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INLEDNING

Runt omkring oss hor vi rapporter som sager hur illa det ar stéllt, hur daligt vi mar,
hur trasigt och brustet och hopplést det dr. Unga mér allt simre. Aldre &r allt mer

ensamma. Psykisk ohalsa kryper lagre ner i aldrarna och statistiken ar inte positiv.

Men det finns en motvikt till allt detta. Det finns en kraft att rékna med. Det finns

ett hopp i Guds forsamling.

Psykisk ohélsa ar ofta tatt sammankopplad med var identitet och var identitet sit-
ter ihop med vart barnaskap hos Gud. Jag vet vem Gud ar och darfor vet jag vem
jag ar i honom. Jag vet vem Gud ar och jag litar pa honom. Darfor later jag Gud
beratta for mig om vem jag ar. Vi far inte reda pa vilka vi ar i mullret av alla réster
runtomkring oss som alla vill pasta nagot om oss. Vi far inte reda pa vilka vi ar i
narheten av manniskor. Vi far veta vilka vi ar i Guds narhet.

Pingst ung, Lp Grow och Pingst Omsorg jobbar med psykisk ohélsa i vara olika
kontexter och vill genom att géra detta arbete tillsammans visa pa enhet. Vi star
tillsammans for psykisk halsa. Vi star tillsammans for att sprida Guds ljus i det
radande morkret. Vi tror pa ljusare tider for Guds forsamling. Vi vill gora det enkelt
for férsamlingsledare och medmanniskor att bérja nagonstans och att borja nu.

Ett steg i att komma framat ar att héja sin kompetens, kdnna till mer om psykisk
ohélsa och att fa konkreta, praktiska och enkla redskap.

Genom att géra nagot nu, sa kan du radda liv! Det kan vara svart och ibland tar
det tid. Ibland ser vi inte genombrottet har pa jorden och ibland far vi istallet
sorja med de som sorjer. Men Guds uppmaning till oss ar densamme oavsett om
genombrottet kommer pa jorden eller forst i himlen. Vi ska alska varandra, genom
allt, bara varandras boérdor och peka pa hoppet som finns i Jesus.

Lat oss halla blicken fast pa Jesus, trons upphovsman och fullkomnare utan att

nagonsin for den delen trivialisera eller forminska manniskors lidande. Jesus led,
Jesus grat, Jesus fylldes av medlidande och Jesus agerade alltid. Jesus erbjod alltid

hopp.

Det finns hopp fér psykisk hdlsa.

Pingst Omsorg LP Grow Pingst ung



DET FINNS HOPP FOR
PSYKISK HALSA



”Jag dir utvald inte bortglomd. Jag dr den du sagt jag dr. Du dr for
mig inte mot mig. Jag dr den du sagt jag dr. Den Guds son gor fri, d dr
verkligt fri. Ja, jag vet att jag dr Guds barn. I min faders hus, finns
en plats for mig. Ja, jag vet att jag dr Guds barn.”

ur sangen Den du sagt jag dr, Hillsong

Eftersom psykisk ohdlsa har starka kopplingar till identiteten i en individ ar det
oerhort viktigt att vi stottar och vagleder manniskor mot sanningen om vem de ar
och vems de ar. Jesus kom for att ta bort all var skuld och all var skam. Han kom for
att uppratta var identitet.

Manga personer kan kdnna en stark skuld eller skam 6ver en handelse eller en
situation. Skuld sager att det du gjort ar fel och skuldkanslor paverkar din frihet
och ditt sjalvfortroende. Skam sager att du ar ar fel och skamkanslor paverkar din
identitet och din sjalvkansla. Man kan behova hjalp for att forsta att att detta inte
ar Guds bild av dig utan att han har en annan.

IDENTITET

| Psalm 139 beskrivs det hur Gud kdnner oss och ville oss. Hans blick 6ver oss nar
bortom vara morkaste stunder och nar djupare an var férvirring och sorg. Hans
tankar om oss ar hogre och Hans perspektiv ar evigt. Genom Bibeln beskriver Gud
oss som soner och dottrar, 6gonstenar, evigt dlskade, utvalda, viktiga, dyrbara,
heliga och fria. Han kallar oss dven avbilder. Vi ar skapade for att leva néra, i rela-
tion med och i konstant reflektion av Honom. Genom Bibeln kan vi ldsa om var
identitet i Jesus, om planen som var uttdnkt redan fran boérjan (Ef 1), att vi skulle
fa séners och dottrars ratt och stallning infor Gud. Jesus sager att det var for frihet
som Han satte oss fria (Gal 5) och att Jesus kom for att ge de fortryckta frihet (Luk
4:18). Vi ar sOner och dottrar till den hogste kungen, det ar sanningen om vem vi
ar. Det ar vad som definierar oss.



HJALP FOR ANDE, KROPP OCH SJAL

Nar vi moter manniskor som drabbats av psykisk ohdlsa behover vi kunna vagleda
manniskor genom stormen, hand i hand, med ett ben i primarvarden (vardcentralen,
atstorningsklinik eller kuratorn) och ett ben stadigt férankrat i Guds ord. Vi behover
kunna ge bade praktisk och konkret hjilp (en matkasse, ett lyssnande samtal, ett
sms som fragar hur nagon mar) och samtidigt mata den drabbade med sanningen
om vem de ar och sanningen om vems de ar. Gud alskade oss sa mycket, att han
gav oss sin ende son for att vi inte skulle ga under utan ha evigt liv (Joh 3:16). Jesus
kom for att ge oss liv och liv i 6verflod. (Joh 10:10)

Det finns hopp for psykisk halsa. Hoppet heter Jesus.

DEN KRISTNA
GEMENSKAPENS ROLL

| den kristna gemenskapen ar vi broder och systrar, kallade till en och samma
familj, kallade till gemenskap och enhet, kallade till att bara varandras bérdor och
dela livet med varandra. | en forsamlingsgemenskap bor vi paminna varandra om
det obeskrivligt stora varde vi alla har och att vi alla ar sa i 6vermattan alskade och
dyrbara (Jer. 31:3 och Joh 3:16).

Bibeln beréattar en historia fran Gud som pappa till oss som hans barn. Det ar en
historia om gemenskap, upprattelse och frihet. En historia om klader till de frusna,
mat till de hungriga, upprattelse for de fortryckta, frihet till de fangna och helande
for de sjuka.

| férsamlingens gemenskap finns potential att bade hjidlpa méanniskor praktisk och
konkret, att stotta dem i deras tillfrisknande, félja med dem till Iakartider, ge dem
en sovplats nar de ar i behov och tala liv och ljus 6ver dem. | férsamlingen finns
potential att bryta bade social isolering och emotionell isolering. Har finns en plats
som paminner oss om var identitet som barn, séner och doéttrar till den hogste
kungen. Det ar sannerligen en hoppfull paminnelse!

| férsamlingen kan vi bygga upp varandra och ge varandra utrymme att blomstra.
Vi har ett uppdrag att ta hand om varandra. Ett uppdrag som ar givet av Jesus sjalv
(Joh 15:12-13 och 19:25-27).

VAD KYRKAN KAN FA BETYDA

Relationer &r viktiga for upplevelsen av halsa. Att fa kanna sig behoévd och att ha en
plats 6kar valbefinnande och kyrkan kan vara en plats som erbjuder detta. Kyrkan
kan erbjuda vanskap, stoéd och en trygg miljé samtidigt som den kan innebéra en
naturlig aldersblandning. Vilket i sin tur ger vardefulla sociala méten mellan yngre
och aldre. Att till exempel fa vara i en blandad aldersgrupp och ta ansvar for kyrk-
kaffet ger ungdomar majlighet att méta manniskor som befinner sig i en annan fas
i livet an de man annars moter.



Kyrkan kan dven ge mojlighet till ett socialt vanskapssammanhang. Nar ungdo-
mar far mojlighet att sjunga i en kor, vara ledare fér barn som &r yngre an sig sjalv
eller hjalpa till i férsamlingens diakonala verksamhet kan det géra nagot som ar
ovarderligt. Man far erfarenheter av att man kan fa betyda nagot for nagon annan.
Att samarbeta med andra blir en motvikt till en individfokusering.

Samtal om livet ar naturligt i kyrkan och den stédjande verksamheten ar inte villko-
rad mot att visa upp matbara framsteg i en behandling. Man behéver ingen remiss,
ingen speciell diagnos eller sarskild problematik for att fa hjalp.

Vi lever i en fallen varld, men vi som kristna har hoppet om en ny varld bortom
den fallna. Psykiskt lidande ar en ofrankomlig del av var tillvaro. En hel del psykiskt
lidande kraver professionell behandling men en stor del kan dven vara signaler att
uppmadarksamma for att kunna hjalpa innan vard behdver kopplas in.

