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Pandemin slar hart mot vart psykiska
valbefinnande

Over 83 000 samtal till Minds stodlinjer

Under 2020 tog sjalvmordslinjen emot 58 000 samtal och

aldrelinjen 24 000 samtal och Minds chattforum hade over
520 000 besokare. Totalt besvarade Mind 123 procent fler

samtal jAmfort med aret innan i alla stodlinjer.

De redan mest utsatta i vart samhalle har drabbats hardast av pandemin och
dess effekter, som arbetsloshet och sjukdom. Vald i néra relationer har 6kat
och fler barn har farit illa. Men de férandrade livsvillkoren med social
distansering har paverkat alla och det ar den framsta forklaringen till den
kraftiga 6kningen av samtal till Minds stodlinjer. De vanligaste
samtalsdmnena under 2020 har varit ofrivillig ensamhet, sjalvmordstankar
och angest.

— Distansundervisning har lett till att fler gymnasieelever saknar
fullstdndiga betyg eller har halkat efter. Unga har fatt sina planer
omkullkastade, har svart att fa jobb eller har flyttat till en ny stad for
att plugga utan att fa traffa sina studiekamrater. Vuxna arbetar
hemifran, ibland med flera barn hemma samtidigt. Vardpersonal ar
hart belastad och har arbetat langa pass i full skyddsmundering.
Aldre generationer har ombetts att halla fysisk distans och undvika
att krama nara och kara, exemplifierar Karin Schulz.

Mind befarar att sjalvmordstalen kommer att 6ka nar pandemins
konsekvenser blir tydliga.
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Det ar ofta forst nar den akuta krisen lagt sig och konsekvenserna blir
tydliga som manniskor riskerar att bryta samman om de inte far det
stod eller den vard som krévs.

Detta ar en av anledningar till att Mind avser att 6ka antalet mottagna
samtal i Sjalvmordslinjen och Aldrelinjen under 2021.

— Ett medmanskligt samtal kan radda liv. Utdver det stdd vi som
ideell organisation kan erbjuda behover vi alla lara oss att se
tidiga tecken péa psykisk ohélsa hos varandra, menar Karin
Schulz.

Karin Schulz menar att vi alla kan forebygga och minska lidande genom att
dela kanslor och tankar med varandra. Vi behdver uppmarksamma tidiga
tecken péa psykisk ohélsa hos oss sjalva och hos varandra, sdsom
nedstamdhet, oro och angest, sdmnbrist och andra férdandrande beteenden.

— Nar vi inte ses lika ofta ar det annu viktigare att ta kontakt, racka ut
en hand och visa att man bryr sig, menar Karin Schulz.

Kontaktpersoner:
Karin Schulz, Generalsekreterare Mind, 073-501 80 33

Se 10 rad for medmanskliga samtal pa kommande sida

Mind ar en ideell organisation som verkar for psykisk halsa genom stédverksambhet,
opinionsbildning och kunskapsspridning med det medmanskliga samtalet som
huvudsaklig metod. Vi driver sjalvmordslinjen, aldrelinjen, féraldralinjen och Mind

Forum
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10 rad for medmanskliga samtal

Kom ihag att alla samtal raknas

Det &r latt att stalla 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 rdknas, utan din narvaro i det. Att sdga att du
téanker pa personen och vill prata, men har lite mycket just nu ar ocksa ett

satt att visa omtanke.

Stall inte for héga krav pa dig sjalv

Det kravs varken utbildning eller erfarenhet for att ha ett medmaénskligt
samtal med nagon i din ndrhet. Detsamma géller for att ta kontakt med
nagon du misstanker inte mar sarskilt bra. Det &r viktigt att komma ihag att
det inte ligger pa dig att 16sa problemet, forandra en livssituation eller i
grunden fa ndgon att ma battre. Det viktigaste du kan gora &r att visa att du

finns dar och lyssnar.

Visa att du inte nojer dig med reflexméassiga svar

Att stalla foljdfragor till det vanliga “"Hur mar du?” eller “Hur har din dag
varit?” visar att du ar intresserad av ett mer djupgdende samtal. Att
exempelvis frdga hur ndgon maér pa riktigt, nar du misstanker att du far ett
reflexmassigt “bra” till svar, kan goéra all skillnad. Ibland far du kanske férsoka

mer an en gang, men ge inte upp.

/':\terge och/eller sammanfatta

Ett satt att visa att du 8r ndrvarande och lyssnar aktivt ar att aterge bade
kdnsla och innehall i vad den du pratar med sagt, fast med andra ord.
Genom att kort ssmmanfatta visar du att du vill forsta, samtidigt som du
forsakrar dig om att du tolkat situationen och samtalet pa samma satt som

den du pratar med.

Fraga om kanslor

Fokusera pa kanslorna som ryms i det ni pratar om, snarare an huruvida du
tycker ndgonting ar ratt eller fel. Fragor som “Hur fick det dig att kdnna?”
eller "Vilka kdnslor vacker det hos dig?” kan hjalpa dig att gora det. Att
bekrafta kdnslorna som personen valjer att berdtta om ar ett satt att ge stod

och uppmuntrar adven till mer djupgadende samtal.
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10.

Undersok behov

Att fanga personens behov eller langtan kan vara ett satt att motivera till
foérandring. Fragor som “Vad behover du just nu?” eller “Hur skulle du vilja ha
det?” ar exempel pa hur du kan undersoka behoven hos personen du pratar

med, for att satta fokus pd mojlig férandring.

Forsok fokusera pa det som ar hoppfullt

Livet gar upp och ner. Darfor ar det ibland viktigt att férmedla hopp, utan att
for den sakens skulle behandla kdnslorna som ett problem som kan l6sas. Att
till exempel pAminna om att det inte alltid kommer kdnnas eller vara sa har ar
ett satt att bade bekrafta det personen sdger och kdnner, samtidigt som det

kan ge hopp om férandring.

Undvik att forklara eller forséka l6sa problem

Nar ndgon beréattar om ett problem eller en jobbig situation vill vi ndstan
alltid erbjuda en I6sning. Problemet med kénslor ar att det inte alltid finns en
enkel I6sning. Forsok att fokusera pa att nyfiket utforska, bekrafta och aktivt
lyssna istéllet for att komma med en 16sning eller peppra personen med

fragor.

Trivialisera aldrig

Aven om du kanner att det ndgon berattar ar kanslor som alla gar igenom
och att det som upplevs som motigt inte later sa farligt i dina 6ron, ar det
viktig att respektera att vi alla ar och kanner olika. Forsok erbjuda stéd
genom att lyssna och finnas till. Fér att personen i fraga ska kanna tillit och

att hen kan prata med dig om det som kédnns svéart oavsett vad det ar.

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 omgivning. Ingen méanniska ar namligen en
bottenlds brunn av lyssnande och stottande. Vi behover alla pafylining, for
att kunna vara ett bra stod sjalva. Ibland innebar det att sjalv fa prata av sig.

Ibland innebar det att satta granser for hur mycket stéd du orkar ge just nu.
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