b

UNDER KEVLARET

Forhallningsatt i stodchatten

Som volontéarer i chatten sa ar det viktigt att vart uppdrag ar tydligt. Har
foljer nagra forhallningssatt, handlingsplaner och tips.

Vara volontarer = stodpersoner.
Killar som vander sig till oss i chatten = stodsékanden.

Lyssna

Som volontér sa ar du en lyssnande stottepelare for dom som séker
stdd hos oss. Vi varken ska eller kan radda nagon. Vi ska inte fixa eller
|6sa nagons problem. Det ar inte vart uppdrag. Nyckelordet i hela vart
uppdrag ar just lyssna. Det har kan vara det viktigaste
forhallningssattet att folja for att var stddverksamhet ska vara hallbar
och for att du som volontar ska ma bra.

Innan varje chattillfille

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

Nagra tips:

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

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

- Gor en kopp te, tand nagra ljus, satt pa lite musik, eller vad du an
kdnner att du behover for att skapa en lugn och skén stamning.

- Paminn dig sjalv om vad ditt uppdrag som volontar ar innan
du bérjar chatta. Ater igen - vi ska inte radda nagon. Vi ska inte



ta till oss andras problem. Vi ska inte fixa. Vi ska lyssna och prata
om det som kanns.

Vi ar inte experter

Vi kommer alla tveklost hamna i samtal om @mnen som man kanske
inte har nagon kunskap 6verhuvudtaget. | det sa ar det viktigt att du
aldrig kanner dig otillracklig eller férséker googla fram ett svar. For
som sagt - det ar inte vart uppdrag. <3

Exempel:

Stodsokande: Jag har precis fatt diagnosen borderline och vet inte
riktigt hur jag ska hantera det. Jag fick dalig information av lakaren om
vad det faktiskt innebar. Vad ar borderline egentligen?

Volontar: Jag har personligen ingen erfarenhet eller kunskap om
diagnosen borderline, men jag pratar valdigt garna med dig om dina
tankar och kanslor kring det.

Skulle det déremot vara amnen som ofta dyker upp i chatten som du
upplever ar svara, och som du skulle behéva en kunskapshdjning inom
- beratta garna det! Da ser vi till att ha med det pa kommande
vidareutbildning.

NVC - Non violent communication

NVC &r en grund for dig att sta pa i samtalet med vara stodsdkanden.
Ett hjalpomedel f6r att komma djupare i samtalen och for att kunna ha
en battre 6verblick dver den stédsdkandes kanslor och behov. Ju fler
pass du har haft i chatten, ju tryggare kommer du bli i NVC som
verktyg. Det ar nar NVC gar pa automatik i kombination med din
personlighet och magkéansla som det ofta blir riktigt bra. Men sjalvklart
sa tar det tid innan man kommer dit - |at det ta tid!



Din hélsa

Du som volontér ar den viktigaste pusselbiten for hela féreningen. Vi
vill understryka att det inte finns nagot som vi vardesatter sa hogt som
din halsa. | det sa vill vi att du dels kan kdanna dig trygg i att uttrycka nar
du inte ar kédnslomassigt redo for att ta ett pass i chatten, men du har
ocksa ett ansvar att uttrycka det for bade din egen och for vara
stodsokandes skull. Vi finns har for varandra - och kan man inte ta ett
pass sa forsoker vi helt enkelt byta. Precis som pa jobbet sa har man
ratt att sjukskriva sig nar man blir sjuk!

Vi har ratt att saitta granser

Alla former av personliga pahopp, krankningar eller hot tolererar vi inte
i var chatt. Du som volontar har all ratt att vara rak och tydlig med det.
Skulle det intréffa:

- Paminn dig sjalv och stodsékanden om vart uppdrag.

- Uttryck att om ett oacceptabelt beteende gentemot dig fortsatter
sa kommer chatten att avslutas och att stddsékanden ar
valkommen tillbaka nar han vill prata om sina tankar, kanslor eller
problem.

- Om det paverkat dig kdnslomassigt, se till att prata med din
chatt-kompis om det efter avslutat pass.

Chattens oppettider

Det ar oerhort viktigt att vi ar harda med att halla oss till vara 6ppettider
och inte dra over tiden. Oavsett om man kanner att man har méjlighet
att prata vidare, sa kan det utnyttjas och skapa problem i kommande
chattpass.

"Jag fick ju sitta till 22.30 férra gangen jag var inne har!”

For att inte hamna dar sa ska vi 15 minuter innan chatten stanger
paminna den stodsckande om att det ar 15 minuter kvar.

Exempel:
Jag vill paminna om att det ar 15 minuter kvar innan vi stanger chatten
for ikvall, och det kan darfor vara bra att bérja avrunda. Hur kanns det?



Har kan det ofta uttryckas att det kdnns jobbigt att chatten sténger. | det
kan det vara bra paminna om att stodsdkanden ar varmt valkommen
tillbaka vid nasta chattillfalle.

Vid missnéje i bemoétande

Vid missndje i kontakten med oss, undersok vad missnojet kommer

ifran och hall fast vid 6dmjukhet och forstaelse.

Kéanner man att man star och stampar och inte kommer nagonstans i
det samtalet - be stodsékanden att maila till info@underkevlaret.se.

Avslutningsvis,

DU AR SA JAVLA BRA. VI ar s javla bra. Tillsammans skapar vi ndgot
stort, unikt och meningsfullt for sa oerhort manga killar. Vi kommer
utvecklas som manniskor och tvekldst skapa minnen och relationer for
livet. Vi ar sa oerhort glada att just du ar en del av Under Kevlaret.

Nu kor vi. <3
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