GUD KALLAR OSS TILL FRIHET

| Bibeln star det att det var for var frihet som Jesus dog (Gal 5). For att vi inte ska
leva som bundna, kuvade eller under fortryck. Han vill ta oss ur det som binder

oss idag och hjalpa den som ar fast i psykisk ohalsa ut ur missmod. Ibland sker
helande 6gonblickligen och ibland tar det tid. Ibland behovs en samverkan mellan
primarvard och férsamlingsgemenskap och forbon. Ibland kravs det att vi offrar var
egen bekvamlighet och gér som Jesus sa at oss, att lagga ner vara liv for varandra,
skapa utrymme for varandra, dlska och se, bekrafta och bara varandra. | karlek och
i syskonskap.

“Herrens ande dr éver mig, ty han har smort mig till att frambdra ett glddjebud till de
fattiga. Han har sédnt mig att férkunna befrielse fér de fangna och syn fér de blinda, att
ge de fortryckta frihet.”

Lukasevangeliet 4:18

SJALENS PROCESSER

Det ar sa viktigt att vi inte ser ner pa var sjal. Gud ser inte ner pa var sjal. Tvartom
ar var sjal en otroligt vacker och viktig del av vilka vi ar. Javisst staller den till med
en del trubbel for oss ibland. Men det ar for att vi ar sa fantastiskt invecklade,
dyrbart skapade och komplicerat ihopsatta som manniskor, att vi ibland far prob-
lem dar var skdnhet ar som storst. | sjdlen. Sjalen som bestar av tankar, kdnslor och
vilja. Har tar ibland olika uttryck for psykisk ohélsa plats, men héar har vi ocksa fatt
oerhorda verktyg av Gud sjalv for att ta hand om oss. Gud bryr sig om var sjal. Vi
manniskor bestar av ande, kropp och sjal och alla de delarna ar viktiga, vardefulla
och behoéver var omsorg och uppmarksamhet for att vi ska ma bra och utvecklas
pa ett halsosamt sétt.



TANKAR

Allting borjar har. | tanken. Tanken som formas av ord som beskriver dina upp-
levelser och som bygger varldar i ditt inre. | orden som styr dina kdnslor och dina
handlingar. Dina kanslor foljer dina tankar och dina handlingar foljer dina kanslor.
Se darfor till att du vaktar 6ver vilka ord du talar ut 6ver dig sjalv och vilka ord du
tar emot av andra.

Visste du att det finns en del i vara hjarnor som ar designad for att lyssna mer pa
vara egna ord an pa andras? Som &r skapad for att vardera vara egna ord hogre an
andras? Se darfor till att det du sdger om dig sjalv ar gott och sant!

Bibeln talar om att det ar i tanken som vi slass och kampar, att det ar i sinnets
stridsfalt den riktiga kampen ar. Bibeln sdger sa for att det ar var insida som raknas,
vart inre som ar avgdrande, vart hjarta som livet utgar ifran. Det ar darfor helt
avgorande att vi vaktar vara tankar och skyddar vilka ord som vi later fa faste.

Din identitet och ditt varde ar att du ar ett dlskat och dyrbart barn till den hogste
kungen. Varje ord som du tar emot av andra och varje sanning som du later forma
dina tankar bor spegla den vetskapen. Och allt som inte stammer 6verens med
sanningen om vem du ar far bdja sig och brytas ner.

“Jag lever i virlden men strider inte med vdrldsliga vapen. Ty de vapen jag brukar i min
kamp hér inte denna vdrlden till utan far kraft av Gud att bryta ner starka féisten. Jag
bryter ner tankebyggnader och allt som trotsigt reser sig mot kunskapen om Gud, jag gor
varje tanke till en lydig fange hos Kristus.”

Andra Korinthierbrevet 10:3-5

OVNING TANKAR

Varje gang du far en negativ tanke som talar om for dig att du ar ful, vardel6s,
acklig, oonskad, odlskad eller otillrdcklig, 6va da pa att ta den tanken till fanga
genom att stalla dig framfor spegeln, lyfta din ena arm och "ta tag i tanken” och
sdga hogt for dig sjalv vad den tanken &r. Stall sedan fragan: “Vad sager du om det
Jesus?” Lyft da den andra armen i luften och tala ut Guds sanningar over dig sjalv.
T.ex. "Gud vet vilka tankar han har med mig; hopp och frid. Jag ar alskad och ut-
vald, dyrbar och 6vermattan underbart vacker. Jag ar en dotter/son till den hogste
kungen.”

“Anpassa er inte efter denna vdrlden, utan Idt er férvandlas genom férnyelsen av era
tankar, sa att ni kan avgéra vad som ér Guds vilja: det som ér gott, behagar honom och
dr fullkomligt.”

Romarbrevet 12:2

KANSLOR

Kanslor! Underbara. Stokiga. Starka. Oroliga. For vissa av oss ar kanslor det som far
oss att veta att vi lever och for andra ar de forknippade med stark oro och nagot

vi helst vill halla oss ifran. Men som méanniskor kdnner vi, det gar inte att komma
ifran. Tricket ar att hitta ett satt att leva med sina kanslor som varken blir destruk-
tivt eller avtrubbat. | dess sanna form ar kdnslor fullstandigt fantastiska. Men det
ar viktigt att vi ger vara kanslor ratt utrymme i vara liv.



OVNING KANSLOR

Kagon har sagt att kdnslor ar som barn i en bil. Det ar viktigt att vi ger barnen ratt
plats i bilen. Barnen far inte sitta i forarsatet och kéra bilen for da blir det livsfar-
ligt. Men de far heller inte ligga i bakluckan for da blir det ocksa livsfarligt. Nej barn
ska sitta dar du kan se och hora dem sa de kan beréatta for dig vad de ser, behover,
upplever och funderar pa. Om du nu forestaller dig att bilen &r ditt liv och barnen
ar dina kanslor. Om du later kdnslorna styra sa blir det livsfarligt men du kan heller
inte stoppa dem i bakluckan och latsas som om de inte finns dar fér da missar du
allt det som du hade fatt uppleva om de var pa ratt plats i bilen. Sa 1at alltsa dina
kanslor vara vagvisare men inte ledare. Lat dem beratta for dig vad som pagar i ditt
inre sa att du kan fatta genomténkta beslut baserat pa informationen de ger dig.

“Mer dn allt annat — vakta ditt hjdrta, ty hjdrtat styr ditt liv. Lat aldrig din mun tala
falska ord, avhdll din tunga frdn svek.”
Ordspraksboken 4:23-24

HANDLINGAR

Var sjal bestar av tankar, kdnslor och vilja. Viljan som resulterar i vara handlingar,
de val vi gor, det vi véljer att géra av vara tankar och kanslor. Det &r har som det
blir otroligt viktigt vad vi har fyllt oss med. Om vi har matat oss med sanning, kar-
lek, liv och hopp sa ar var vilja influerad till att agera i sanning med vilka vi ar. Men
har vi matat oss med logner, radsla och morker sa ar var vilja influerad till destruk-
tivitet. Nar du gatt lange med negativa tankebanor sa ar det svart att férestalla dig
ett annat lage. Det tar tid att bygga nya tankebanor. Det tar tid att trampa upp nya
vagar. Men de goda nyheterna ar att var hjarna ar flexibel och formbar och samar-
betar med oss nar vi bygger nya vagar.

OVNING HANDLINGAR

Forestall dig att du 6ppnar dorren till ditt hus och det ar massor av sné utanfor.
Bilen du ska ga in i ar tre steg bort i snon. Tre snabba men otroligt jobbiga steg.
Tank dig att det samtidigt finns en annan vag, plogad och valtrampad men langre,
som gar en bit langs med huset och sen ut pa trottoaren till bilen. Vilken vag skulle
du ta? De allra flesta valjer att ta den upptrampade vagen eftersom den ar enklast
och vélkand. | vara hjarnor funkar det pa samma satt. Var hjarna vill alltid ta den
enklaste och mest effektiva vdgen till en slutsats. Sa nar vi byter ut de destruktiva
tankarna mot tankar av liv sa ar det som att skovla en liten skopa sn6 pa den nya
vagen. Det sker varje gang vi sager nej till tanken pa dod till exempel, eller varje
gang vi stoppar oss sjalva nar vi sagt ”“Va dum jag ar! ” och istéllet sdger “Nej, jag
ar inte dum. Jag ar fantastisk!” Manga skopor, manga sma steg, leder till att vi till
sist har trampat upp en ny vag till en annan slutsats. En slutsats som talar om for
oss att vi ar varda att behandlas val.



