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Kompisboken






Inledning

Den har boken har skrivits 2019,
men &r egentligen ett resultat

av ett arbete som gjorts inom
nykterhetsrorelsen under lang, lang
tid. I hela var historia har vi varit en
rérelse full av manniskor med egna
erfarenheter av svarigheter och
lidande, med eller utan koppling till
alkohol eller narkotika. Var rorelse
har ocksa alltid haft en ideologi som
gatt bortom nykterheten, mot en
stdrre vision om en demokratisk och
solidarisk vérld fri fran droger. Denna
kombination har inneburit att vi nu
har en lang och stark tradition av att
stotta varandra pa olika satt. Vi ser
namligen att en sadan varld som vi
strévar efter forutsatter att vi gor det.

Pa 1990-talet paborjades ett

arbete av en grupp UNF-are. De
borjade prata med varandra om sina
erfarenheter av att vaxa upp med
alkoholberoende foraldrar. Det visade
sig snart att det var fler an de kunnat
ana som delade denna erfarenhet. Ett
mer organiserat kamratstédsarbete
paborjades och ett forsta
studiematerial skrevs: "Kompisar
som forstar - Om féreningens roll och
mojlighet for ungdomar fran familjer
med missbruk”. Verksamheten
fortsatte utvecklas med kurser,

resor och grupper. Det visade det sig
att det fanns manga likheter med

andra skal till att ma daligt an att
vaxa upp i en dysfunktionell familj.
"Kompisboken” som kom efter nagra
ar hade ett bredare innehall om olika
omraden som verkade viktiga for
UNF-are att kdnna till mer om. Den
kom ocksa efter nagra arien andra
upplaga med annu mer innehall.

Den hér boken ar den tredje delen

av denna tradition. Efter ytterligare
arav forandringar i forbundet och
omvarlden ansags tiden vara mogen
for en helt ny version.

| UNF kan vi kamratstod eftersom
vi agnar oss at att skapa nyktra
plattformar, aktiviteter och
motesplatser. Frizoner, dar man kan
andas ut och trivas. Dar man kan fa
en aning om att saker inte behéver
vara som de ar utanfor féreningen.
Man kan fa mod och stdd i att borja
forandra saker man kanske langtat
efter att forandra lange, bade i
samhallet och i sitt eget liv. UNF har
skapat forandring i artionden och vi
har inga planer pa att sluta.

Tillsammans ar vi starka.
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VI BAR ALLA PA EN RYGGSACK

Man kan séga att nar vi gar genom
livet sa bér vi alla pa varsin ryggséack,
som léngs végen fylls med allt det vi
ar med om. Med gladje och sorg. Med
sant vi lart oss och sant ingen annan
vet. Med sant vi angrar och sant vi ar
stolta dver.

Vi har alltid ryggséacken pa, sa du
ténker kanske inte alltid pa om just
din ryggsack ar tung eller latt. Den ar ju
liksom alltid dar, det gar inte att veta
hur en annan ryggsack skulle kidnnas.

Ryggséckar ser olika ut, och nan

som star bredvid kan titta efter

for att forsoka forsta mer om hur
nagon annans ryggsack kianns. Men

i slutdndan &r det bara den som béar
ryggsacken som faktiskt kdnner
vikten. Det ar inte sékert att en
ryggsack som ser storre ut vager mer.
Det ar inte sakert att en ryggsack som
ser billigare ut ar mindre bekvam.

Hur kénns din ryggsack?
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"HUR AR LAGET?”

Ibland &ar”Hur dr ldget?” den vérsta
fragan att fa. De flesta av oss vill
helst inte visa alla vi traffar om vi &ar
ledsna 6ver nagot eller kidnner oss
nere. Vi kanske mest svarar "bra” och
byter amne.

Nar man har nagot riktigt tungt i sin
ryggsack ar det latt att kianna sig
ensam med det. Det kan kénnas som
att ingen annan verkligen kan forsta,
eller som att det skulle bli jobbigt for
andra att hora hur laget verkligen ér.

Ibland ar det en fraga som ar helt
fantastisk att fa. Ibland kan vi kédnna
oss valdigt ensamma med det som
kanns tungt. Da kan en fraga fran
nagon som faktiskt verkar bry sig vara
en stor lattnad.

Det gor stor skillnad vem som fragar.
Vi litar olika mycket pa olika personer.
En del litar knappt pa nagon. Det &ar
jobbigt for vem som helst att latsas
att allt ar bra, samtidigt som man har
en hemlighet att ga runt och béara pa.
Det ar ocksa skont for vem som helst
att ha nagon man kan prata med.
Nagon som man kan svara arligt till
nar den fragar hur laget ar.

Har du n&gon du kan prata med? Ar
du nagon som andra kan prata med?

”Ndr man har nagot
riktigt tungti sin
ryggsack dar det
latt att kdanna sig
ensam med det.”
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ATTINTE ORKA

Alla kénner sig ledsna ibland. Vissa
dagar vaknar vi pa fel sida, inget
kanns roligt eller enkelt. Ibland hander
saker som gor oss ledsna under en lite
langre tid, som att en van flyttar och
vi inte kommer fa traffa den sa ofta,
eller att nagon verkligen varit taskig.
Sant kan fa oss att verkligen kénna
oss nere, att allt kénns tungt.

Manga av oss hamnar nagon gang i
ett tillstdnd som haller i sig ganska
lange, for vissa ibland flera ar

eller annu langre. Man sover ofta
samre, eller tvartom sa sover man
jattemycket men ar trott anda. Det
kan bli sa att man har valdigt lite
energi, att det kdnns som att man
inte orkar nagonsin alls. Att man har
latt att bliirriterad.
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| ett sant lage &r det vanligt att man
tanker ratt elaka tankar om sig sjélyv,
eller ténker att allt &r ens eget fel. Det
kan vara svart att tro att nagonting
kommer ga bra, man forvantar sig
det vérsta hela tiden. Det kan bli s&
att man tappar intresset for sant
man tidigare tyckte var viktigt. Vissa
tappar till och med lusten att leva.

Det har kallas for att bli deprimerad,
eller att ha en depression. Ungefar
var femte person i Sverige far en
depression nagon gang i livet. Det
finns hjalp att fa inom sjukvarden for
den som blir det. Kanner du nagon du
tror eller vet har varit deprimerad?



SPAND OCH OROLIG

Nar vi har valdigt brattom eller ska
forsoka lyckas med nagot viktigt
kénner vi av det i kroppen. Hjartat
slar snabbare, vi kan borja svettas pa
handflatorna, vi kan kédnna oss varma.
Om det verkligen kdnns svart kan vi
kénna som ett tryck 6ver brostet, eller
att andningen blir anstrangd. Kroppen
kan bli valdigt spand. Vi kan ocksa
kanna som en oro, att vi har en kansla
i kroppen som vi vill komma ur. Det
har tillstandet kallas for angest.

Vi ar alla olika i hur latt vi har att bli
oroliga, stressade eller angestfyllda.
Vissa blir det inte ens nar det kanske
hade varit bra att bli lite orolig

och skarpa till sig. Andra blir det i
situationer som inte egentligen ar
farliga men anda kénns som att de
ar det. Eller utan att ens veta varfor.
Nar vi har fler saker som stressar

oss for mycket marker vi det ofta
genom att vi lattare blir oroliga och
spanda, angestfyllda.

Alla far angest ibland. Far man det for
mycket kan det stora tillvaron ratt
mycket. En del far angest av nagot
valdigt speciellt, till exempel att aka
kollektivtrafik, spindlar, berusade
personer, eller att prata infor en stérre
grupp. En del far angest om de inte
kan géra nagot speciellt, till exempel
ténka vissa tankar eller géra nagon
speciell liten sak.

Det finns manga knep for att lugna
ner sig sjalv nar man blir orolig. Hur
brukar du géra? Hjalper det? Det
finns hjalp att fa inom sjukvarden for
den som har riktigt stora problem
med sin angest.
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“Alla har ratt att ha
det bra bade hemma, i

skolan eller pa jobbet
och pa fritiden.”




