
I år har jag valt att ge en gåva till Mind istället för att köpa en julklapp. 
En gåva som möjliggör samtal i deras stödlinjer med kraft att lindra oro, 
ångest och ensamhet. Dit ringer människor helt gratis och anonymt,  
för medmänskligt stöd.

I år lindrar din
julklapp ensamhet.
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För människor i alla åldrar.

10 råd för medmänskliga samtal.

Vid oro, ångest och ensamhet.

1 dosSamtal

7 309861 000543

För människor i alla åldrar.

10 råd för medmänskliga samtal.

1 dosSamtal

Fö
r m

än
ni

sk
or

 i 
al

la
 å

ld
ra

r.

10
 rå

d 
fö

r m
ed

m
än

sk
lig

a 
sa

m
ta

l. 1 d
os

Sa
m

ta
l

Förvaras inom  
syn- och räckhåll 
för alla människor.

Innehåll: 
Ett paket möjlig gör ett 
sam tal till någon av 
våra stöd lin jer. Samt 
tio råd till dig för dina 
med mänsk liga samtal.

Receptfria samtal.
Samtal bör användas dagligen och av alla människor i 
förebyggande syfte. Användning verkar lindrande mot 
exempelvis ångest, oro och/eller ensamhet som i sig 
kan vara en vanlig del av livet.
Dosering om läkare inte föreskriver annat:
Receptfria samtal går inte att överdosera. Produkten 
har inga biverkningar och rekommenderas för dagligt 
bruk och i förebyggande syfte som en del av livet.
Rekommendationen gäller alla människor, oavsett ålder.
Misstänker du ensamhet, oro, ångest eller liknande hos 
någon i din omgivning är regelbundna samtal ett viktigt 
första steg för att stötta och lindra.

Behöver du någon att prata med 
finns vi på följande stödlinjer: 
Självmordslinjen 90 101 
 eller chatten på mind.se
Äldrelinjen 020-22 22 33
Föräldralinjen 020-85 20 00

OBS!
Om symptomen 
kvarstår eller 
för värras rekom
men deras att 
du tar kontakt 
med vården för 
lång siktigt stöd 
och hjälp. 

Gör så här:
Klipp ut, vik efter de markerade linjerna, limma eller tejpa 

ihop och ge bort ett receptfritt samtal i gåva. På nästa 
sida finns en bipacksedel att lägga i förpackningen.

I år lindrar din
julklapp ensamhet.



10 RÅD FÖR MEDMÄNSKLIGA SAMTAL

1.  Kom ihåg att alla samtal räknas
  Det är lätt att ställa för höga krav på sam tal i var dagen. 

Vilket i sig oftast inne bär att vi skju ter upp dem. ”Jag ska 
bara stö ka av allt på jobbet. Sedan har jag ro att ringa.” 
Men ett par minu ter är bättre än inga alls. Det är inte 
läng den på sam talet som räknas, utan din när varo i det. 
Att säga att du tänker på per so nen och vill prata, men har 
lite mycket just nu är också ett sätt att visa omtanke. 

2.  Ställ inte för höga krav på dig själv
  Det krävs varken utbildning eller er faren het för att ha ett 

med mänsk ligt sam tal med någon i din när het. Det sam ma 
gäl ler för att ta kon takt med någon du miss tänker inte 
mår sär skilt bra. Det är vik tigt att kom ma ihåg att det inte 
lig ger på dig att lösa pro ble met, för ändra en livs situa tion 
eller i grun den få någon att må bättre. Det viktigaste du 
kan göra är att visa att du finns där och lyssnar.

3.  Visa att du inte nöjer dig med reflex mässiga svar
   Att ställa följdfrågor till det vanliga ”Hur mår du?” eller 

”Hur har din dag varit?” visar att du är in tres se rad av ett 
mer djup gåen de sam tal. Att exem pel vis fråga hur någon 
mår på riktigt, när du miss tän ker att du får ett reflex
mässigt ”bra” till svar, kan göra all skill nad. Ibland får du 
kan ske försöka mer än en gång, men ge inte upp.

4.  Återge och/eller sammanfatta
  Ett sätt att visa att du är när varan de och lyss nar ak tivt är 

att åter ge både käns la och inne håll i vad den du pra tar 
med sagt, fast med andra ord. Genom att kort sam man
fatta visar du att du vill för stå, sam ti digt som du för säk rar 
dig om att du tol kat si tua tio nen och sam ta let på samma 
sätt som den du pratar med.