KROPPEN

Din kropp &ar inte en bisak. Den &r inte ett objekt. Den &r inte nagot att gdmma
eller visa upp. Din kropp ar en del av dig. Den bar upp dig dag for dag och tar

hand om dig. Mycket gor den helt automatiskt utan att du ens behover fundera

pa det. En frisk kropp andas helt utan din inblandning. Nar du sover sa bearbetar
din kropp dagen du haft och lagger all information pa ratt plats, samtidigt som

den forbereder dig for morgondagen genom att lagra matens naring, ta hand om
musklerna och Iata allt det som varit aktivt vila. | din kropp sker konstant ordning
av hormoner och kemikalier for att reglera din sémn, din matsmaltning, ditt humor
och dven dina sjalsliga processer. Det du kan gora for att samarbeta med din kropp
ar att ge den goda forutsattningar for att kunna ta hand om dig. Bra mat, mycket
vatten, vila och somn, rorelse och aktivitet, saker som far dig att skratta och njuta.
Detta kan du hjalpa kroppen med. Och i gengald hjalper kroppen dig.

GEMENSKAP

Du ar inte tankt att leva ensam. Faktum ar att det ar varldens férsta problem.
Manniskans upplevelse av att leva i separation var det forsta i skapelsen som Gud
sa ”inte bra” om. Gemenskap ar livsviktigt. Att vara en del av ett sammanhang, att
ha vanskap, tillhéra en familj eller en grupp, det har ar sant vi manniskor behover
for att ma bra. Gemenskap som bygger upp oss och later oss vaxa, utvecklas och
inspireras till frihet och gladje. Gemenskap som bygger och utmanar oss. Ge-
menskap som reflekterar oss tillbaka till oss sjalva och speglar sanning i oss. Du
behdéver manniskor runt dig som talar sanning in i ditt liv. Du behdver manniskor
som kan ge dig hopp nar ditt eget hopp sviker.

“Herren Gud sade: »Det dr inte bra att mannen éir ensam. Jag skall ge honom ndgon som
kan vara honom till hjilp”
Foérsta Moseboken 2:18



Psaltaren 139:1-18

“For korledaren. Av David, en psalm. Herre, du rannsakar mig
och kinner mig. Om jag stdr eller sitter vet du det, fast du dr langt
borta vet du vad jag tinker. Om jag gar eller ligger ser du det, du
dr fortrogen med allt jag gor. Innan ordet dr pa min tunga vet du,
Herre, allt jag vill sdga. Du omger mig pad alla sidor, jag dir helt i
din hand. Den kunskapen dr for djup for mig, den overgdr mitt
forstand. Var skulle jag komma undan din ndrhet? Vart skulle jag
fly for din blick? Stiger jag upp till himlen, finns du dr, ligger jag
mig i dodsriket, dr du ocksa dir. Tog jag morgonrodnadens vingar,
gick jag till vila ytterst i havet, skulle du nd mig dven ddr och gripa
mig med din hand. Om jag sdger: Morker ma ticka mig, ljuset
omkring mig bli natt, sd dr inte morkret morkt for dig, natten dr
ljus som dagen, sjilva morkret dr ljus. Du skapade mina indlvor,
du vivde mig i moderlivet. Jag tackar dig for dina mdktiga under,
forunderligt dr allt du gor. Du kinde mig alltigenom, min kropp var
inte forborgad for dig, nir jag formades i det fordolda, nir jag
flitades samman i jordens djup. Du sdg mig innan jag foddes,

i din bok var de redan skrivna, de dagar som hade formats
innan ndgon av dem hade grytt. Dina tankar, o Gud, dr for
hoga for mig, vildig dr deras mdangfald. Vill jag rikna dem dr
de flera dn sandkornen, ndr jag till slutet dr jag dnnu hos dig.“




”Jag sdg i nddens dgon, att sanningen om mig. Det dr inte vem jag varit,
utan vem jag dr i Dig. Jag siger ja, jag sdiger ja, till Dig.”

ur sangen Jag sdger ja av Johan Asgérde

PSYKISK OHALSA

PSYKISK OHALSA ir ett sammanfattande begrepp for mindre allvarliga psykiska
besvar som oro och nedstamdhet men kan ocksa innefatta mer allvarliga symptom
som uppfyller kriterier for psykiska diagnoser.

PSYKISKA BESVAR ir nedsatt vilbefinnande i samband med psykisk obalans eller
vid symtom som oro, angest, nedstamdhet eller somnsvarigheter

PSYKOSOMATISKA BESVAR ir fysiska besvar med psykologisk grund.

Pa livlinan.org kan man lasa att det vanligaste halsoproblemet i Sverige ar olika for-
mer av psykisk ohdlsa. De skriver att studier har visat att ca 25 procent av svenska
kvinnor och 15 procent av mdnnen har psykiatriska besvar (1,4 miljoner individer).
Om man tar med svarare psykiska sjukdomar i den psykiska ohélsa som till exempel
psykoser, depressioner och schizofreni, sa rdknar man med att runt 40 procent av
Sveriges befolkning ar drabbade.

Dar kan man aven ldasa om att kropp och psyke hor ihop och att det finns en 6msesidig
paverkan mellan dem. Bland annat kan kroppslig sjukdom 6ka risken for
depression — och depression fér med sig kroppsliga symtom. Depression och
angest gar nastan alltid hand i hand.
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SYMPTOM

Personer med psykisk ohalsa far olika symptom men nagra upplevelser dr desamma
for de flesta. Det kan till exempel vara att sjalvkanslan och identiteten som man
fatt genom sitt familjeliv eller arbete férdandras. Forandringen kan ge en kansla av
kontrollforlust vilket kan ge en kdnsla av mindrevarde vilket i sin tur kan leda till
minskad sjalvkansla.

Symptom for psykisk ohédlsa kan vara att man ser och hor saker som ingen annan
gor. Det handlar inte om hallucinationer utan att man i olika situationer kan lasa
in eller tolka saker pa ett annat satt an sin omgivning. Man kan aven kidnna sig
ledsen, orolig, ensam eller lida av sémnsvarigheter och darfér ma daligt under en
langre tid.

Det ar bra att ta hjalp av nagon om man mar daligt. Det ar inte daligt eller konstigt
att be om hjalp, utan tvartom! Genom att séka hjalp kan man lara sig forsta sin
kropp och sitt psyke battre. Alla mar daligt nagon gang och alla manniskor ar olika
kansliga for livets pafrestningar som stress, oro, angest och sorg.

Det finns nagra yttreomstandigheter och omraden som man brukar beskriva som
skydds- och riskfaktorer och som kan paverka det psykiska maendet.

ALLTID UPPKOPPLAD

Informationssamhallet vi lever i paverkar oss pa olika satt. Att alltid vara uppkop-
plad, bli fylld med upplevelser, vara mycket social, sova for lite, kdnna kraven pa att
alltid hdanga med kan goéra att hjarnan inte far tillrdckligt med tid fér aterhdmtning.
Kroppen kan inte utsattas for hart arbete langa stunder utan att fa forslitningsskador
och detsamma kan sdgas om hjdrnan.

Alla behover sova tillrackligt, 4ta bra mat, réra pa sig regelbundet, ha véanner och

gora saker man tycker ar roliga. Detta fungerar som en slags “stotdampare” nar
livet kor ihop sig och kan minska risken for vissa typer av psykisk ohalsa.
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VUXNA | BARN OCH UNGDOMARS NARHET

Vuxna i ungas narhet kan hjalpa ungdomen att forsta sina kanslor, ge stod nar de
behover det och forsoka forhindra att ohalsa utvecklas. Det kan vara svart for en
ungdom att forsta kanslomassiga reaktioner i en pafrestande livssituation pa egen
hand. Nar det handlar om sorg, radsla, vrede, skam och skuld behéver omgivningen
kanna igen och bekrafta kdnslor som uppstar och deras funktion i forhallande till
handelser i livet. Det ar av stor betydelse att forsoka se tecknen tidigt for att kunna
utforma ett lampligt stéd, tillsammans med ungdomen och dess narstaende.

ANGEST

Angest ar inte farligt dven om det kan upplevas s for den som har angest. Det &r
intensiva kanslor av radsla och oro och reaktioner i nervsystemet som du sjalv inte
kan styra Over och &r en naturlig fysisk reaktion. De flesta manniskor har nagon
gang genom livet haft angest.

Angest kan komma nar man dr med om nagot jobbigt eller om man utsatts for
mycket stress. Exempelvis kan det orsakas av 6vergrepp, fa besked om allvarlig
sjukdom, nagon behandlar en illa, forlust av nagon eller nagot eller att man up-
plever att man misslyckas med nagot. Man kan dven fa angest infér en handelse,
som ett prov, anstallningsintervju eller ett viktigt mote. Att ofta kdnna stress 6kar
risken for angest.

