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UNDER KEVLARET

Infor pass i chatten

Innan du pabdrjar ditt pass i chatten sa ar det viktigt att du kdnner dig forberedd.
Se till att ha en stund att landa lite innan chatten 6ppnar, sa att du inte direkt
kommer fran plugg, jobb, eller nagot annat och hoppar ratt in i chatten.

Nagra tips:

- Taen promenad en timme innan chatten for att rensa tankarna, peppa infor
chatten och fa lite andrum.

- Fraga dig sjalv: Hur kédnner jag mig just nu? Vad har jag for behov som inte
har tillgodosetts? Har jag empati-tanken pafylld for att kunna sitta i chatten,
och om nej, vad behdver jag gora for att fylla pa tanken?

- Gor en kopp te, tand nagra ljus, satt pa lite skon musik, eller vad du an
kdnner att du behover for att hamna i en avslappnad sinnesstdmning.

Paminn dig sjalv om vad ditt uppdrag som volontar &ar innan du bérjar
chatta.

Ingen av oss ska inte rédda véarlden. Ingen av oss har ansvaret att radda
nagon

Vi ska inte ta till oss- eller ansvara fér ndgon annans problem.

Vi ska inte fixa.

Vi ar inte experter.

Vi ér en medmanskligt stdd som sitter i ndgon annans mérker med ett
litet véarmeljus for en stund.

Vart absolut viktigaste uppdrag ar att lyssna. Gor vi det sa har vi gjort allt
vi ska.

Forslag(!) pa 6ppning/avslut i chatten:

Oppning

Hej, vad fint att ha dig har! Vad vill du prata om ikvall?

Avslut:

Jag vill paminna om att det nu ar 15 minuter kvar innan chatten stanger. Jag tror
darfor att det skulle vara bra for oss att sammanfatta det vi har pratat om for att
sedan bdrja avrunda for ikvall. Hur kédnns det?



Om svaret blir att det kénns jobbigt - Beréatta att stodsdkanden ar varmt
valkommen till nasta chattillfalle.

Vi kommer alla gora "misstag” i chatten som vi kommer att lara oss av. Det ar sa det
har funkar - learning by doing, sa var inte for hard mot dig sjélv dom ganger som
det kanske inte gar som man hoppats i chatten. <3