ALLT SOM HANDER 0SS

Man kan séga att livet som ung har tre
stora delar: Hur vi har det hemma, hur vi
har det i skolan eller pa jobbet, och hur
vi har det pa fritiden. For vissa ar skolan
riktigt tuff, men livet kdnns anda ok
tack vare foraldrars stod och att det ar
sa kul med fotbollen. Andra har alltid en
klump i magen nar de ska ga hem, men
alskar skolan och far mycket stéd av
kompisarna i UNF.

Hur det &r hemma och i var narmaste
familj ar pa vissa satt sarskilt viktigt,
vilket det star mer om senare i boken.
Hur vi har det hemma andras ocksa
hela tiden och kan skilja sig mycket
mellan olika perioder. Ar ndgon i
familjen sjuk just nu? Ar det nagon som
mar daligt for tillfallet? Ar det nagra
som ar osams om nagot sarskilt?

Allt sddant paverkar hela familjen

och kan uppta mycket av ens tankar.
Men familjen kan ocksa ge energi och
vara en trygg bas i vardagen. Vi glads
till exempel med varandra nar saker
gar bra for nagon. Kanske gor nagrai
familjen nagot sarskilt roligt lite oftare
just for tillfallet?

Skolan eller jobbet ar for de flesta en
valdigt stor del av tiden vi ar vakna
varje dag. Sa det ar inte konstigt att

hur var ryggsack kanns till stor del

beror pa hur vi har det dér. Dels beror
det forstas pa hur det gar for oss med
sjélva studierna eller arbetsuppgifterna.
Klarar vi uppgifterna vi far? Far vi berom
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eller kritik? Kanner vi att vi lar oss och
utvecklas? Ar uppgifterna roliga och
stimulerande?

Men det beror ocksa pa hur vi har det
med vara klasskamrater eller kollegor. Ar
de schyssta? Finns det nagra som det
verkligen gar att prata med om allt? Har
vi kul tillsammans? En sak som ocksa
arviktig for de flesta av oss ar hur vi

har det med lararna eller cheferna. Ar
de rattvisa? Har de rimliga krav pa oss?
Ger de oss kritik pa ett satt som blir
hjalpsamt eller elakt?

Vad vi gor pa fritiden skiljer sig at valdigt
mycket. Hur mycket tid tar skolan?

Vem tycker man om att vara med? Har
man manga olika vanner, lite farre men
narmare vanner eller kanske brist pa
vanner? Kan man agna sig at aktiviteter
man gillar? Finns det tid att ta det lugnt?

Till exempel kanske det inte gor lika
mycket om skolan kénns som att den
funkar ratt daligt om de andra delarna
kanns bra. Men dven om nagon till
exempel verkar ha det riktigt bra i
skolan och pa fritiden, kanske den anda
hela tiden gar och tanker pa hur jobbigt
det &rhemma.

Man kan bara sjélv veta vad som faktiskt
finns i ens ryggsack, eller hur den kanns.
Alla har ratt att ha det bra bade hemma,
i skolan eller pa jobbet och pa fritiden.
Hur kénns din ryggsack? Hur verkar dina
vanners ryggsackar kannas?
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”JAG VILL INTE TANKA PA DET”

Kanslan i kroppen nér vi minns
forandras inte, eller knappt. Minnet
fortsatter stora oss, fastén det inte
hander langre.

Nar vi &r med om nagot som ger oss en
stark kansla, far vi ofta samma kansla
nér vi minns héndelsen strax darefter.
Om du till exempel fatt reda pa att du
inte blivit bjuden pa nagot du hade
velat ga pa kanske du blir ledsen. Nar
du sedan ténker pa det dagen efter
kanske du kénner ledsenheten igen,
men inte lika starkt. Nagon kanske har
trostat dig och andra saker som spelar
mer roll for dig héander, kéanslan minskar
for varje gang du minns det. Efter ett
tag kan du minnas att det var sorgligt
och att du blev ledsen, men du kanner
ingenting i kroppen nar du minns det.

Vissa handelser &r sa stressande att
viinte alls kan ténka nér de hander. De
kanske verkligen ar farliga, plagsamma
eller valdsamma, for oss sjalva eller
andra, pa ett satt som vi inte kan goéra
nagot at. Da kan vi liksom stanga av
ténkandet och bli som paralyserade.
Nér vi sedan minns dessa handelser kan
vi fa samma valdigt jobbiga kénsla igen,
och tankandet stanger av igen.

Da kan det bli s att vi borjar lagga
massor av energi pa att undvika minnet.
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For nagon som stors av sadana

minnen ar det som att kroppens
varningssystem &r pa hela tiden. Man
blir pa helspénn, kénner sig som att man
arifara och kanske hela tiden haller
utkik efter faror. Man kanske bérjar
undvika inte bara att tanka pa det som
hant, utan dven sadant som paminner
om det. Vissa platser, situationer,
personer, aktiviteter eller féremal.

Det hér kallas for posttraumatisk
stress. Ungefar var tjugonde person har
stora problem med posttraumatisk
stress nagon gang i livet. Det finns
effektiv hjalp att fa for det fran
psykologer eller psykoterapeuter.

Har du nagot du ofta forsoker lata bli
att ténka pa? Har nagon du kanner
varit med om nagot som fortfarande
verkar paverka den?
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OSYNLIGA HINDER

Vi fods alla olika. Vad vi kan beror
forstas pa vad vi 6vat pa och fatt lara
oss, men vi har alla ocksa olika latt for
olika saker och behover olika mycket
hjalp med dem. Beroende pa vad som
ar viktigt i samhallet kan det bli en
stor nackdel for en del personer att ha
svart med vissa saker.

Nu for tiden ar vissa av hjarnans
funktioner viktiga i valdigt manga
situationer. Till exempel &r det viktigt
att kunna koncentrera sig, i skolan
eller senare i livet pa jobbet. Vi kan
alla ha svart att koncentrera oss
ibland, om lektionen ar trakig eller
om man har nagot annat man gar
och ténker pa. Eller om man bara

ar valdigt trott. Men vi fods ocksa
alla med olika férutsattningar att
kunna koncentrera oss. Vissa av oss
har svart med det hela tiden. Da blir
manga situationer jobbiga och man
kan behdva sarskilda hjalpmedel eller
medicin. Det kallas for ADHD.

En annan férmaga som ér viktig i
manga situationer ar att kunna lagga
marke till vad andra kanner eller tanker,
eller att kunna uttrycka sina kanslor
med sitt kroppssprak. Det brukar
kallas for sociala formagor eller socialt
samspel. Det ar viktigt i skolan,
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med vanner, men ocksa i familjen. Vi
kan alla ha svart med det ibland, till
exempel nér vi ar stressade eller pa
daligt humor. Men precis som med
koncentrationen sa finns det vissa
som har svart med det hela tiden. Da
blir manga situationer jobbiga och det
ar bra om aktiviteter och situationer
anpassas till en. Om man har det i
kombination med att man har svart
att anpassa sina beteenden till olika
situationer kallas det autism.

ADHD och autism ar mycket mer

an det som star har. De kallas for
"neuropsykiatriska funktionshinder”,
NPF. NPF kallas ocksa for ”osynliga
funktionshinder”. Det beror pa att
man inte kan se pa en méanniska om
den har autism eller ADHD. Man vet
inte varfor vissa har ADHD eller autism
och andra inte. Manga med osynliga
funktionshinder mar bra, har vanner,
trivs i skolan och far en bra framtid.
Andra mar daligt och skulle behéva
mer stod for att fa det battre.

Eftersom manga saker i samhallet inte
ar anpassade for alla ar det viktigt att
forsoka gora anpassningar for de som
behover. Ingen rar for hur den fods.
Kanner du nagon med ett osynligt
funktionshinder?.