SA KAN ANGEST KANNAS

Da angest kan kannas starkt i kroppen, kan det vara svart att forsta att den fysiska
smartan kan ha med det psykiska maendet att goéra. Angest kan upplevas pa olika
satt for olika personer och kan dven upplevas pa olika séatt olika ganger. En del
maénniskor kan kdnna ett tryck éver brostet, att hjartat slar snabbare eller hardare,
magont eller kinner sig yra och svaga. Angest kan kinnas i nagra minuter eller
komma och ga under en langre tid. Angesten kan paverka en s& att man har svart
att slappna av och att sémnen darfor blir lidande genom insomningssvarigheter
eller att man vaknar flera ganger per natt.

NAR MAN HAR ANGEST

Kanslan angest kan upplevas som mycket obehaglig och darfor kan det vara viktigt
att pAminna den som har angest att kanslan kommer att g 6ver. Angest ar inte farligt
och det kan hjalpa att tillata sig sjalv att kanna kdnslan och ”sta kvar i kdnslan”
istallet for att fly fran angesten.

TIPS NAR DU UPPLEVER ANGEST

Fokusera pa héar och nu. Lagg din hand pa magen, andas nagra djupa andetag
med magen och se hur din hand foljer med magen. Titta pa ett féremal, beskriv
det sa ingaende du kan, antingen hogt eller tyst for dig sjalv. Slut sedan dina 6gon
och fokusera pa din horsel och pa vad du hor. Fokusera pa din andning, ett foremal
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och vad du hor. Detta gor att du far fokus pa nagot annat an din angest.

Ta en varm dusch, basta, satt dig under en filt, drick en varm dryck, at varm mat
eller sitt i solen. Varme hjélper mot angest.

Hall dig aktiv, genom att ta en promenad, joggingtur eller stada. Nar du haller
igang fysiskt far dina stresshormoner utlopp.

Var snéll mot dig sjalv. Gor nagot du tycker om att gora sa att du fokuserar pa
nagot annat an din angest och nagot som faktiskt ar roligt att tdnka pa eller gora.

Ett vilbeprovat och effektivt satt att ddmpa angesten ar att “andas i fyrkant”

DU SOM STAR BREDVID

Det &r jobbigt och kan vara obehagligt att se nagon ha angest, men det finns tips
pa vad du kan géra om du star bredvid.

Se till att lyssna pa personen. Du behdver inte ge svar utan du hjélper personen
mycket genom att bara lyssna.

Stotta personen genom att férséka hitta pa saker tillsammans. Exempelvis ga en
promenad, titta pa en film eller spela ett spel.

Uppmuntra personen till att testa nya saker, utan att tvinga personen. Om den
med angest gor nagot som du vet om att personen har svart med, visa honom eller
henne att du ar stolt!

Uppmuntra personen till att soka hjalp. Om personen sjalv inte orkar, fraga
om du far ringa och boka en tid till en ldkare och fraga dven om personen vill ha
sallskap till lakaren. Forutom lakarkontakt finns det mojlighet att boka tid hos en
kurator, diakon eller sjalavardare.

Kom ihag att det finns hopp och se till att férmedla det. Nar man &r en hjdlpande

hand gentemot nagon ar det viktigt att ta hand om sig sjalv, bland annat genom att
satta granser for att du sjalv ska orka i langden.

4 H - ATT TANKA PA VID DEN AKUTA ATTACKEN

HALL UT Ha talamod.

HALL OM Kroppskontakt dr bra om det kdnns okej, eller en filt 6ver axlarna.

HALL | Ge en varm dryck.

HALL TYST Lyssna, men forsok att inte analysera eller stalla fragor. Bara lyssna.
PANIKANGEST

Stark angest som kommer plotsligt kallas panikangest, alternativt kan det dven
kallas panikattack eller angestattack. Nar man far panikangest kan man kanna att
hjartat slar valdigt hart och/eller fort, det kan vara svart att andas, man kan borja
kanna sig yr eller svimfardig, man kan kdnna stickningar och/eller domningar i
hander och fotter, man kan darra, skaka eller kdnna sig svag i musklerna.
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TIPS NAR DU UPPLEVER PANIKANGEST

Det du kdnner ar helt normala, med forstarkta, kroppsliga reaktioner. Kanslorna
ar inte skadliga. Tillat dig att kanna det du kdnner just nu. Du far ha angest och du
behover varken skammas foér den eller forsdka doélja den.

Oka inte din panik genom att tinka skrimmande tankar om vad som hander dig
just nu och vad detta skulle kunna leda till inom de ndarmsta minuterna.

Ta nagra lugna djupa andetag samtidigt som du sager "lugn” till dig sjalv, eller
"andas i fyrkant”. Beskriv vad som verkligen hander i din kropp just nu — inte vad
du fruktar ska hdanda. Kdmpa inte emot. Bara acceptera att du r mycket radd just
nu. Lagg marke till att nar du slutar 6ka angesten genom skrammande tankar sa
borjar den férsvinna av sig sjalvt.

Avled de skrammande tankarna genom att i detalj beskriva omgivningen for dig
sjalv. Vad ser du? Vad hor du? Vad kanner du?

Planera exakt vad du ska gora harnast och bérja sedan gora det pa ett lugnt satt.

DU SOM STAR BREDVID

Det kan vara obehagligt att se nagon ha panikangest och det ar ltt att kdnna sig
handfallen och inte veta vad man kan gora for att hjalpa. Men det finns saker som
du som star bredvid kan goéra for att lindra eller ddmpa angesten.

Paminn personen om att attacken inte ar farlig och att angestattacken alltid gar
over av sig sjalv.

Om personen har svart att andas, sa kan du hjalpa personen att andas med dig
genom att hon eller han far félja dina in- och utandningar.

Forsok att fa personen att tdnka pa nagot annat, genom att till exempel be
personen ingaende berdtta om ett foremal i narheten.

STRESS

En stressreaktion innebar att vart autonoma nervsystem reagerar pa stimulus som
upplevs och tolkas som hotfulla och kroppen gor sig redo att hantera faran genom
att fly, kdimpa eller spela dod. Man brukar dela upp stressreaktioner i de tre kompo-
nenterna: tankar (oro, dltande), kdnslor (rédsla, panik) och kropp/beteende (flykt,
kamp, paralys).

Tidigare var stressreaktionen nédvandig for att overleva. | det moderna samhallet
behover vi inte kimpa rent fysiskt for var 6verlevnad. Stressreaktioner kan dven
sattas igang av psykisk anstrangning, som nar man ar arg pa nagon eller upplever
att man har for mycket att gora.

Vad som stressar och hur man upplever stress ar individuellt. Stress uppstar nar

utmaningar och krav 6verstiger resurserna som man upplever att man har att
tillga. Bade trevliga och otrevliga saker kan stressa. Det som en person upplever
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som stressande kan en annan uppleva som en resurs. Nar man trivs med det man
gor kan det anda bli for mycket belastning och skadligt for kroppen om den ldamnas
i obalans utan mojlighet till aterhdmtning. Ar det obalans mellan syssloléshet och
for mycket att gora da kan detta stressa. Likasa om man har liten kontroll 6ver situ-
ationer sa skapar det oro och stress. Krav utifran och krav pa sig sjalv stressar om
man upplever att man inte kan leva upp till dem. Manniskor behéver ha menings-
fulla uppgifter, utmaningar i ratt proportioner for att ma bra.

OECD (organisationen for ekonomiskt samarbete och utveckling) har i en bedéomn-
ing slagit fast att psykisk ohalsa ar den viktigaste utmaningen svenska foretag och
samhallet i stort star infor. Psykisk ohalsa och stress ar bade vanligt och 6kande i
Sverige. “Akut stressreaktion” ar den vanligaste psykiska diagnosen. Psykisk sjuk-
dom och missbruk utgdr den i sdrklass tyngsta sjukdomsbdérdan i virlden. Anda har
inte de allvarliga psykiatriska diagnoserna ¢kat. Har det kanske blivit onormalt att
ma daligt nar livet ar svart?

