats angest-stockholm.se

Anneli Svenssons (ASPU.se) forelisning om suicid

Annie Forsgrens foreldsning om hedersrelaterat vald och fortryck

Foreningen Tilias foreldsning om psykisk ohalsa

Josefin Grindes forelisning om sekundir traumatisering

Att méta vildsutsatta kvinnor. Handbok for bemétande och samtal, Josefin Grinde och ROKS, 20009.
Hiilsans mysterium, Aaron Antonovsky, 2005.

Meningen med vild, Per Isdal, 2001.

Motiverande samtal - MI, Tom Barth och Christina Nisholm, 2006.

Response-Based Practice: en metod for att synliggora motstind mot vild, Unizon, 2018.
Samtal med barn och unga, Petter Iwarsson, 2007.

Skyddsndits metodbok, Ridda barnen och Brottsofferjourernas Riksférbund, 2011.

Stopp! Se mig, hor mig, tro mig! En handbok i bemitande av tjejer som har sex som sjilvskadebeteende,
Stockholms tjejjour, 2015.

Stod till incestutsatta tejer, Stockholms tjejjour, 2012.

Vildets normaliseringsprocess, Eva Lundgren, 2004.

Tips for vidare lasning

Utéver det material vi har listat som killor kommer hir tips for fordjupande ldsning:

Antologi: sju perspektiv pa vildtikt, NCK, 2010.

Det farliga men viktiga lyssnandet, Hanna Olsson i Viveka Enander och Carin Holmberg, Hur gir hon:
om att stodja misshandlade kvinnors uppbrottsprocesser, 2011.

Det ingen vill se: En bok om vild i samkinade parrelationer, Brottsofferjourernas riksforbund, 2010.



Fickbok for bittre sjilvkinsla, Frisk & Fri, 2014.

Gift mot sin vilja, Ungdomsstyrelsen, 2009.

HBT och Heder, Frida Darj och Hedvig Nathorst-Bs6s, Cecilia ]arl—Aberg, 2011.
1 mitt namn: en bok om att vara trans, Moa-Lina Olbers Croall, 2016.

“Jag onskar jag vigat prata med néigon” Om att fi stod och hjilp ur ett sexuellt sjilvskadebeetende,
Stockholms tjejjour, 2016.

Konsten att ridda liv — om att forebygga sjilvmord, Ullakarin Nyberg, 2013.
Kunskap och erfarenbeter av arbete med vildsutsatta hbtg-personer, RESL, 2018.
Lit oss prata om sex, Foreningen Storasysters webbmaterial, 2019.

Néitmobbning, néithat och nétkdrlek: kunskap och strategier for en biittre vardag pa nitet,
Elza Dunkels, 2016.

Om véld i hederns namn, Linsstyrelsen Ostergotland, okint artal.
Respekt: barn med funktionsnedsitining om sambillets stod, BO:s arsrapport, 2016.

Ryck upp mig! Om lyckopiller, kriser, vinskap och att viga prata om det, Siri Strand och
Emma Westas Rodin, 2018.

Sex for X: sex mot ersittning for unga HBTQ-personer, RESL Ungdom, Pegasus, 2015.
Superhjiltar! Om tiejer med neuropsykiatriska funktionsnedsitningar, Stockholms tjejjour, 2012.
Svart kvinna, Fanna Ndow Norrby, 2015.

T makten, Leone Milton och Marie Tomicic, 2016.

Utsatt for vildtikt? En bok for dig som blivit drabbad, Josefin Grinde, 2007.

Viktigast av allt: om kroppen, kinslor och sex, Nathalie Simonsson, RESU, 2018.

Visuell drog. Om barn, unga och nétporr, Maria Ahlin och Ulrica Stigberg, 2016.

Vildsamt osynligt: en bok om brottsutsatthet och funktionsnedsitining, Brottsofferjouren, 2015.
Virldens viktigaste bok: om kroppen, kinslor och sex, Nathalie Simonsson, RESU, 2012.

“Ar du kille eller tjej”: en intervjustudie om unga transpersoners livsvillkor, Frida Darj och

Hedvig Nathorst-B66s, RESL Ungdom, 2010.
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