Nar vi vaxer upp paverkas vi valdigt
mycket av vara narmaste, och kanske
sarskilt mycket av vara foraldrar. Det ar
inte sa konstigt, eftersom vi ar valdigt
mycket med dem och dessutom
valdigt beroende av dem. Nar vi ar barn
klarar vi oss inte sjalva utan behover att
vuxna tar hand om oss om vi ska kunna
overleva. Alla barn &r programmerade
att instinktivt soka stod och skydd fran
sina foraldrar. Vi forsoker ocksa skydda
relationen till foraldrarna for att se till
att de ska fortsatta ta hand om oss.

Nar det ar nagot som gor att ens
foraldrar inte tar hand om en
ordentligt blir det darfor riktigt
jobbigt. Som barn behover vi da hitta
strategier for att dels klara oss, dels
fortsatta skydda relationen.

Ingen foralder ser barnets behov precis
hela tiden. Det ar helt enkelt omojligt.
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ATTTAHAND OM EN VUXEN

Barn behover inte det heller, det racker
for nastan alla med att foraldrarna
forsoker tanka pa barnets basta och
ta hand om det sa gott det gar. Man
kan inte kontrollera allt, alla har vissa
jobbiga minnen med sina foraldrar. Alla
har sadant som de kanske paverkat
hos en som man sjalv inte riktigt

gillar. Samtidigt ar de flesta nara sina
foraldrar, far ett stort stod av dem och
tar sig fram genom livet.

Ibland kan det dock vara nagot som
stor foralderns omsorg om barnet.
Det kan vara sant som gor foraldern
mer stressad, till exempel ekonomiska
problem eller konflikter med andra
vuxna. Det kan ocksa vara att
foraldern har egna problem som gar ut
over omsorgen om barnet. Till exempel
att sjalv ma psykiskt daligt. Eller att

ha problem med att vara beroende av
alkohol eller andra droger.
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For den som vaxer upp med en foralder
som ar beroende av alkohol eller nagon
annan drog giller det att anpassa sig
till foralderns prioriteringar. | beroende
ingar att man inte riktigt kan valja sjalv
vad man ska prioritera. Drogen maste
alltid komma i férsta hand. Oavsett hur
mycket man élskar sina barn kan en
beroende person inte prioritera dem
over drogen. Sa barnet behéver skydda
relationen genom att ta hand om
foraldern pa olika satt.

Det kan handla om att anpassa sina
forvantningar, till exempel att sluta lita
pa foralderns I6ften. Det kan handla om
att stada upp efter den eller hjalpa den
till singen nér den somnat pa fel stélle.
Ofta handlar det om att hjélpa den att
halla sitt beroende hemligt, till exempel
genom att hitta pa ursékter.
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Den som véaxer upp med en foralder
med stora problem, som till exempel
beroende eller psykisk ohalsa, drabbas
av tva sorters stress. Dels galler det en
mer otydlig, lite svagare stress som
pagar hela tiden, eftersom man vet att
nagot daligt kan handa. Dels géller det
stark stress som kommer vid de tillféllen
saker verkligen blir jobbiga.

Stressen och allt man maste gora for
att klara av situationen paverkar ens
sjalvbild och sjélvkansla. Det paverkar
ocksa vad man tror om andra manniskor
och hur trygg man kanner sig i relationer.
Alla paverkas olika, men alla paverkas.

\
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Med beroende menar vi i den har boken
det som kallas substansberoende. Det
betyder att man ar beroende av ett
visst beroendeframkallande &mne.

Till exempel alkohol eller cannabis.
Beroendeframkallande &mnen
paverkar hjarnan pa ett satt som vanlig
mat eller dryck inte gor, eftersom de

ar annorlunda rent kemiskt. Nar man
blivit beroende ger hjarnan starka
signaler om att behéva mer av amnet
nér det inte finns i kroppen.

| media eller i vardagen pratas det
ibland om annat som ocksa kallas
beroende, till exempel sexberoende,
sockerberoende, spelberoende och
sa vidare. Sddant kan ocksa ge stora
problem, men det skiljer sig pa sa
satt att hjarnan inte blir beroende av
ett visst amne, och inte skadad. Det
handlar mer om att vissa beteenden
blir sa stark vana att det blir svart att
andra pa dem. Det ar inte samma sak.

Att ta amfetamin eller dricka alkohol
ger mycket mer paverkan pa hjarnan
an nagra drogfria aktiviteter kan gora.

Det gar att sluta anvanda drogen
aven for den som blivit beroende.
Men fér manga &r det svart att klara
pa egen hand. Manga som blivit
beroende far hjalp av andra som
forsoker leva nyktert i olika féreningar
sasom NA, Anonyma Narkomaner,
eller AA, Anonyma Alkoholister.

Inom IOGT-NTO finns ocksa manga
kamratstodsforeningar dar manniskor
som blivit beroende hjalper varandra
att halla sig nyktra. Det finns ocksa
sarskild vard att fa for beroende,

det kallas beroendevard eller
missbruksvard.

Du kan lasa mer om vart man kan
vanda sig for att fa hjalp i kapitel 5.
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NAR DET KANNS BRA

Som vi sag i kapitel 14r det manga
saker som paverkar hur ryggséacken
kanns. Men hur ar det nar det kénns
bra? Handlar det om att man tanker
snalla tankar om sig sjalv, accepterar
den man &ar? Handlar det om att det
finns saker man vill géra som kanns
roliga eller meningsfulla? Handlar
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det om hur det &r att vara med
andra? Kanner du att du utvecklas,
att livet gar framat?

| det har kapitlet far du veta mer
om olika saker som bidrar till att
tillvaron kan kénnas ratt sa bra. Om
vad vi behéver.

KAPITEL 2 - VAD VI BEHOVER
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HUR KANNS DET EGENTLIGEN?

"Forst kandes det bra, sen kdndes det
verkligen inte bra”. Sa hér kan det ofta
lata nar vi pratar om kéanslor, att vi
séger om de var bra eller daliga. Men
hur kanns kénslor egentligen? Tva bra
kanslor kan ju vara valdigt olika, och
tva daliga kéanslor ocksa.

Kanslor sitter i kroppen. Det
kanske later sjalvklart, var skulle de
annars sitta. Men vi ar inte alltid sa
medvetna om var eller hur kanslor
faktiskt kdnns i kroppen. Kanner du
din ilska i handerna och armarna? |
kakarna? Kanske i pannan? Kanner
du din gladje i ansiktet? | brostet?
Spritter det i benen?

Vara kénslor ar vart motivations-
system, de ger oss signaler om vad vi
behover. Nar vi blir radda ar det for att
vi uppfattar nagon fara som vi kanske
behover fly fran. Nar vi blir arga &r det
for att nagon gar 6ver vara granser
och vi kanske behdver férsvara

dem. Kénslorna ger oss kraft som
hjalper oss att gora det vi behover i
utmanande situationer.

Kénslorna hjalper oss ocksa nér vi ar
med andra ménniskor. Vi kan kanna
igen kanslor i andras kroppssprak,
ansikten eller hur de later pa rosten.
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Det hjélper oss att anpassa oss: att
trosta den som ar ledsen, att lugna
den som ar radd. Vi kan ocksa bli
smittade av kanslor: vi blir glada
over andras gladje och ledsna 6ver
andras sorg.

Kanslor kan vara ett problem ocksa.
| vissa situationer kanske vi inte

kan visa vad vi verkligen kénner, for
att andra skulle bli fér upprérda

av det. Ibland kan vi ocksa fa flera
kanslosignaler pa samma gang, som
drar at olika hall. Det kan till exempel
kénnas riktigt jobbigt om man blir
arg pa nagon som man samtidigt

ar radd for, sa man inte vagar visa
sin ilska. Eller om man blir ledsen
tillsammans med nadgon som man
tror kommer tycka att det ar jobbigt
om den maérker det.