MODERNA UTMANINGAR SOM KAN ORSAKA STRESS

¢ Orealistiska ideal e For manga valmoijligheter

¢ Arbetsléshet/krav pa arbete e Alltid nabara

¢ Individualisering ® Snabba forandringar

e Upplevelsen av att tiden inte racker till e Farre personer som gér mer
¢ Informationsoverflod e Orealistiska forvantningar

VERKLIGA HOT OCH TANKTA HOT

Stressreaktionen i kroppen ar en viktig och hjalpsam reaktion. Kroppen reagerar pa
hjarnans signaler oavsett om det kommer fran ett verkligt hot eller ett tankt hot.
En del aktiviteter i kroppen styr nerver som inte har ndgot med viljan att gora sa
som andning, hjartslag, blodtrycket och matsmaltningen. Det autonoma nervsys-
temet ar uppdelat i tva olika nervsystem det sympatiska och det parasympatiska.
For att ma bra behovs en jamnvikt mellan de tva delarna. Det sympatiska nervsys-
temet aktiveras nar kroppens krafter behdvs. Det parasympatiska nervsystemet ar
mest aktivt vid vila och lugna stunder.

Hjarnan skickar ut signaler till det sympatiska nervsystemet sa att det aktiveras
och paverkar hela kroppen vid stressreaktioner som “kamp eller flykt”. Da utséndras
amnen i blodet till exempel socker och stresshormoner som adrenalin, nor-adrenalin
och pa sikt om stressen blir langvarig dven kortisol. Dessa hormon ar till for att
skdrpa vara sinnen, gbra oss alerta och vakna for att hantera hotet pa basta satt.
Men om det blir en langdragen utséndring paverkas, och tillslut skadas, inre organ.

Det ar viktigt att man kan aterhamta sig genom lugn och ro, vila och sémn for da kan
det parasympatiska nervsystemet ta hand om och aterstélla balansen i kroppen. Nar
hjarnan uppfattar att faran ar alltfér stor sa man inte har nagon chans att ta sig ur

situationen da intraffar "spela dod”-reaktionen som ger svimningskansla, trotthet,
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yrsel, svaghet i musklerna och symptom fran magen. Pagar detta lange sa blir det
ofta att man minskar sina sociala kontakter och isolerar sig, detta f6ljs av trotthets-
kanslor, nedstamdhet, sorg och depression. Det som hdnder ar att den parasym-
patiska delen av nervsystemet blir en broms och drar ner pa energin. Vid langdragen
stressituation blir det obalans och en del av nervsystemet forsoka bygga upp
kroppen trots att den férbrukar mindre energi &n vanligt. Da uppstar behovet av
att trosta sig och man kan borja dta mer socker och fet mat, kanske ocksa dricka
alkohol.

SJUK AV STRESS

Befinner man sig i stressande situationer, bade verkliga och tankta, i for langa
perioder blir det skadligt. Musklerna blir spanda och bérjar géra ont, blodtrycket
hojs dven i vila. Man kan fa minnes- och koncentrationssvarigheter av hormonerna
som utsondras i blodet. Det ar viktigt att ta tid till aterhdmtning sa att inte stressen
leder till hjartinfarkt, utmattningssyndrom, fibromyalgi eller andra langvariga till-
stand med smarta.

Mobbning, svar ekonomisk kris, en anhorigs dod eller alltfor hog arbetsbelastning
ar svarare att vila upp sig ifran. Da behdver man stdd och hjalp fran utomstaende
for att ta sig ur en sadan situation. Ibland behdvs dven professionell hjalp. De som
roker utsatter kroppen for dubbel stress, som latt kan bli en ond cirkel. Det effektivaste
sattet att ddmpa stressen ar da att sluta roka. Perioder av stress ar oundvikligt men
Overdriven och langvarig stress gér manniskor mottagliga for fysiska och psykiska
sjukdomar.

FORSTA SIN EGEN STRESS

Det ar viktigt att analysera sin egen situation och komma fram till vilka faktorer
som stressar och ta kontroll 6ver dessa. Da far du storre mojlighet att forandra
situationen och ma béttre. Du kan stélla dig sjalv tva kontrollfragor:

Ar det for mycket eller fér lite av ndgot i livet? Férsdk hitta balansen och hitta
satt som forstarker ditt eget forsvar mot stress genom mer vila i kombination med
fysisk aktivitet.

Vad ar det som stressar? Om det ar krav som stressar, undersdk om dessa ar
fran andra eller fran dig sjalv.
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Du kan gora en inventering av de saker som stressar dig och som gor att du inte
mar bra. Gor en lista och markera vilken typ av saker det handlar om. Se om det &r
krav fran skola, arbete, familj, vanner eller dig sjélv. Ga igenom listan och bedém
vad som gér att férandra. Ar det dina egna krav p& dig sjdlv som &r vérst s& kan du
behd6va vara snallare mot dig sjalv.

Forsok ordna dina arbets- eller studieférhallanden sa att de dr mindre belastande.
Planera din tidsanvandning och bérja prioritera de saker som du ska gora. Fundera
pa om du kan avsta fran nagot. Eller sa behover du jobba med din sjalvkansla sa
att du inte blir styrd av inre krav for att kdnna dig godkdnd och accepterad. Det kan
dven vara sa att du behover 6va dig pa att sdga nej.

NAR ORO BLIR STRESS

Ibland ar det inte tidspress som stressar utan bekymmer som oroar sa att det
uppstar psykisk ohélsa. Oron i sig kan skapa nya problem som irritation, sémn-
I6shet, fysisk eller psykisk utmattning. Det kan vara ett verkligt problem men oron
gor saken vérre. Det kan da vara bra att ta hjélp av en van, familjemedlem eller en
samtalspartner for att reda ut om det ar fabricerade problem eller om det ligger
nagot i det. Nar man vet vad det ar sa ar det lattare att gora en plan pa hur man
kan hantera och komma till ratta med problemet. Da vet man om man kan fixa det
sjalv eller om man behdver hjalp utifran. Forsok att “stéanga fabriken som pro-
ducerar bekymmer i ditt sinne”.

Det ar viktigt att aven lara sig att hantera svarigheter i livet som kan ge upphov till
stress, oro och angest. Ibland ar det nédvandigt att se over vilka strategier man
anvander for att hantera problem och sedan forséka dndra dessa om de inte ar
funktionella.

Nér stressen beror pa nagot som hant till exempel plotsliga ekonomiska svarigheter,
misshandel, en narstaendes dod eller nagon annan kris da kan det vara viktigt

att soka vard eller annan professionell hjélp. Vi lever i en fallen varld men vi som
kristna har hoppet om en ny varld bortom den fallna. Psykiskt lidande &r en ofrank-
omlig del av var tillvaro, dven Jesus hade angest. En del psykiskt lidande kraver
professionell behandling men en stor del &r mer signaler att uppmarksamma.

ANDAS | FYRKANT

Ett knep for att lindra angest ar Andas i fyrkant. Testa garna évningen nar du mar bra.
Om du lar in tekniken kommer du ha en effektiv metod for att lugna dig sjdlv nar angesten
ar pa vag genom att andas i fyrkant under nagra minuter.

1. Blunda och forestall dig en fyrkant.

2. L3t blicken folja den nedre vanstra hérnet upp till 6vre vanstra hornet

medan du andas in langsamt genom nasan. Rakna under tiden langsamt till fyra.

3. Lat blicken folja linjen fran det 6vre vanstra hornet till det 6ver hogra hornet

medan du haller andan och ldngsamt raknar till fyra.

4. Lat sedan blicken ga fran det 6vre hogra hornet till det nedre hégra hérnet medan
du langsamt andas ut genom munnen och raknar till fyra.

5. Medan blicken gar tillbaka till det vanstra nedre hornet haller du andan i fyra sekunder.

Fortsitt sa under en stund.
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ANDAS | FYRKANT

Ovningen anviinds frekvent inom terapin, kbt och som ett verktyg fér att dterta kontroll och
lugn ndr kroppen reagerar med évervildigande kdnslor av panik eller Gngest. Att andas lugnt
och fokuserat, lugnar ner vdr puls vilket rent fysiskt hjélper oss ur dngesten da en stor faktor
dr den upplevda kdnslan av att inte kunna andas.

Att andas g6r att vi far en fysisk tillférsel av syre till kroppen vilket hjdlper vara hjdrnor att
tdnka klarare tankar. Att andas fokuserat i fyrkant hjélper oss att sldppa taget om det som
gav oss dngest eftersom vi fokuserar pa ndgot annat. Vi ér ande, kropp och sjél, skapade
fér att alla de delarna av oss ska funka i enhet och samverka fér att vi ska ma bra. Vid
dngest och stress dr det Idtt att vi tappar bort oss sjélva och spinner ivédg i oron.

Denna évning kan ddrfér hjdlpa oss att férbli ndrvarande i var ande, var kropp och var sjdl.
Utan att fly frén vara kdnslor, utan att fortrdnga vara fysiska reaktioner och utan att tappa
kopplingen till var skapare som vill oss vil och som ytterst har kontrollen éver vilken storm vi én
kan uppleva. Gud andades in i ménniskan och gav henne liv. PG samma sétt kan vara andetag
hjélpa oss att landa och komma tillbaka ut ur paniken och daterga till livet som vi blivit givna.

