i 10 rad fér medmanskliga samtal.

Samtal 1dos

Vid oro, angest och ensamhet.
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Fér manniskor i alla aldrar.
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En gava som mojliggor samtal i deras stodlinjer med kraft att lindra oro,
angest och ensambhet. Dit ringer manniskor helt gratis och anonymt,
for medmanskligt stod.



| ar lindrar din

julklapp ensamhet.

10 rad for medmaénskliga samtal.

Samtal 14dos

For manniskor i alla aldrar.

10 rad for medmanskliga samtal.

Samtal 14dos

Vid oro, angest och ensamhet.
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For manniskor i alla aldrar.
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10 rad for medmaénskliga samtal.
For manniskor i alla &ldrar.

genom stodverksamhet, opinionsbildning och kunskaps-
spridning med det medmanskliga samtalet som huvudsaklig
metod. Arbetet drivs helt med hjélp av gavor och andra

Mind &r en ideell organisation som verkar fér psykisk halsa
insamlade medel.

Vill du fortsétta stédja Mind? Swisha en gava
till 900 85 33 eller bli manadsgivare pa mind.se

Om Mind

b4

Gor sa har:

Klipp ut, vik efter de markerade linjerna, limma eller tejpa
ihop och ge bort ett receptfritt samtal i gdva. Pa nésta
sida finns en bipacksedel att lagga i forpackningen.



Receptfria samtal. Bipacksedel: Information till anvandaren

Samtal 1405

Las noga igenom denna bipacksedel innan du borjar samtala.

Den innehaller information som &r viktig fér dig som vill ha ett medmanskligt samtal.

Samtal bor anvandas dagligen och av alla manniskor i
forebyggande syfte. Anvandning verkar lindrande mot
exempelvis dngest, oro och/eller ensamhet som i sig kan

vara en vanlig del av livet.
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Spara den har informationen. Den kan vara bra att
lasaigen.

Vid akut behov av medménskligt stdd, kontakta nagon
av Minds stodlinjer.

Om du missténker att ndgon du pratat med riskerar att
skada sig sjalv, eller ndgon annan, rekommenderar vi att
du tar hjélp av varden.

Receptfria samtal kan anvdndas av alla ménniskor,

gér inte att 6verdosera och bor anvéndas regelbundet.

I denna bipacksedel finns information om féljande:

Hur du kan ha mer betydelsefulla samtal med
manniskor i din omgivning.
Vad samtalet kan ha for effekt.

Information om Mind, samt kontaktuppgifter
till vara stodlinjer.

Sjalvmordslinjen 90101

eller chatten pa mind.se
Aldrelinjen 020-2222 33
Foraldralinjen 020-8520 00

10 RAD FOR MEDMANSKLIGA SAMTAL

Kom ihag att alla samtal raknas

Det ar |4tt att stélla for hoga krav pa samtal i vardagen.
Vilket i sig oftast innebar att vi skjuter upp dem. “Jag ska
bara stoka av allt pa jobbet. Sedan har jag ro att ringa.”
Men ett par minuter ar battre an inga alls. Det ar inte
langden pa samtalet som réknas, utan din nérvaro i det.

Att sdga att du tanker pa personen och vill prata, men har

lite mycket just nu &r ocksa ett satt att visa omtanke.
Stéll inte for hdga krav pa dig sjalv

Det kravs varken utbildning eller erfarenhet for att ha ett
medmanskligt samtal med nagon i din nérhet. Detsamma
géller for att ta kontakt med ndgon du missténker inte
mar sarskilt bra. Det ar viktigt att komma ihag att det inte
ligger pa dig att 16sa problemet, férandra en livssituation
eller i grunden fa nagon att ma battre. Det viktigaste du
kan gora ar att visa att du finns dar och lyssnar.

Visa att du inte nojer dig med reflexméassiga svar

Att stalla foljdfragor till det vanliga “Hur méar du?” eller
“Hur har din dag varit?” visar att du ar intresserad av ett
mer djupgaende samtal. Att exempelvis frdga hur nagon
mar pa riktigt, nar du misstéanker att du far ett reflex-
méssigt “bra” till svar, kan gora all skillnad. Ibland far du
kanske forsoka mer an en gang, men ge inte upp.
Aterge och/eller sasmmanfatta

Ett satt att visa att du ar narvarande och lyssnar aktivt ar
att dterge bade kansla och innehall i vad den du pratar
med sagt, fast med andra ord. Genom att kort samman-
fatta visar du att du vill férsta, samtidigt som du férsakrar
dig om att du tolkat situationen och samtalet pa samma
satt som den du pratar med.

Fraga om kénslor

Fokusera péa kénslorna som ryms i det ni pratar om,
snarare an huruvida du tycker ndgonting ér ratt eller
fel. Fragor som “Hur fick det dig att kdnna?” eller “Vilka
kanslor vacker det hos dig?” kan hjalpa dig att gora det.
Att bekrafta kdnslorna som personen viéljer att beratta
om ar ett satt att ge stdod och uppmuntrar dven till mer
djupgaende samtal.

Undersok behov

Att fanga en persons behov eller langtan kan vara

ett satt att motivera till férandring. Fragor som

“Vad behover du just nu?” eller “Hur skulle du vilja ha
det?” ar exempel pa hur du kan underséka behoven
hos personen du pratar med, for att satta fokus pa
mojlig forandring.

Forsok fokusera pa det som ar hoppfullt

Livet gar upp och ner. Darfor ar det ibland viktigt att
forsoka formedla hopp, utan att for den sakens skull
behandla kanslorna som ett problem som kan l6sas.
Att till exempel pdminna om att det inte alltid kommer
kannas eller vara sa har ar ett satt att bade bekrafta det
personen sager och kdnner, samtidigt som det kan ge
hopp om foréandring.

Undvik att forklara eller forsoka I6sa problem

N&r ndgon beréttar om ett problem eller en jobbig
situation vill vi nastan alltid erbjuda en |6sning. Pro-
blemet med kéanslor ar att det inte alltid finns en enkel
|6sning. Forsok att fokusera péa att nyfiket utforska,
bekréfta och aktivt lyssna istéllet for att komma med
en |6sning eller peppra personen med fragor.

Trivialisera aldrig

Aven om du kidnner att det ndgon beréttar dr kénslor
alla gar igenom och att det som upplevs som motigt
inte later sa farligt i dina 6ron, &r det viktigt att respek-
tera att vi alla ar och kénner olika. Forsok erbjuda stéd
genom att lyssna och finnas till. For att personen i fraga
ska kanna tillit och att hen kan prata med dig om det
som kanns svart oavsett vad det &r.

10. Ta hand om dig sjalv

For att du ska orka finnas till hands och vara ett stod for
andra, ar det viktigt att du hittar stéd i din egen omgiv-
ning. Ingen manniska ar namligen en bottenlds brunn
av lyssnande och stéttande. Vi behover alla pafylining,
for att kunna vara ett bra stéd sjalva. Ibland innebar
det att sjalv fa prata av sig. Ibland innebér det att sétta
granser for hur mycket stod du orkar ge just nu.

Mi
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Mind ar en ideell organisation som verkar for psykisk halsa genom
stodverksamhet, opinionsbildning och kunskapsspridning med det
medmanskliga samtalet som huvudsaklig metod. Arbetet drivs helt
med hjalp av gavor och andra insamlade medel.

Vill du stédja Mind?
Swisha en gava till

900 85 33 eller bli
manadsgivare pa mind.se

b4

Gor sa har:
Klipp ut, vik ihop, lagg i forpackningen och ge bort ett receptfritt samtal i gava.



