Visste du det har
om att finnas
for varandra?
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Borja med en kort film

Se filmen “Visste du det hdr om att finnas f6ér varandra?”
mind.se/video/visste-du-det-har-om-att-finnas-for-varandra

Reflektion efter filmen
Diskutera i grupp eller fundera sjalv en kort stund.

« Vad fick du for tankar och kanslor?
« Vad vet du redan om att ge stod?
« Vad tycker du ar viktigt att tanka pa eller géra nar ndgon mar daligt?

Ge och ta emot stod - vad hjilper?

Ga igenom texten gemensamt.

Det syns inte utanpa

Manga som mar daligt kdnner att de visar upp en fasad, att skillnaden
mellan hur det kdnns inuti och det som andra ser ar valdigt stor. Det
ar slitsamt att ha det sa, och kan kdnnas som att man ar avskuren och
ensam aven fast man har andra omkring sig. Det ar ocksa svart for
andra att ge stod nar de inte forstar att det behdvs.
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Varfor kan det ta emot att beratta hur du mar?

Det finns manga saker som kan sta i vagen. Har ar nagra:

« Du vill inte tanka pa det som ar jobbigt och forsoker halla det
ifran dig.

« Vi ar paverkade av normer om att vi ska klara saker sjalva.

« Tankar om att du inte vill stora, eller att du vill skydda andra fran
det du upplever.

« Du kanske inte ar klar med vad du ké&nner, eller sa ar det svart att
forklara.

» Det kan kannas som att du ar den enda i varlden, att andra inte
forstar.

« Du har forsokt att beratta men inte kant att andra har velat lyssna.

Ar det ndgot som du kdnner igen hos dig sjalv?

Varfor ar det bra att prata med nagon nér det ar jobbigt?

« Det kanns ofta battre nar vi kan dela det vi upplever med nagon
annan. Det géller bade roliga och jobbiga saker.

« Din grundkansla blir tydligare. Ibland satter kanslor i gang andra
kanslor. Till exempel om du ar ledsen men tanker att du inte borde
vara det sa du skams. D& ar sorgen din forsta kdnsla. Kdnslan som
kommer efter - skammen - kallas for sekundéar. Nar du pratar om
hur det kdnns blir det lattare att hitta tillbaka till den forsta kanslan.
Den kan kdnnas mer meningsfull for dig.

« Du bekréftar dig sjalv. Nar du sager vad du kénner ger du dig ocksa
ratten att kdnna sa. Det ar starkande.

« Du hjélper andra att forsta vad du gar i genom.
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Hur kan du hjalpa nagon som behover ditt stod?

De flesta behover stotta en kompis ibland eller nagon i sin familj som
har det tufft. Hur gér man, vad hjalper?

S4 har sager psykologen Liria Ortiz:

Ge stod i tre steg

1. Lat kompisen prata klart

Det forsta ar: borja inte ge rad. Eller sdg att det kommer att bli
béttre - det vet vi inte. Ta oron pa allvar. Sdg “jo, i din situation
- saklart ar det jattesvart”.

2. Fraga

Maéanga ganger sager vi “jag har varit i en liknande situation”. Da
kdnner personen “men du lyssnar inte pa mig. Min situation ar
inte densamma”. Men om du fragar: “Beréatta hur det var for dig,
vad gjorde du?” Det ar helt annorlunda.

3. Visa att du bryr dig

Erbjud séllskap. Erbjud sma saker som kan géra skillnad. “Ska
vi ta en promenad? Vill du ha en kopp te?” Det forandrar inte
situationen men ar ett satt att saga “jag ar med dig” utan att
anvdnda massor med ord.
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Vad gor dig trygg i en kompisrelation?

Att vara Oppen och arlig starker relationen. Men den andra behover
ocksa ta hand om fortroendet.

Sa har har nagra elever svarat:

"Att bli behandlad som vanligt dven efter att man beréattat nagot tufft
och att kompisen inte borjar behandla en olika eller slutar dela med
sig av sina egna problem. Finns dar fér en ndr man behover det och
aven nar man sjalv inte inser att man behover stod.”

“Folk som &r véldigt arliga och kan dga sina ‘fula’ sidor som andra
kanske skulle valt att délja. Att fa en helhetsbild av nagon utan
fasader ar viktigt for mig. Det ar ovarderligt.”

"Jag kdnner mig trygg nar en kompis aktivt fragar mig hur jag mar.
Nar en person bekréftar det jag sdger och visar att hen har hort.”

“N&r man inte behover tycka lika och kompisen tycker alla tankar ar
okej. Nagon som inte démer en.”

Ta hand om dig sjalv

Oavsett om nagon mar bra eller daligt beroér det dem som ar runt
omkring. Var radd om fortroenden men dela garna vad du sjalv
gar igenom med nagon annan sa att du inte behdver vara ensam i
situationen.

Ta emot stod fran andra

Manga tanker “det hér ska jag klara av sjalv” eller “jag mar kanske inte
tillrdckligt daligt” och tvekar att ta kontakt med elevhélsan eller nagon
annan vuxen. Det ar okej att ta kontakt &nda, dven om du inte ar saker
pa vad du behover.

Om det kdnns svart kan ett satt vara att beratta lite i taget och kdnna
efter om du vill fortsatta eller préva med nagon annan.
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Hit kan du vanda dig

Elevhilsan

Du kan vanda dig till elevhalsan pa din skola med bade fragor,
funderingar och problem. Det kan handla om hur du mar och
trivs i skolan, stress, hur det ar hemma eller med vanner.

Vilka som jobbar inom elevhalsan ar olika pa olika skolor,
till exempel sjukskoterskor, kuratorer, lakare, psykologer,
specialpedagoger eller socialpedagoger.

Stodlinjer

Beroende pa vad det handlar om kan du ringa en stodlinje som
specialiserar sig pa exempelvis sjalvmord, atstorningar, psykisk
hélsa. Det kan vara en mojlighet att uppleva hur ar det nar nagon
lyssnar utan att doma eller ta stallning.

177
Du kan ocksa ringa 1177 for att fa rad eller fraga vilken vard som
finns dar du bor och vart du kan vanda dig.
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