KALLOR
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Hjalplinjen 1177 Aldrelinjen 020-22 22 33

BRIS — for barn 116 111 Vardcentralen - boka en tid med en ldkare eller kurator

BRIS — for vuxna om barn 077-150 50 50
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“ALLA BEHOVER SOVA
TILLRACKLIGT, ATA BRA,
RORA PA SIG REGELBUNDET,
HA VANNER OCH GORA
SAKER SOM MAN TYCKER OM.

DETTA FUNGERAR SOM EN
SLAGS STOTDAMPARE NAR LIVET
KOR IHOP SIG OCH MAN KAN
MINSKA RISKEN FOR VISSA TYPER
AV PSYKISK OHALSA”




“I keep fighting voices in my mind that say I'm not enough. Every single
lie that tells me I will never measure up. Am I more than just the sum of
every high and every low? Remind me once again just who I am because
I need to know.

You say I am loved when I can’t feel a thing. You say I am strong when
I think I am weak. And You say I am held when I am falling short. And
when I don’t belong, You say I am Yours. And I believe, oh I believe. What
You say of me, I believe.

The only thing that matters now is everything You think of me.
In You I find my worth, in You I find my identity”

ur sangen You say av Lauren Daigle

SJALVSKADEBETEENDE

Sjalvskadebeteende kallas det nar man gér illa sin kropp pa nagot satt eller
utsatter sig for nagot som kan klassas som sjalvdestruktivt och medvetet skadligt.

Exempel pa sjdlvskadebeteenden ar att skdra sig, sla sig sjalv, rispa sig, leva pa ett
medvetet destruktivt satt som att utsatta sig for risker med alkohol/droger, kora
for fort, svalta sig eller ha sex mot sin vilja. Sexuellt sjdlvskadebeteende kan dven
vara att medvetet utsatta sig for destruktiva relationer dar vald och tvang férekommer
samt att salja sig sjalv sexuellt. Sjalvskadebeteenden ar beroendeframkallande
och leder ofta till att den drabbade ser skadandet som ett nédvandigt medel att
anvanda varje gang negativa kdnslor uppstar.
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Vem som helst kan drabbas och det ar som vanligast bland unga personer. Exem-
pelvis drabbas oftare personer med negativa livserfarenheter i barndomen, annan
psykisk ohalsa eller psykiatrisk diagnos, personer som lever i isolering eller ar valdigt
ensamma ar ocksa vanligt forekommande. De drabbade har ofta en negativ sjalvbild.
Det finns ofta en koppling till atstérningar eller annan psykisk ohalsa, missbruk
eller depression eller sjalvmordstankar.

VARFOR SKADAR MAN SIG SJALV?

Det handlar om att hantera 6vermaktiga kanslor. Att forsoka ta kontroll 6ver sin
inre smarta. Att tillfoga sig sjalv fysisk smarta ar ett satt for personer med angest,
stor stress, depression, tomhet eller panik att forleda smartan fran hjartat till krop-
pen och ddarmed uppleva sig ha kontroll 6ver smartan. Dock 6kar angesten ofta
efterat och skam och kanslan av att vara misslyckad infinner sig ofta istallet. Det
finns de som beskriver sitt sjdlvskadebeteende som ett satt att hantera skuldkan-
slor, genom att straffa sig sjalv.

DU SOM STAR BREDVID

Nar den drabbade ges andra redskap att hantera sin angest eller oro sa kan det
negativa monstret brytas. Det kravs nastan alltid professionell hjalp for att komma
till roten med problemen och de bakomliggande anledningarna till beteendet. Du
som narstaende kan uppmuntra den som skadar sig sjalv att séka hjalp och stotta
den drabbade att se att sjalvskadebeteendet dr nagot personen gor, inte nagot
som definierar vem personen ér.

Du som narstaende har ratt att satta granser och stélla krav for den hjalp du ger.
Till exempel att du inte vill att personen skadar sig hemma hos dig. Du behover
inte ha alla svar eller I6sningar. Bara att lyssna gor stor skillnad. Forsok att inte
prata om skadorna eller ge for mycket uppmarksamhet till saren du ser, det kan
trigga beteendet. Kom ihag att se personen istéllet for drren.

Den drabbade kan fa hjalp att identifiera monster och situationer som triggar
behovet att skada sig och genom att fa hjalp genom terapi eller kuratorstod hitta
vanor att byta ut det destruktiva mot, sdsom att skriva, sjunga, prata, dansa eller
mala. Det viktigaste ar att den som skadar sig sjalv berattar for ndgon hur den mar.
Det ar det forsta steget till att bli fri.

Nasta steg ar att hitta nya, positiva vanor, som hjalper att bryta det negativa monstret.
Att hantera sin angest pa annat satt, att inse att starka kénslor inte ar livshotande
och att fira varje gang personen valt att inte skada sig ar viktiga metoder for att
komma ur cykeln.

ATSTORNINGAR

Atstérningar dr samlingsnamnet for matrelaterade stdrningar som gor att en individs
forhallande till mat och sin egen kropp blir rubbat. Riksféreningen mot atstorningar
har beskrivit atstorningar som en psykisk sjukdom som far fysiska konsekvenser.
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En atstérning handlar mindre om hur man ser ut eller hur mycket man vager och
mer om sjalvkdnsla och identitet. Det handlar ofta om kontroll och att hantera
ndgonting i livet som ger dngest eller oro. Atstérningar kan beskrivas som ett sitt att
vara ledsen pa. En metod som goér att man kan hantera sin kansloméssiga smarta.
Det syns inte alltid pa kroppen att ndgon har en atstérning och det kan ta tid innan det
blir tydligt att det handlar om en sjukdom. Darfor ar det viktigt att vara uppmarksam
pa tecken som indikerar att individen mar daligt eller har ett forandrat beteende
avseende mat. D3 det ofta finns en samsjuklighet med andra symtom sa kan ibland
depression, dngest, tvangsbeteenden och tvangstankar vara lattare att identifiera
an att det dven ror sig om en atstorning. Det finns en stark koppling mellan at-
stérningar och sjalvskadebeteende. Aven tankar pa sjalvmord ar vanligt férekom-
mande.

VARFOR FAR MAN EN ATSTORNING?

Nar det galler unga ménniskor som utvecklar en atstérning sa hanger det ibland
ihop med att nagot i tillvaron 6kar pressen pa ungdomen, sdsom prestationsangest
eller stress i skolan. Ibland handlar det om fordndringar i hemmamiljon (en
skilsmassa eller att ett syskon ar sjukt). Det hdander att anledningen ar 6vergrepp,
mobbning, annan psykisk ohélsa, att en anhorig har ett missbruk eller storre kriser
i familjen. Som foralder, larare, ungdoms-ledare eller annan vuxen i den unges
narhet ar det viktigt att vara uppmarksam pa forandrat beteende hos den unga.

Pa kunskapsguiden.se kan man lasa att berdkningar sager att mellan 75 000 och
100 000 tonarsflickor och unga kvinnor i Sverige lider av atstérning av nagot slag.
Aven pojkar och min kan drabbas precis som &ldre kvinnor och mén.

DU SOM STAR BREDVID

Du som &r narstaende eller finns i narheten av en person med en atstérning kan
kdanna dig maktlos for den drabbades sjukdom. Men det finns saker som du som
star bredvid kan gora for att stotta.

En borjan kan vara att |dsa pa om atstérningar, pa sa satt slipper den som ar sjuk

forklara for dig hur det funkar och hur det kdnns. Det kan underlatta for er bada
otroligt mycket. Under hela tiden ar bra om du kan formedla att du finns dar for
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personen och att du kan hjélpa den sjuka att soka vard om han eller hon vill det.
Du kan erbjuda att folja med den drabbade till en vardcentral eller ungdomsmot-
tagning eller elevhélsan.

Om du ater tillsammans med den drabbade, sa prata inte om mat eller vikt
medan ni ater utan hjalp personen att fokusera pa nagot annat.

Var medveten om hur du sjalv pratar om mat, vikt och din kropp.

Var medveten om att en person med atstérningar ofta ljuger och manipulerar,
berdknar och férvranger for att inte bli avslojad eller frantagen sin sjukdom. Ta inte
detta personligt.

En person som har atstorningar kan visa valdigt stora kénslor av vrede, angest,
tystnad, isolering om du férsoker konfrontera eller ta upp beteendet. Var lugn och
forstd att det ar sjukdomen som talar. Om du kan skilja pa personen och det som
hor till atstorningen sa hjalper du den drabbade att hitta vagen ut.