Vibehover bade att vi sjalva later
vara kanslor finnas, och att andra
gor det. | vissa situationer behover vi
styra bort vissa kénslor, som kanske
skulle skapa problem fér oss i just
de situationerna. Men om vi aldrig
far slappa fram vara kanslor kommer
vi att bli utan de viktiga funktioner
de har. Vi missar viktig information
om vad vi sjilva behdver, och andra
missar det ocksa.
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DE NIO BASAFFEKTERNA AR:



ATT SE SIG SJALV MED ANDRAS OGON

Alla manniskor uppfattar varlden pa
olika satt. Vi har ju olika erfarenheter,
kunskaper och intressen. For att
forsta nagon annan behover vi darfor
i tanken kliva ut ur oss sjalva och
forsoka satta oss i den andres plats.
Pa samma satt behdver nagon annan
kliva ut ur sig sjalv och stalla sig i vara
skor om den ska kunna forsta oss.

Vi behover aven gora detta for att
forsta vara egna tankar, kanslor och
beteenden. Kliva ut ur oss sjélva,
forsoka se oss sjalva utifran. Det har
ar en viktig del i att forsta sina egna
kanslor och kunna lugna ner sig sjalv.
Vi utvecklar den har formagan, som
kallas att mentalisera, genom att
vuxna mentaliserar oss nar vi vaxer
upp och visar det pa olika satt.

Vi gor detta bland annat genom att

se hur andra reagerar pa oss, man kan
sdga att man ser sig sjalv med andras
ogon. Oftast gor vi det automatiskt.
Om vi tycker det verkar som att den
andre reagerar negativt sa kanner vi
automatiskt skam. Skam ar en jobbig
kénsla som sager at oss att vi behover
andra vart beteende.
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Det har ar en viktig formaga som vi
har stor anvandning av. Den hjalper
oss att anpassa oss till andra och
det hjalper andra att anpassa sig

till oss. Men det gor ocksa att det ar
viktigt hur andra ger oss feedback.
Vi behover ha manniskor omkring
oss som forsoker stélla sig i vara skor
och forsta hur vi uppfattar saker. Nar
vi har det blir namligen vara egna
reaktioner begripliga for oss sjalva.

Om andra bara ser oss ur sitt eget
perspektiv borjar vi sjalva latt tanka att
vara reaktioner ar konstiga. Om vi bara
far horabli inte arg”, ”bli inte ledsen”,
"varfor svarar du inte” och aldrig mots
av nyfikenhet pa vara reaktioner ar det
svart att sjalv tanka nyfiket om dem.
Det kan ge oss mer angest eller gora
oss valdigt sjalvkritiska.

Nér vi kanner oss forstadda kanner vi
oss ocksa mer ok med vara kanslor.
Da blir de lattare att leva med. Vi
behover inte att alla forstar oss
perfekt hela tiden, men vi behover att
nagra forstar oss ratt bra ratt ofta.

KAPITEL 2 - VAD VI BEHOVER



Nér David kom hem fran tréaningen var
han jattetrott och alldeles bedrévad.
Han hade blivit tacklad riktigt hart
av en kompis och fatt jatteont, men
det var inte det varsta. Det varsta var
att han borjade grata. Alla hade blivit
valdigt oroliga och tranaren hade
kommit fram och fragat om han var
skadad. David avskydde att vara till
besvar, sa det var en riktigt jobbig
situation for honom.

Hans storasyster var den David litade
mest pa av alla och den enda han
brukade beratta om sina bekymmer
for. Nar han kom in i vardagsrummet
dér hon satt och kollade pa TV sag
hon lite férvanad ut. Hon sade lite
forsiktigt "oj, du ser inte alls glad ut”.
David kande sig lattad 6ver att hon

v

2
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markte hur han kande sig. Han satte
sig ner och beréttade med graten i
rosten vad som hade hant.

Systern lyssnade och sade forst
att det ju verkligen lat som att det
hade varit jobbigt fér honom. Hon
lade sedan till att det samtidigt
verkade som att de andra i laget
tyckte om honom, att de inte ville
att han skulle vara skadad. David
hade inte tankt pa det férut, han

hade haft sa mycket angest dver hur
jobbigt det hade blivit. Men tack vare

att hans syster hjalpte honom att

kanna sig forstadd kunde han lattare

tanka kring hur de andra upplevde
situationen. Det fick honom att
kanna sig lite lugnare och mer nojd.
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Tillat dig sjalv
att inte vara
perfekt



SJALVMEDKANSLA

Det pratas mycket om sjalvfortroende.

Man kan séga att det har att géra
med hur man ser pa sig sjélv och sin
formaga. Man kan séga ”"hon har daligt
sjalvfortroende” om nagon som tror
att hon ar dalig pa nagot d&ven om
man vet att hon egentligen kan. Att ha
bra sjalvfortroende ar bra for att vaga
prova olika saker och att klara av olika
uppgifter eller utmaningar.

Det pratas ocksa mycket om
sjalvkansla. Man kan saga att det har
att géra med hur man ser pa sig sjélv
och sitt eget varde. Man kan séga "hon
har bra sjélvkansla” om nagon som
tycker att hon &r vardefull och duger,
utan att 6verdriva sin egen férmaga
eller betydelse. Motsatserna till
sjalvkansla ar storhetsvansinne eller
mindervardeskomplex.

Det pratas inte s& mycket om
sjalvmedkansla. Sjalvmedkansla har

att géra med hur man ar mot sig

sjalv nér det inte gar som man vill.
Sjalvmedkansla ar till stor hjalp nar man
till exempel blir ledsen eller besviken.
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Om man har misslyckats med nagot
man verkligen ville lyckas med ar det
bra att téanka igenom vad man kunde
gjort annorlunda och lara av sina
misstag. Men det &r inte sa hjélpsamt
att klanka ner pa sig sjalv och téanka
harda tankar om att man &rdum eller
misslyckad. Da kan man istéllet behéva
lite sjalvmedkénsla, att tanka pa vad
det var som hindrade en fran att lyckas
och tillata sig sjélv att inte vara perfekt.

Om man har gjort nagot med flit som
drabbat nagon annan ar det bra att fa
daligt samvete, det hjélper en att vara
schysstare nésta gang. Men det ar inte
riktigt rimligt att fa daligt samvete for
nagot som hande fastan det inte alls
var det man ville. Till exempel fér nagot
nagon annan gjorde, eller en konsekvens
man inte kunde forutse. Da kan man
istéllet behdva lite sjalvmedkansla, att
trosta sig sjélv och lata sig sjélv vara
ledsen 6ver det som hant.

Hur ar du mot dig sjalv nér det inte blir

som du vill? Hur hade du varit mot en
van om samma sak hade hant den?
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SPANNANDE, MENINGSFULLT ELLER BARA KUL

Vad vi tycker ér roligt skiljer sig mycket
mellan olika personer. Men nagot

som ar gemensamt for oss &r att vi
alla behover aktiviteter som kanns
spannande, meningsfulla, intressanta,
eller bara skéna och roliga. S&nt som vi
kan langta efter nar vi har trakigt, eller
sant vi kan minnas med gladje.

Vissa gillar fartfyllda aktiviteter dar
man far réra mycket pa kroppen. Andra
gillar mer stillsamma aktiviteter dér
man far ténka efter noga. Vissa gillar
att tévla mot andra, andra gillar mer
att samarbeta och tycker att tavlande
kan kannas lite otrevligt. De flesta

av oss kan gilla manga olika sorters
aktiviteter och vill ha lite variation.
Men de flesta av oss har ocksa en
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eller nagra favoritaktiviteter som vi
lagger ratt mycket tid och energi pa.
Manga aktiviteter kraver bade tid och
pengar, darfor kan det vara svart att
gora dem sa mycket som man vill.
Valdigt manga féreningar ar till for att
manniskor ska kunna gora sarskilda
aktiviteter tillsammans, till exempel
idrottsforeningar, spelféreningar,
kulturféreningar, friluftsféreningar,
sléjdféreningar och sa vidare. Manga
som gar med i UNF gor det for att

de arintresserade av nagon sarskild
aktivitet som just deras UNF-forening
héller pa med.