5.  Fråga om känslor
  Fokusera på känslorna som ryms i det ni pratar om, 

snarare än huruvida du tycker någon ting är rätt eller 
fel. Frågor som ”Hur fick det dig att känna?” eller ”Vilka 
känslor väcker det hos dig?” kan hjälpa dig att göra det. 
Att bekräfta känslorna som per sonen väljer att berätta 
om är ett sätt att ge stöd och upp muntrar även till mer 
djupgående samtal.

6.  Undersök behov
  Att fånga en persons behov eller längtan kan vara 

ett sätt att motivera till för änd ring. Frågor som 
”Vad behöver du just nu?” eller ”Hur skulle du vilja ha 
det?” är exem pel på hur du kan un der söka be hoven 
hos per so nen du pra tar med, för att sätta fokus på 
möjlig förändring.

7.  Försök fokusera på det som är hoppfullt
  Livet går upp och ner. Därför är det ibland vik tigt att 

försöka för med la hopp, utan att för den sakens skull 
behand la käns lorna som ett pro blem som kan lösas. 
Att till exempel på min na om att det inte all tid kom mer 
kän nas eller vara så här är ett sätt att både be kräf ta det 
per so nen säger och kän ner, sam ti digt som det kan ge 
hopp om förändring.

8.  Undvik att förklara eller försöka lösa problem
  När någon berättar om ett pro blem eller en jobbig 

situa tion vill vi näs tan all tid er bju da en lös ning. Pro
blemet med käns lor är att det inte all tid finns en en kel  
lös ning. För sök att foku se ra på att ny fiket ut fors ka, 
bekräf ta och ak tivt lyssna istäl let för att kom ma med  
en lös ning eller pepp ra per so nen med frågor.

9.  Trivialisera aldrig
  Även om du känner att det någon be rät tar är käns lor 

alla går ige nom och att det som upp levs som mo tigt 
inte låter så far ligt i dina öron, är det vik tigt att res pek
te ra att vi alla är och kän ner olika. För sök er bju da stöd 
ge nom att lyss na och finnas till. För att per so nen i fråga 
ska känna til lit och att hen kan prata med dig om det 
som känns svårt oav sett vad det är. 

10.  Ta hand om dig själv
  För att du ska orka finnas till hands och vara ett stöd för 

andra, är det vik tigt att du hittar stöd i din egen om giv
ning. Ingen män ni ska är näm li gen en bot ten lös brunn 
av lyss nan de och stött ande. Vi behöver alla på fyll ning, 
för att kunna vara ett bra stöd själva. Ibland inne bär 
det att själv få prata av sig. Ibland inne bär det att sätta 
grän ser för hur mycket stöd du orkar ge just nu.

Samtal bör användas dagligen och av alla män niskor i 
förebyggande syfte. Använd ning verkar lindrande mot 
exempel vis ångest, oro och/eller ensamhet som i sig kan 
vara en vanlig del av livet.
•  Spara den här informationen. Den kan vara bra att 

läsa igen. 
•  Vid akut behov av medmänskligt stöd, kontakta någon  

av Minds stödlinjer.
•  Om du misstänker att någon du pratat med riskerar att 

skada sig själv, eller någon annan, rekommenderar vi att 
du tar hjälp av vården. 

•  Receptfria samtal kan användas av alla människor,  
går inte att överdosera och bör användas regelbundet.

Läs noga igenom denna bipacksedel innan du börjar samtala.  
Den innehåller information som är viktig för dig som vill ha ett medmänskligt samtal.

I denna bipacksedel finns information om följande:
•  Hur du kan ha mer betydelsefulla samtal med  

människor i din omgivning.
•  Vad samtalet kan ha för effekt.
•  Information om Mind, samt kontakt uppgifter  

till våra stödlinjer.

Självmordslinjen 90 101 
 eller chatten på mind.se
Äldrelinjen 020-22 22 33
Föräldralinjen 020-85 20 00

Receptfria samtal. Bipacksedel: Information till användaren

1 dosSamtal

Mind är en ideell organisation som verkar för psykisk hälsa genom 
stöd verk sam het, opinions bild ning och kun skaps sprid ning med det 
med mänsk liga sam talet som huvud saklig metod. Arbetet drivs helt 
med hjälp av gåvor och andra insamlade medel.

Vill du stödja Mind?  
Swisha en gåva till 
900 85 33 eller bli 
månads givare på mind.se

Gör så här:
Klipp ut, vik ihop, lägg i förpackningen och ge bort ett receptfritt samtal i gåva.