Det finns idag mycket hjalp att f& och manga blir helt fria fran sin kroppshets. Ge-
mensamt for personer med atstorningar ar att alla varianter angriper identiteten
hos den drabbade. Sjalvbilden saval som kroppsbilden blir forvrangd. Hur du tan-
ker om dig sjalv, ser pa dig sjalv och varderar dig sjalv.

Det finns hjalp och stod for dig som ar narstaende. Att hjélpa nagon som lider av
dtstorning kan vara mycket pafrestande och det ar darfor viktigt att du &r tydlig
med att sdtta egna granser och soka samtalshjalp om du sjalv kdnner att du be-
hover prata av dig och fa stottning.

OLIKA TYPER AV ATSTORNINGAR

BULIMI &r att inte ha kontroll 6ver vad du stoppar i dig, samtidigt som du ar livradd
for att ga upp i vikt. Ena stunden kan den drabbade vrika i sig stora mangder mat,
ofta pa kort tid och andra stunden forsoka bli av med det som den drabbade fatt i
sig. En kdnsla av att inte ha kontroll infinner sig efter hetsatningen och for att ater-
ta kontrollen sa anvander den drabbade metoder som krakning, laxering, extrem
diet eller 6verdriven motion. Fysiska skador pa tander och matstrupe, problem
med magen, rubbad vatskebalans och yrsel ar vanligt forekommande vid bulimi.
Bulimi ar ofta kopplat till stor skam och en kansla av att vara adcklig, darfér gommer
den drabbade ofta beteendet lange och det tar tid att upptacka.

ANOREXI kallas dven sjalvsvalt. Den drabbade upplever sig vara 6verviktig oavsett
vad sanningen ar. Livet kretsar kring tankar pa mat, vikt och rutiner for att inte an-
gesten ska bli for stor. Det ar vanligt med panikattacker och tvangstankar. Kanslan
av kontroll ar viktig och det kan ofta innebéra att den drabbade vill laga all sin mat
sjalv, for att kunna veta exakt vad som konsumeras. Strikta dieter, dndrade varder-
ingar kring mat och nolltolerans mot vissa fédodmnen ar vanligt, samt traning for
att 6ka forbranningen. De fysiska konsekvenserna kan vid sidan om viktférlusten
vara lag kroppstemperatur och puls, muskelsvaghet, férstoppning och benskérhet.

HETSATNINGSSTORNING liknar till vissa delar bulimi, avseende hetsitningen och

kanslan av kontrollforlust men det skiljer sig anda avsevart eftersom en person
som ar drabbad av hetsatningsstorning inte gor sig av med maten. Detta leder till
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stor viktuppgang. Skam ar valdigt vanligt och stigmat av Overvikten &r stark. Enligt
Riksféreningen mot atstorningar beraknas cirka 30 procent av de som &r gravt
overviktiga lida av hetsadtningsstorning.

ORTOREXI &r overdriven traningshets i kombination med strikt diet och hets att
dta nyttigt kan vara tecken pa ortorexi. Tvangsmadssigt tranande ar en diagnos som
ar svar att identifiera da den drabbade sallan har sjukdomsinsikt utan endast ser
sig sjalv som en halsosam person. Nyckeln ligger i att identifiera om det &r tvang
eller inte som ligger bakom de hadlsosamma rutinerna och om angest infinner sig
om de rubbas.

Utover dessa finns det fler varianter av atstérningar, sa som Atypisk anorexi, sjalv-
rensning och nattligt atande. Du kan ldsa mer om &tstorningar och ldsa mer utférlig
information i bland annat boken En ndrstdendes handbok som &r publicerad av
Riksféreningen mot atstorningar och pa 1177.se.

MYTER

Det forekommer manga myter kring atstérningar, exempelvis om vad man ska och
inte ska sdga och anledningar till att nagon insjuknar. Det ar viktigt att kdnna till
vad som ar sant och vad som ar myter.

Det ar en myt att det &r medias paverkan med skeva kroppsideal som &r boven ba-
kom ungas atstérningar. Det ar dock inte s3 enkelt. Aven om den mediala p&verkan
inte bidrar positivt utan tvartom &r alarmerande negativ sa ar det dock inte alls en
av de tydliga faktorerna bakom atstorningar.

Det ar en myt att personer med &tstorningar inte vill tdnka pa mat, inte vill se
mat, inte vill vara med i sammanhang som har med mat att gora eftersom det kan
antas vara jobbigt for dem. Det ar snarare tvartom. Vikt, mat och dtande upptar
en valdigt stor del av fokus och tankar for en person med atstérningar. Oavsett
om hetsen ligger i underkonsumtion eller i 6verkonsumtion sa ligger fokus just pa
konsumtionen.

En foljd av att man antar att en person med atstorning inte ar intresserad av mat
ar att anorexi och ortorexi ofta missas. Tvartom ar det sa att eftersom kontrollbe-
hovet ar sa stort sa upplevs ofta en person med anorexi eller ortorexi som valdigt
intresserad och kunnig avseende mat och lagar mer an gdrna mat. Vanligt ar dven
att den drabbade intresserar sig av att laga mat eller baka till andra som den sjalv
inte kommer att dta. Pa sa satt kan den drabbade fa en kick av att lyckas med att
inte ata. Den kénslan ar valdigt stark och beroendeframkallande.

SJALVMORDSTANKAR
OCH SJALVMORD

Utav de manniskor som valjer att ta sitt liv lider de flesta av en psykisk sjukdom,
dar depression ar vanligast. Depression kan vem som helst drabbas av men det
ar viktigt att komma ihag ar att depression ar en behandlingsbar sjukdom.
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Varje ar sker ungefar 15 000 sjalvmordsférsok varav ungefar 1 500 personer tar
livet av sig. Halften av dem som har gjort ett sjalvmordsforsok séker hjalp, men pa
grund av skamkanslor ar det fortfarande manga som inte soker hjalp fast det idag
finns mycket hjalp att fa om man lider av sjalvmordstankar. Man uppskattar att
ungefar 40-50 ungdomar som ar under 20 ar tar sitt liv varje ar. Av dessa ar fem
stycken under 15 ar. Sjalvmordsstatistik for 2019 visar att det var sex barn mellan
0-14 ar som tog sitt liv, varav fem var pojkar och en var flicka. 162 personer mellan
15-24 ar tog sitt liv samma ar, varav 108 var man och 54 var kvinnor.

2019 tog 1588 stycken manniskor sitt liv, varav 1078 var man och 510 var kvinnor.

Vanliga tankar hos en person som lider av sjdlvmordstankar kan vara:

“Allt kiinns hopplést. Det kdnns som att jag inte har ndgot annat val.”

”Jag orkar verkligen inte leva mer.”

”Det kdinns som att ingen férstdr vad jag gar igenom, att ingen férstar sig pa mig.”

“Jag dr helt ensam och jag ser enbart mérker”,

RISKFAKTORER OCH VARNINGSSIGNALER

Riskfaktorer for att bega sjalvmord kan vara individuella, sociala eller kopplade till
samhallsfaktorer. Personen kan ha lag sjalvkansla, alkohol- och/eller drogmissbruk,
en otrygg uppvaxt, utsattas for mobbning. Det kan dven handla om att man har
vanner och sldktingar med psykiska problem, svarigheter med att fa jobb eller bostad
eller avsaknad av kansla av tillhorighet.

FAKTORER SOM KAN INNEBARA OKAD RISK

Forlust. Det kan vara i form av en kristisk livshdandelse som exempelvis bortgang
av narstaende, en relation som tar slut, man avskedas fran sitt arbete eller om
man forlorar mycket pengar.

Besvikelse. Om man upplever storre besvikelser sa som misslyckande, utebliven
befordran eller krdnkningar.

Sjukdomar. Det ar en 6kad risk om man &ar sjuk i depression, psykoser, atstérnin-
gar, missbruk, allvarlig kroppslig sjukdom eller vid kronisk smarta.

VAR UPPMARKSAM PA DESSA VARNINGSSIGNALER!

* Personen har stark angest

¢ Personen har starka kdanslor av hoppléshet och meningsloshet

* Personen har vredesutbrott som ar plotsliga och ovanliga

e Personen forandrar eller 6kar sitt alkohol- och/eller drogmissbruk

e Personen drar sig undan fran méanniskor som betyder mycket for
honom eller henne och fran saker som ska hdnda

* Personen verkar helt plotsligt lyckligare och lugnare

* Personen ger bort saker som ar viktiga for honom eller henne
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DU SOM STAR BREDVID

For att fa reda pa om en person har sjalvmordstankar sa behéver du fraga. Nar du
fragar sa visar du att du lagt marke till nagot, lyssnar pa personen och bryr dig om
personen. Att prata om sjalvmord kan uppmuntra personen till att prata om kanslor
som kan ligga som grund for psykisk ohalsa. Det ar viktigt att du och den med
sjalvmordstankar inte gér nagon 6verenskommelse om att han eller hennes
sjalvmordstankar ska vara en hemlighet. Genom att vaga fraga kan du radda liv!

