SEKE hélsa

En samtals guide
For att forenkla kommer vi fran utskottet kallas lyssnare och de som kommer till oss for att
prata kommer kallas talare.

En lyssnares guidelines.

Precis som namnet forklarar ar varan huvudsakliga princip att vara lyssnare for dom som
inte har nagon annan att prata med. Bade lyssnare och talare kommer att vara anonyma och
darfor ska inget personidentifierade skrivas.

Talarna ar tillatna att prata om vad som helst, och beratta vad dom vill och det ar viktigt att
vi som lyssnare inte domer talaren, oberoende pa situation. Vi ska latta skulder, inte
skuldgora.

Da att talarna far ta upp och prata om vad som sjalva valjer finns alltid en risk att man som
lyssnare kommer att behdva att [dasa om mycket varre saker an vad utskottet ar designat for
att kunna hantera (ex. Grovt missbruk, misshandel inom relationer och sjdlvskadebeteende).
| dessa fall ar det valdigt viktigt som lyssnare att forsta vara egna begransningar som enbart
lyssnare. Forklara for talaren att soka hjalp ar ett fantastiskt forsta steg, men att personen
borde kontakta nagot av vara hjalpnr (beroende pa vad detta problem ar) for att komma i
kontakt med folk som verkligen kan hjalpa talaren.

Alla lyssnare kommer behdva skriva sekretessavtal innan ens forsta pass. Avtalet kommer
innehalla krav pa tystnadsplikt fran var som skrivs under passen.

Om du som lyssnare marker att det ar tydligt att talaren inte har ett geniunt drende eller
borjar forolampa och/eller skitsnack kan du som lyssnare anvdnda ett standardiserat
avlutande, enligt féljande;

“Lyssnare fran SEKE Hdlsa har rdétt att vid tydligt ogenuina drenden att tidigt avsluta samtal.
Om du anser att detta gjorts icke réttfdrdigat far du gdrna kontakta Hélsomdstaren via SEKE
eller aterkomma via denna chatt vid senare tillfélle da detta samtal nu avslutats.”

Vad som kommer harnast ar hjalppunkter for vad man kan tanka pa innan varje
pass/samtal, ibland kanske du inte alls behdver anvanda dessa punkter, ibland kanske alla.
Alla samtal kommer vara annorlunda och sunt fornuft och att alltid ha rollen som lyssnare
till en van kommer du komma langt med.



Innan varje pass

Ha koll pa vilka hjalpnummer som finns och var inte radd att anvanda dom i och med
behov, alternativt prata med ndagon annan lyssnare for rad.

Vi ar enbart studenter som vill hjalpa andra, vi ar inte utbildade psykologer, utan

enbart en axel att luta sig emot nar man behover prata ut. Att du som lyssnare

forstar och respekterar skillnaden ar enormt viktigt.

Vara mentalt forberedd pa det varsta. Vi gor detta idéllt, men maste vara beredd pa
att det inte gar att forutspa vad personer har gatt igenom som vander sig till oss.

Under samtal

Borja med 6ppna fragor for att fa igdng pratet om detta inte sker naturligt.
o “Hur mér du?”
o “vad far dig att séka dig till oss idag?”

Forsok att fa en uppfattning om varfor personen vant sig till oss.

Uppmana till diskussion med fragor mer riktade anledningen till att talaren kommit
till oss.

o “Hur paverkar det vardagen fér dig?”

© “Har dethdr hdllt pa ldnge?”

o etc.....
Forsok att fa en 6verblick utan att grava, vill talaren inte svara pa nagot, ga vidare.
Om du som lyssnare i detta steg inser att problemet &r storre an tidigare vantat,
prata med nagon annan lyssnare eller ring hjalpnummer. Ett exempel pa detta skulle
vara sjalvdestruktivt beteende som ALLTID ska tas upp med vara hjalpnummer.

Uppmana talaren att se framat.

o “Om du skulle éndra ndgot litet varje dag, skulle det hjdlpa i ldngden?”

o “Vad skulle kréivas fér att du skulle kunna Idgga dethdr bakom dig?”

o ect.....
Det ar latt att fastna i vad som redan hant, att tanka framat och ta en dag i taget ar
ett bra satt att kunna visa att man gor framsteg och i sin tur gor det lattare att ga
vidare.

Talaren ska i regel vara den som avslutar samtalet, men har spelar sunt férnuft stérre
roll, ar ditt pass 6ver och du maste gora annat, forklara for talaren varfor du behover

ga innan du avslutar.

Efter avslutat samtal/pass

En av anledningarna till att dven vi lyssnare ar anonyma ar sa att nar ditt pass/samtal ar 6ver
sa ar ocksa din roll som lyssnare slut. Du kommer inte fa sms eller talare som kommer fram
till dig i skolan, och det ar tanken. Nar ditt pass ar slut ska du kunna distansera dig fran vad
du last och inte ta at dig for att sjalv inte fa somnlosa natter pga dina hjalpsamtal.



Nar ditt pass ar 6ver har du gjort ditt och férhoppningsvis gjort dagen lite battre fér ndagon
annan student dar ute. Bra jobbat, du ar enormt betydelsefull for detta utskott och till alla
manniskor vi pratar med, och utan folk som du hade dethar aldrig fungerat.

Vid fragor tveka inte att skriva till mig (Alex Eidersjo) for fortydliganden eller klargorelser.

Till sist kommer pa sista sidan alla hjalpnr (och hjalpmail) som ni kommer ha tillgang till med
kort info angaende hur man kontaktar dom samt vad dom gor.



hialpnummer:

um karlstad, umo.se/varmlandonline
Barnmorska och kurator, bokar tid online, upp till 25 ar

vid akuta drenden, 054615000
-sjukhuset vaxel, akut ndd psykiatri viaxel 6ppen 24/7

tjejjouren - tjejjouren.se/karlstad

karlstads_tjejjour@hotmail.com - mail fér dom som behoéver stéd

ocksa 6ppen chatt onsdagar och sondagar kl. 19-21 samt forsta I6rdagen varje manad
kl. 17-19

Kvinnofridslinjen, 020-50 50 50
for stod till kvinnor utsatta for vald eller hot. 6ppen 24/7

krismotagningen for man, 054-180154

For man i akut livskris och behéver en annan man att prata ut med, bokar méten via mail
eller telefon

krismottagningenforman@karlstad.se - mail

samtalsakuten. - 054-18 00 50

Telefonsvarare som dom ringer upp for att boka moten for att prata ut. Inga journaler
120kr/mébte

samtalsakuten@karlstad.se - mail

studenthdlsan pa kau.
https://kau.onlineboog.se/ bokar tid online fér moéten

Missbrukshantering, ring 1177 for remiss till beroendemottagning.
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