Vad tycker du ar roligt? Vad tycker du
kanns meningsfullt att géra?
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ENERGI

N&r man &r inte orkar s& &r det svart att
gora saker man skulle vilja. Ingen orkar
hur mycket som helst. For att vi ska
kunna gora allt vi vill &r det viktigt att vi
ocksa gor sddant som gor att vi orkar.

Grunden for att ha energi &r att sova
och ata. Det kanske later sjalvklart,
men om det &r en stressig period eller
nar man har valdigt mycket for sig ar
det latt att man slarvar med att dta
och sova ordentligt. Man kan ocksa
tappa aptiten eller fa sémnproblem om
man kanner sig nedstamd eller orolig.
Oavsett hur man mar och vad man ska
gora ar det alltid en bra idé att &ta och
sova ordentligt och regelbundet.

En annan viktig del i att orka &r att vila.

Ibland kan man kénna som att man
orkar med hur mycket aktivitet som
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helst. Men i sjalva verket behéver vi alla
varva roliga, intressanta aktiviteter med
avslappnade, stillsamma. Det mest
vilsamma &r om vi har nagot att rikta
uppmarksamheten mot, men som inte
kraver nagon anstrangning. Till exempel
att titta pa rinnande vatten, lyssna pa
en pod eller klappa ett husdijur.

For att orka med olika anstréangningar
ar det ocksa bra om man ror pa sig
nagorlunda mycket i vardagen. Man
behdéver inte vara idrottare for att

ma bra, men om man till exempel
promenerar eller cyklar regelbundet sa
underlattar det. Det hjalper ocksad mot
svarigheter med att sova.

Hur vilar du bast upp dig? Hur gor du
for att orka?
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HJALP MIG ATT KLARA MIG SJALV

Precis den alder da vi ar med i UNF &r
den alder da vi borjar bli mer och mer
sjélvstandiga. Som barn ar det ratt fa
saker man bestdmmer Sver sjalv, men
ju aldre man blir ju mer eget ansvar far
man. Nér vi blir aldre ar sjalvstandighet
ocksa nagonting vi bérjar langta efter
och vill ha mer av. Vi har ett behov av att
kénna att vi klarar saker pa egen hand.
Vivill kunna paverka var egen situation.

Samtidigt finns det ingen ménniska
som klarar sig sjélv hela tiden. Alla,
oavsett alder, behdver hjalp avandra
med olika saker.Ju yngre man &r, desto
mer hjalp behéver man. Ungdomar och
unga vuxna behdver oftast hjélp med
fler saker &n nar man borjar bli lite &ldre.

Ibland kan det bli som en konflikt
mellan de behoven, speciellt i tonaren
och aren déarefter. For att livet ska
kannas bra behdver vi fa fértroende
visat mot oss och samtidigt fa hjélp
med viktiga saker nar vi behover det.
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For vissa av oss kan det kénnas riktigt
svart att be om hjalp. Man kanske ar
radd att den man ber om hjalp ska
tycka att man ar jobbig. Eller sa kanske
man inte riktigt litar pa att man far
nagon bra hjélp, man vill hellre férsoka
kontrollera saker sjalv. For vissa av oss
kanske manga saker tvartom kénns
mycket svarare an de kanske ar. Man
kanske latt kanner sig maktlos eller
har svart att lita pa sig sjalv. Da kanske
man ber om hjalp sa ofta att man
kanner sig jobbig och dalig.

Vad ar viktigt for dig att fa klara sjalv?
Vad behover du hjalp med?
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KOMPISAR SOM FORSTAR

Som vi sett i de tva forsta kapitlen ar
det mycket vi bér i vara ryggsackar -
sadant vi behdver och sadant vi garna
skulle slippa. Nar ryggsécken blir
riktigt tung galler det att hitta nagot
satt att kunna ga vidare pa. Da ar det
inget som gar upp mot nagon som
hjalper en att bara.

Att vara en kompis som forstar

betyder inte att man forstar precis
allt. Ingen kan forsta precis hur nagon
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annan har det. Men man kan forsta en
hel del. Man kan forsta att det ar tungt
just nu. Att kompisen behover extra
stod. Att den gor sa gott den kan.

Det blir séllan bra om man bara
bestammer sig sjalv: "Nu ska jag hjélpa
Hanna, hon verkar ha det svart”. Hanna
behover fa valja sjéalv vem hon ber om
hjalp eller soker stod fran. Men genom
att forsoka vara en bra kompis kan du
vara forberedd nar det kan behdvas.
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KOMPISGUBBEN

| UNF foreslogs for nagra ar sedan en
definition av ”En kompis som forstar”.
Den hade:

+  Stora 6ron, for att kunna lyssna
pa den som behdver prata.

. Liten mun, for att inte prata
alltfor mycket sjalv.

+  Vakna, 6ppna 6gon som ser det
som finns att se.

+  Stora armar som kan ge en skén
kram eller klapp pa axeln.

Stora fotter, som star stadigt
pa jorden och som inte springer
ivag da saker blir for jobbiga.

Ett lagom stort hjarta som
kanner med den som mar daligt,
utan att ta 6ver allt ansvar och
forsoka radda hela varlden.

Haller du med om att det arsa en
kompis ska vara?

KAPITEL 3 - VANNER SOM HJALPER
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VAD KAN MAN GORA?

Det skénaste som finns ndr man bar pa nagot jobbigt, &r nagon som
lyssnar utan att ifragasatta eller kritisera. Ofta tror vi att vara vanner
behéver rad, men egentligen ar det oftast svart att komma pa nagot de
inte sjélva redan har téankt pa. Vad alla daremot behdver ar att fa berétta
om hur de har det. Att kéinna sig lyssnad pa &r oftast en stor lattnad.

N&r man béar pa nagot jobbigt ar det latt att bli sjalvkritisk. Man kan borja
ifragasatta om man verkligen borde tycka det ar sa jobbigt. Har inte andra
det mycket varre? Varfor kan jag inte bara sta ut med eller [6sa det har?

Att nagon annan visar att den méarker hur man kanner sig kan
underlatta valdigt mycket. Det kan géra att man far lattare att forsta
sig sjélv, och att man blir mindre sjalvkritisk. Ofta ar det battre att
bekrafta kanslan &n att bekrafta det som har hant. Man kan till
exempel sdga "Det later som att du har det jattejobbigt”, "Jag hor att
du &r valdigt ledsen 6ver det har”,”Du verkar véldigt orolig” eller vad
som nu kan passa i situationen.

Nar nagot ar jobbigt ar det extra bra om man har annat i livet
som kanns kul eller viktigt. Att ta initiativ till att gora roliga saker
tillsammans, som inte alls har med nagot problem att gora, ar ett
utmarkt satt att stotta sina vanner..

Oftast vill vi gérna att vara vanner svarar pa vara meddelanden, lyssnar
uppmarksamt pa oss, och att de ska vilja och orka samma saker som
oss. Ett bra satt att stotta en kompis som har det tufft ar att visa den
att det ar ok om den inte klarar sana saker lika bra. Saga att det ar ok,
fortsétta bjuda in, lata bli att kritisera. Det &r ingen bra hjalp att lata

en van bete sig hur som helst mot en. Bara for att en véan har det tufft
ska man inte slappa sina egna granser. Men man kan forsoka satta sig i
den andres plats och forsta varfér den gér som den gor.
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Du kan inte |6sa din kompis alla problem. Men kompisen
behdover saklart 16sa sina egna problem. Ofta har vi det mesta
som behdvs for att klara av situationer sjélva, men nagon liten
bit kanske saknas. Genom att hjalpa till med saker personen
sjalv behdver gora, men utan att ta 6ver, kan du bidra till att din
van klarar av en situation den kanske inte hade fixat pa egen
hand. Du kanske kan peppa, folja med, eller komma med forslag?

Nar man har riktigt stora problem kan man kanna sig maktlos.
Da ar det latt att bli liksom handlingsférlamad, att man sitter
fast i problemet och inte orkar eller vagar géra nagot for att

fa stopp pa det. | ett sant lage kan det verkligen gora skillnad
med en eller flera vanner som reagerar. Vissa saker ar verkligen
inte ok att vara vanner utsétts for, da behdver vi saga ifran och
forsoka satta en gréans. Det kan till exempel vara nar nagon

blir mobbad, nér nagon blir sexuellt utnyttjad, nar nagon blir
utsatt for vald eller andra krankningar, eller nar nagon slutar
ata eller skadar sig sjélv pa nagot annat satt. Da behdver vi
hjalpa kompisen med att sla larm om den inte klarar det sjalv.

Det ar inte alltid I6sningen pa en situation gar att ordna sjalv, eller
ens med hjalp av en van. Men nér man har stora problem, speciellt
om de ocksa handlar om andra personer, kan det vara riktigt
svart att be om hjalp. Man kanske skams 6ver sitt problem, skyller
pa sig sjalv eller ar radd for att det inte ska leda till nagot bra.

Som kompis kan man gora stor skillnad genom att ta initiativ
till att be om hjalp tillsammans. Det viktiga ar att inte gora det
utan att vannen vet om det, och vet varfor. Det kan handla

om att prata med dens foralder, med sina egna foraldrar, med
nagon personal pa skolan, med polisen, med psykiatrin... Allt
beror forstas pa situationen. | kapitel 5 finns mer information
om vart man kan vanda sig for att fa hjalp med olika saker.
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SYRGASMASKEN

Nar de garigenom sakerhets-
instruktionerna infor flygningar
papekas alltid en liten detalj. Om
lufttrycket skulle falla kommer
syrgasmasker ner éver varje plats.
Det papekas da sarskilt att man ska
ta pa sig sin egen syrgasmask forst,
innan man hjalper nagon bredvid.
Anledningen ar enkel: utan egen
syrgasmask kanske man svimmar
innan man lyckas hjalpa.

Sahar ar det med det mesta. Vill man
kunna hjélpa till behéver man ta hand
om sig sjélv ocksa.

Det kan ge mycket energi och kénnas
viktigt och meningsfullt att goéra

saker for andra. Hela den har boken
har ju som budskap att det verkligen
gar att géra det ocksa. Man behéver
inte vara radd for det och man
behover inte vara ndgon expert. Men
for en del av oss kan det latt bli att vi
gor det lite for mycket.

Ibland kanske det till och med kan
vara sa att det kénns lattare att ta
tag i andras problem &n i sina egna.
Att det kanns lattare att tycka att
det ar viktigt hur kompisen mar an att
ta hand om sig sjalv. Du har sjalv ratt
att ma bra. Och genom att ta hand
om sig sjélv kan man ocksé béttre ta
hand om andra.
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Nar Zaina kom hem fran sin kompis
kande hon sig ledsen och alldeles slut.
De hade pratat lange, Zainas van hade
verkligen panik 6ver att hon inte hann
plugga till ett prov. Det berodde pa att
hon samtidigt behovde hjalpa sin sjuka
mamma med att skéta om allt hemma.
Zaina tankte att vannen nog var radd
for att hennes mamma skulle do.

Zaina hade knappt hunnit ta av sig
ytterkladerna innan hon fick ett nytt
meddelande fran vannen, som skrev
att hennes mamma hade fatt ont
igen och att hon var sa himla ledsen
over det. Zaina kande sig riktigt tung
inombords, hon hade inte atit pa
jattelange och hade ocksa saker att
gora hemma.

Hon skrev till sin van att det lat
jattejobbigt, att hon hade lite saker
att géra hemma precis nu och

undrade om det var ok att hon
ringde vannen om ett par timmar.
Vannen svarade direkt och bad om
ursékt. Hon skrev att hon var sa
jobbig for Zaina, att Zaina sakert

var less pa henne. Zaina svarade att
hon inte alls var less och att hon
garna pratade om ett par timmar om
vannen vill det. Vannen svarade ok
och skickade ett hjarta.

Efter att ha hunnit &ta, géra sina
andra saker och dessutom ha

kollat pa senaste avsnittet av

sin favoritserie ringde Zaina upp
kompisen och pratade med henne.
Kompisen blev valdigt lattad och
Zaina kande att hon orkade med
samtalet. De bestamde att de skulle
ta en fika efter skolan imorgon.




ANDRAS ANSVAR

Som kompis kan man kénna ett stort
ansvar for sina vénner. Det &r bra.
Kénner vi inget ansvar for varandra
ar vi nog inte mycket till kompisar
egentligen. Men nar en kompis
verkligen har stora problem kan det
bli lurigt. Om jag tycker att jag kan
hjalpa till, hur stort ar mitt ansvar
egentligen? Det kanske inte riktigt
finns nagon annan som ordnar saker
och ting fér min van?

Det finns problem som det inte riktigt
ar rimligt att man som jamnarig
kompis ska kunna klara att I6sa at
sina vanner. Stora problem i skolan
till exempel, med mobbning eller
trakasserier. Som kompis kan man
vara ett viktigt stod som gor stor
skillnad, till exempel genom att sdga
till 1arare eller elevhélsa. Men det &r
skolan som har ansvaret for att fa
slut pa mobbningen, det kan ingen
elev forvantas gora pa egen hand.

Ett annat exempel &r om det ar valdigt
stora problem i en kompis familj, till
exempel en foralder som ar beroende
av alkohol. Aven i en san situation kan
man vara ett viktigt stod som gor stor
skillnad. Men det ar valdigt svart att
forandra ett sa stort problem i nagon
annans familj. Da behéver man hjalp
av vuxna professionella, och det ar
kommunens ansvar att ge sddan hjalp
nér det behdvs.

| kapitel 5 finns mer information om
vart du kan vanda dig for att fa hjalp
med olika typer av problem.
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Alla kan vara
en kompis

som forstar.

DU KAN PAVERKA

For néstan alla manniskor ar vanner
valdigt viktiga. Nar saker kanns tunga
eller svara blir de extra viktiga. Som
van kan man inte ta hela ansvaret
for nagon annans liv, men man kan
faktiskt gora stor skillnad. Man kan
gora sa att livet kanns roligt ibland.

KAPITEL 3 - VANNER SOM HJALPER

Man kan gora sa att det inte kénns sa
ensamt. Man kan gora att man orkar
forsoka férandra saker. Man kan gora
att man vagar ta emot hjalp.

Vi kan alla beh6va en kompis som forstar.
Vi kan alla vara en kompis som forstar.
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UNF ar en
plats for
alla

MER AN BARA NYKTERHET

UNF &r en organisation som kdmpar for
en demokratisk och solidarisk varld fri
fran droger. Det &r med andra ord mer
an bara en nykterhetsorganisation,
det ar lika mycket en organisation for
demokrati och solidaritet.

For olika medlemmar dr UNF olika
saker. Nagon kanske har gatt med
for att den verkligen vill arbeta
med alkoholpolitik. Nagon annan
ar egentligen inte sa intresserad av
det men gillar att gora roliga saker
tillsammans. Nagon kanske tycker

KAPITEL 4 - FORENINGAR SOM STARKER

det ar skont med ett sammanhang
utan alkohol och andra droger. Nagon
kanske mest ar med for att alla
kompisar ar med. Nagon kanske gick
med for att fa nya kompisar.

UNF &r en plats for alla som vill vara
med och vara nyktra. Som medlem i
UNF har du en stor chans att sjalv fa
stod, lara dig nya saker och ha roligt.
Du har ocksa ett ansvar att bidra till
att foreningen kan ge det till andra.
Det har ar vad vi i nykterhetsrorelsen
kallar kamratstod.
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KAMRATSTOD

UNF och IOGT-NTO-rérelsen har en
lang tradition av kamratstdd. Det
handlar dels om sarskild verksamhet
riktad till de som behdver den. Till
exempel manniskor med beroende
som stottar varandra i att leva
nyktert. Men i den storsta delen av
féreningarnas verksamhet &r det

en naturlig del som inte har nagon
sarskild tid pa schemat. Det handlar
om att ge alla i forbundet sa mycket
kunskap som kravs for att kunna
vara en kamratstddjare nar det
behovs. Att UNF gjort den har boken
ar ett exempel pa detta, men det
har genom aren ocksa hallits manga

utbildningar och diskussioner om det.

En valdigt stor del i stodet till
medlemmar ar den helt vanliga
verksamheten. Léager, filmkvallar, spel,
resor, kurser, aktivism och allt annat
som gors runtom i landet. Genom

allt detta ger UNF sina medlemmar
spannande, meningsfulla eller bara

roliga aktiviteter. Sdnt som kanske
gor att livet kdnns battre. UNF kan
vara ett sammanhang dar man tréaffar
kompisar eller till och med blir kar.

Att verksamheten &r helt drogfri och
att medlemmarna alltid ar nyktra,
dven utanfor verksamheten, gér UNF
speciellt. Det ar en sarskild trygghet,
speciellt for de som har valdigt
daliga erfarenheter av droger fran
andra sammanhang.

En del i stodet till medlemmar som

har det svart pa grund av alkohol och
andra droger ar forbundets politiska
verksamhet. Den riktar in sig pa

att minska drogkonsumtionen och
darmed skadorna. Férbundet har ocksa
genom historien pa olika satt bildat
opinion for insatser fér ungdomar som
har det svart pa olika satt.

Vad betyder kamratstdd for dig?
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EN PLATS FORALLA

Om en férening eller ett distrikt
verkligen ska stérka sina medlemmar
ar det viktigaste ett klimat dar

alla kan vara med utifran sina
forutsattningar. Dar alla kan bli métta
med forstaelse. Dar det gar bra att
vara med oavsett hur ens ryggsack
ser ut, oavsett vad den innehaller,
oavsett hur den kénns.

En del i detta ar ett jamlikhetsarbete.
Att vi forsoker se till att nagon inte
far mer makt i féreningen bara for att
den ar kille, fodd i Sverige, eller nagon
annan dalig anledning.

For att foreningen eller distriktet ska
vara en plats for alla behévs inte bara
goda avsikter. Det behdvs ocksa att alla
hjalps at att planera verksamheten sa
den funkar for alla som ska vara med
pa den. Att alla hjalps at att séga ifran
om nagon inte ar schysst mot nagon
annan. Att alla hjalps at att kénna efter
vad de sjélva vill och tycker &r ok. Att
alla hjalps at att lyssna pa varandra
med respekt och nyfikenhet.

Ar din férening en plats fér alla?
Ar ditt distrikt det? Vad kan du géra
for att bidra till att de ska bli det??

Ar din forening en
plats for alla?

STOD, INTE VARD

UNF ér ett forbund som forsoker
starka sina medlemmar. Det ar nagot
annat &n att ta hela ansvaret for

att fa nagon som mar riktigt daligt
ska bdrja ma bra. Som férening

kan vi erbjuda manga resurser och
hjalpmedel for att medlemmar ska
kunna l6sa egna problem, men vi kan
inte till exempel ingripa i ndgons skola
eller familj. Vi kan inte ge nagon vard.

KAPITEL 4 - FORENINGAR SOM STARKER

Att formedla kontakt med andra
lampliga organisationer kan vara
den basta hjalp vi kan ge. Vilken det
ar beror forstas pa situationen. |
kapitel 5 hittar du mer information
om vart man kan vanda sig for att fa
hjalp med olika saker.
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FORVALTA FORTROENDE

Den som fatt ett uppdrag inom
foreningen, till exempel att sittaien
styrelse eller att vara ledare pa en kurs
eller ett lager, har fatt ett fortroende
fran sina kamrater. Om det ska finnas
ett fungerande kamratstdd behéver
ledarna férvalta det fortroendet.
Ledare har inte bara ett sarskilt ansvar
att stotta, de har ocksa ett sarskilt
ansvar att séga ifran eller agera nar
nagon beter sig okamratligt.

Alla medlemmar i en grupp paverkar
gruppen hela tiden. Skillnaden

mellan paverkan och ledarskap &r att
ledarskapet gors medvetet: Man har
en tanke om att vilja paverka gruppen
pa ett visst satt.

Ledare satter tonen i foreningens
diskussioner. De fattar beslut om
verksamheten. Ledare kan darfor
bidra till att féreningen blir det den
ska vara, for alla medlemmar.
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Genom att ténka pa hela verksam-
heten ur ett kamratstédsperspektiv
gor ledaren skillnad fér manga.

Tillfallen som &r sérskilt utmanande
for en féreningsledare ar nér det ar

en helt ny grupp, eller nar en gammal
grupp plotsligt &ndras genom att det
kommer in nya medlemmar. D4 ar det
vanligt att alla medlemmar &r lite mer
pa spann, eftersom alla behéver hitta
sin plats i gruppen.

Hela gruppen behover ocksa

komma 6verens om hur den ska

vara, hur medlemmarna ska bete

sig tillsammans. Vid sadana faser
behdver man som ledare vara sarskilt
uppmarksam pa om nagon behdver
stod, och pa hur klimatet i gruppen ér.

Hur tycker du att en bra
foreningsledare ska vara?
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TILLSAMMANS AR VI STARKA

Genom aren har manga ungdomar fatt Den som stottar starks och

ett sammanhang i UNF som har starkt utvecklas ocksa, den lar sig nya

dem. Déar de har kunnat utvecklas, dar saker, den kan 6ka sin sjalvkéansla

de fatt vanner for livet, dar de lart sig och sitt sjélvfértroende. Den som

saker om sig sjalva. stottar ena gangen kan dessutom
vara den som behdver stéd nésta

Kamratstodet gar at bagge hallen. gang, for ett liknande problem eller

Det &r inte bara den som har det for nagot helt annat.

tufft som stérks nar den mots av en

kompis som forstar. Tillsammans &r vi starkare an vi tror.
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STOD INOM UNF

Né&r nagot hander i UNF-verksamhet
och man behdver hantera en svar
situation finns det bra stéd att

fa inom férbundet. Ar det i en
forening kan man vanda sig till

en verksamhetsutvecklare eller
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distriktsstyrelsen. Alla kan ocksa
vénda sig till forbundskansliet. Dar
jobbar det erfarna UNF:are som kan
hjalpa till att lotsa vidare, om de inte
sjélva kan hjalpa till direkt.
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SKOLA OCH HOGSKOLA

Alla grund- och gymnasieskolor ska
ha elevhélsopersonal, till exempel
kurator eller skolskoterska. De ska
hjalpa till nar en elev mar daligt

eller har problem i skolan. De har
tystnadsplikt och kan hjalpa till med
att I6sa problem. Ar det problem

de inte kan |6sa tillsammans med
eleven eller familjen kan de ocksa
hjalpa till att ordna mer hjalp.

KAPITEL 5 - NAR DET BEHOVS MER HJALP

P4 universitet och hgskolor

finns ocksa alltid nagon form av
studenthalsa, som har ungefar
samma funktion fast fér studenter.

Du hittar oftast telefonnummer
och mailadresser till skolans
elevhélsopersonal pa skolans
hemsida. Samma sak galler for
hégskolor och universitet.
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Socialtjansten ar
ansvariga for att

alla under 18 leveri
trygghet.

SOCIALTJANST

| alla kommuner finns en socialtjanst.
De har ansvar for att hjalpa de
invanare som har sociala problem,
alltsa problem med sin familj, sitt
boende, sin ekonomi eller liknande. De
har i regel en séarskild enhet som jobbar
med att hjélpa barn som har det daligt
hemma eller familjer som har problem
med sina relationer. De har oftast
ocksa en sarskilt ungdomsenhet och
en sarskild enhet som jobbar med att
hjalpa alkohol- och drogberoende.

Socialtjansten har manga olika satt
att hjalpa till pa. De ar ansvariga

for att se till att alla under 18 leveri
trygghet. Man kan anmala sin oro till
dem om man &r orolig for att en annan
manniska far illa pa nagot satt.
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Till exempel att den utsatts for

vald eller sexuella Gvergrepp, att
den ar hemlos, eller att den ar
alkoholberoende. Da startar de en
utredning om den personen och ser
om de kan hjélpa den pa nagot satt.
Socialtjansten har tystnadsplikt
och man kan géra en orosanmalan
anonymt. Man kan ocksa géra en
anmalan om sig sjalv.

Exakt vad socialtjansten gor ar olika

i olika kommuner. Du hittar alltid
information om socialtjansten i en
viss kommun pa den kommunens
hemsida. Dar star ocksa hur man gor
en orosanmalan eller tar kontakt i just
den kommunen.
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VARD

Om man mar riktigt daligt psykiskt

ar det en bra idé att soka vard. Det
vanligaste och enklaste ar att géra
det pa en vardcentral dar man bor. Da
kan man fa traffa en lakare, psykolog
eller kurator och fa hjalp av dem.

Om man mar riktigt daligt psykiskt
kan man behdva mer hjalp &n man
far pa en vardcentral. Da finns en del
av sjukvarden som kallas psykiatri,
som har mer resurser och kompetens
for att hjélpa de som behover det.
For patienter under 18 ar kallas det
barn- och ungdomspsykiatri, BUP. Pa
manga hall i landet finns det ocksa
sarskilda psykiatrimottagningar for
unga vuxna, 18-25 ar gamla.

Inom psykiatrin eller BUP
kan man fa hjalp av ldkare,
sjukskoterskor, psykologer, kuratorer,
psykoterapeuter, sjukgymnaster,
arbetsterapeuter, och énnu fler olika
yrken. De ar specialister pa olika satt
att ma battre pa. Manga patienter far
hjalp av flera olika personer.

KAPITEL 5 - NAR DET BEHOVS MER HJALP

Man kan fa hjélp att komma

till psykiatrin eller BUP via sin
vardcentral, om det behovs. | vissa
regioner kan man véanda sig direkt till
BUP eller psykiatrin. Du hittar alltid
information om psykiatri och BUP dar
du bor pa regionens hemsida. Dar star
ocksa hur du tar kontakt med dem.

Det finns ocksa nagot som heter
ungdomsmottagningar. Det ar
sarskilda mottagningar som riktar

sig till ungdomars hélsoproblem. Det
géller till exempel sex, psykisk hélsa,
alkohol, och mycket annat. De kan
hjélpa till med en del vardinsatser, eller
lotsa vidare till BUP eller psykiatri om
det behovs. Det finns information om
var din narmsta ungdomsmottagning
ligger pa umo.se, dar finns ocksa en
massa bra information om allt méjligt.
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POLIS

Om nagon utsatts for brott, till
exempel ran, misshandel, sexuella
Overgrepp, trakasserier eller hot, kan
man anmala det till polisen. De gor
da en utredning och ser om personen
behover skydd och om den som gjort
brottet ska straffas av en domstol.

En polisutredning eller rattegang

kan vara valdigt jobbig och den som
utsatts for brottet kan bli ifragasatt.
Det ar darfor viktigt att inte tvinga
nagon att gora det, utan lata den
bestdmma sjélv och goéra allt i sin
takt. Manga som utsatts f6r vald eller

hot kan & andra sidan tycka det kanns
vildigt skont att fa gora sin anmélan
och pa sa satt séga ifran mot det
man utsatts for. Det kan vara laskigt
att géra anmalan och vara med i
férhor och man kan behéva stéd och
uppmuntran nar man gor det.

Som kompis eller féreningsledare

ar det viktiga att tanka pa att den
eventuella kontakten med polisen
ska vara till stod fér den som utsatts,
inte for att lugna ner alla andra som
blivit upprérda av det som hant.

”Kontakten med
polisen ska vara till
stod for den som
utsatts, inte for att
lugna ner andra”
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ANDRA ORGANISATIONER

Vi skriver inte ut hur man kontaktar de har organisationerna,
for sadant andras oftare &n vi trycker bocker. For att hitta mer
information om organisationerna eller kontakta dem, sok efter
dem pa internet.

Anonyma Alkoholister, AA, &r en internationell gemenskap

av manniskor ur alla samhallsskikt, som traffas for att tillsammans
uppna och behalla varaktig nykterhet. AA har méten runtom i
Sverige och hela varlden.

ACA ar en organisation som har sjélv-hjalpsgrupper for vuxna
barn fran dysfunktionella familjer, dar det till exempel kan ha
funnits alkoholberoende. De har méten pa olika orter i Sverige.

Al-Anon familjegrupper ar en gemenskap av anhériga och
vanner till alkoholister, som delar sina erfarenheter, sin styrka
och sitt hopp med varandra for att I6sa sina gemensamma
problem. Alateen ar en sjalvhjalpsgrupp for tonaringar som
kénner nagon som dricker fér mycket. Man kan komma och
snacka av sig, eller bara lyssna.

BRIS, Barnens Ratt | Samhallet, har en chatt och ett
telefonnummer, 116 111. Dit kan man skriva eller ringa och prata om
det man funderar mycket pa eller det man behéver hjélp med om
man ar under 18 ar.

Ersta Vandpunkten ar en professionell mottagning for barn, unga,
foraldrar och andra vuxna som lever i eller har vuxit upp i en familj
eller relation med beroende. Den finns i Stockholm.
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Jourhavande kompis &r en chatt som drivs av Réda
Korsets Ungdomsférbund, RKUF. Dar kan du chatta
anonymt om vad du vill.

Anonyma Narkomaner, NA, arbetar pa liknande satt som
AA.Vem som helst som vill sluta anvanda droger kan bli
medlem i Anonyma Narkomaner. Medlemskap &r inte
begransat till beroende som anvander nagon sarskild drog.

Riksorganisationen for kvinnojourer och tjejjourer i Sverige,
ROKS, vill att man ska sluta sla eller skramma kvinnor, tjejer
och barn. Darfor finns det skyddade platser at kvinnor, tjejer
och barn som ar radda for en farlig man. Platserna heter

ﬂ kvinnojourer. Och for unga tjejer som behdéver stod, rad och

hjalp finns det aven tjejjourer att vanda sig till.

Foreningen Tilia ar en ideell organisation som arbetar for
ungas psykiska halsa. De erbjuder en lattillganglig
stodverksamhet for unga med chatt- och lagerverksamhet.
De riktar sig till den som kanner angest, oro och stress, och
till de som har sjalvkritiska tankar och lag sjalvkansla.

Unizon samlar 6ver 140 kvinnojourer, tjejjourer och andra
stodverksamheter som arbetar for ett jamstallt samhalle

fritt fran vald. Jourerna stéttar, skyddar, forebygger och
paverkar utifran en kunskap om vald, genus och makt. Arbetet
bestar framst av att stotta och skydda valdsutsatta kvinnor
och deras barn, att arbeta forebyggande och stédjande med
barn och unga, samt att skapa opinion och sprida kunskap..
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Den héar boken ar inte tankt att ge alla
svar pa vad det innebér att vara en
bra kompis. Den foreslar att ett satt
ar att forsoka vara en kompis som
forstar. Den ger lite olika tips pa saker
man kan géra om man sjalv eller en
kompis har det tufft.

Den innehaller manga fragor som det
ar upp till dig som laser att besvara
for dig sjalv. Att vara en kompis ar
ingen exakt vetenskap, det ar ett
hantverk. Varje kompis &r kompis pa
sitt eget satt.

Men det finns nagra budskap som du

som last férhoppningsvis har tagit till
dig. Att det gar att hjalpa sina kompisar.

EFTERORD

Att i UNF tar vi hand om varandra. Att
det ar viktigt att ta hand om sig sjalv.
Att tillsammans ar vi starka.

Om du haller med om detta och
forsoker sprida det till andra &r du

del av en lang tradition i vart férbund.
Kanske kommer nagon annan lasa den
héar boken, eller nasta version av den,
pa grund av dig. Férhoppningsvis har
den ocksa gett dig nagon idé som kan
hjalpa dig i ditt eget liv.

Tack for att du laste.
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