Om personen tanker ta sitt liv kan du frdga om personen tankt ut hur det ska ga
till och nar personen ska bega sjalvmordet. Har personen tillgang till de medel
eller har personen tankt skaffa sig medel for att utfora sjalvmordet? Fraga dven
personen vad som gor att han eller hon inte agerar pa sina sjalvmordstankar och
planer. Kom ihag att det ar ar i personens ambivalens som vi kan formedla hopp.
Né&r du kontrollerat dessa saker kan du behova hjalpa personen till att fa en forsta
hjalp fran familj, vanner och/eller professionell hjalp.

Da sjdlvmordstankar ofta aterkommer ar det viktigt att personen ber om hjalp och
berattar om sina kdnslor. Be garna personen att lova att be om hjalp nar detta sker,
da ar chansen storre att personen kommer att beratta for dig om sina kénslor. Visa
att du ar villig att hjalpa personen och formedla hopp.

Paminn ofta om att det finns hopp!

TA HAND OM DIG SJALV

Det ar viktigt att du tar hand om dig sjalv och ar medveten om dina reaktioner néar
nagon berattar om sjalvmordstankar. Det ar vanligt att man reagerar med radsla
och far en impuls att ignorera situationen och hoppas att situationen l6ser sig sjalv.
Du kan aven kdnna ett behov av att hitta en snabb I6sning for att fa personen att
ma battre. Om det &r sa att du tanker eller kdnner detta sa kan det vara bra for dig
att ta hjalp av nagon du litar pa for att kunna vara ett stéd for personen som mar
psykiskt daligt och har sjalvmordstankar.
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KALLOR

Internet

http://umo.se

http://friskfri.se

http://mind.se

https://spes.se/om-sjalvmord/

https://ki.se/nasp/fa-stod)

https://ki.se/nasp/sjalvmord-i-sverige-0
https://ki.se/forskning/fakta-om-sjalvmord?_gl=1*tomohg* ga*Nzk3NjQOM,]Y1LjE
INTA3NDE2OTE.* gid*MTExMTUzNzE5MS4xNTUwNzQxNjkx)
https://kunskapsguiden.se/psykiatri/Teman/Sjalvmord/Sidor/default.aspx

YTTERLIGARE RESURSER | AMNET

friskfri.se
Riksforeningen mot atstorningar, med information och stod till bade drabbad
och narstaende

mind.se
Rikstdckande ideell organisation som arbetar med att fraimja psykisk halsa.

umo.se
UMO ar en webbplats for alla som ar mellan 13 och 25 ar. P4 UMO kan du hitta
svar pa fragor om sex, halsa och relationer

shedo.se
Ar en ideell férening med syftet att sprida kunskap om &atstérningar och sjilvs-
kadebeteende, ge stdd at drabbade och anhoriga.

FA sTOD

Sjalvmordslinjen 90101

Chatt pa mind.se

Foraldratelefonen 020-85 20 00

Hjalplinjen 1177

BRIS — telefonnummer for barn 116 111

BRIS — telefonnummer for vuxna om barn 077-150 50 50
Jourhavande prast, telefonstod via 112

Jourhavande medmanniska 08-702 16 80
Riksforeningen mot atstorningar www.friskfri.se
Aldrelinjen 020-22 22 33

Vardcentralen - boka en tid med en ldkare eller kurator
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“ATSTORNINGAR KAN
BESKRIVAS SOM ETT SATT
ATT VARA LEDSEN PA.

EN METOD SOM GOR
ATT MAN KAN HANTERA SIN
KANSLOMASSIGA SMARTA.”




Det finns en rost som skingrar morkret, finns ett ljus som bryter
fram. Det finns en sanning som befriar, Han dr den som évervann.
Frihet har ett namn, namnet Jesus. I honom har vi allt, allt i Jesus.
Ropa ut Hans namn, namnet Jesus. Oh, var boja bryts och faller av.
Av skam och skuld finns inget kvar. Han ropar ut allting dr klart.

ur sangen Frihet har ett namn, Josefina Gniste

SEXUALITET

Man brukar sdga att sexualitet bestar av de fyra delar i en manniskas liv, kroppsliga
(fysiska), sjalsliga (psykiska), existentiella (andliga) och relationella (sociala). Alla
fyra delar utgor en helhet och kan inte delas fran varandra. | detta kapitel utgar vi
fran den synen pa manniskan.

UNGA OCH SEXUALITET

Enligt svensk lag ar sexuell myndighetsalder 15 ar. | Sverige ar medelaldern for
debutsamlag 16 ar och enligt studier paverkas ungdomars fortsatta sexualvanor av
deras samlagsdebutalder.

Ungdomar med en samlagsdebut fore 15 ars alder anvande alkohol, tobak och
droger i storre utstrackning i jamforelse med jamnariga som inte samlagsdebuterat.
Dessa ungdomar trivdes samre i skolan, var mer involverade i fysiskt vald med
skador som foljd och uppfattade sin egen halsa som samre dn jamnariga. Unga
kvinnor och man som samlagsdebuterade tidigt, fore 15 ars alder, hade ett hogre
antal sexualpartner och praktiserade i storre utstrackning oral- och analsex jamfort
med de ungdomar som samlagsdebuterade senare.
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Rokning, alkohol och droger samt antisociala beteenden sasom att vara valdsam,
ljuga, stjala och rymma hemifran var vanligare bland ungdomar med tidig samlags-
debut. Flickor med tidig samlagsdebut uppgav i hégre utstrackning att de utsatts
for sexuellt vald medan lag kdnsla av sammanhang, lag sjalvkansla, simre psykisk
halsa, erfarenhet av sexuellt vald, att sélja sex och erfarenhet av sexuellt vald var
vanligare bland pojkar, jamfért med jamnariga som inte samlagsdebuterat tidigt.

SEXUELLA OVERGREPP

Det kan vara svart att veta vad som klassas som sexuella 6vergrepp och det finns
manga forutfattade meningar om vad dessa skulle vara och det florerar manga
myter. For att kunna hjalpa en person som berattar att hon eller han har utsatts
for sexuella 6vergrepp eller om det ar en person som du misstdanker har utsatts for
sexuella 6vergrepp kan det vara bra att vara palast om vad som &r 6vergrepp.

SEXUELLA OVERGREPP ENLIGT SVENSK LAG

Valdtakt

Sexuella 6vergrepp

Sexuellt tvang

Sexuellt utnyttjande av person i beroendestallning
Valdtakt mot barn

Utnyttjande av barn

Sexuellt dvergrepp mot barn

Samlag med avkomling (incest)

Utnyttjande av barn for sexuell posering
Kop av sexuell handling av barn

Sexuellt ofredande

Kontakt med barn i sexuellt syfte (grooming)
Kop av sexuell tjanst (koppleri)

Pa hemsidan UMO.se, som vander sig mot ungdomar, kan man ldsa en samman-
fattning av vad som innefattas som sexuella 6vergrepp:

“Sexuella 6vergrepp kan ske bade med och utan fysisk kontakt. Det kan till ex-
empel vara att ndgon tar pa brést eller kén. Att bli tvingad till oralsex, samlag eller
att ta pd ndgons kén dr ytterligare exempel pa sexuella 6vergrepp. Att behéva titta
pa porrfilm, se pd ndr ndgon onanerar eller gér ndgot annat sexuellt dr exempel
pa sexuella évergrepp utan fysisk kontakt. Det dr ocksad ett sexuellt Gvergrepp om
ndgon férsoker képa eller byta till sig sex. Det som kallas fér sexuell exploatering ér
ocksd ett sexuellt 6vergrepp. Det dr ett utnyttjande av barn och ungdomar fér att
till exempel géra pornografi eller anvéinda barn i prostitution eller har en funktion-
snedsdttning som innebdr att han eller hon befinner sig i ett hjdlplést tillstand.”

SAMTYCKESLAGEN

| Sverige har vi en sexualbrottslagstiftning som bygger pa frivillighet. Syftet med
det ar bland annat att gora det tydligt att varje manniska har en ovillkorlig ratt att
sjalv bestdmma over sitt sexuella umgange. Forslaget innebar bland annat att
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gransen for om en garning ska réknas som straffbar ska ga vid om deltagandet i en
sexuell aktivitet ar frivilligt eller inte. En gdrningsman ska kunna démas for till exempel
valdtakt daven om hon eller han inte anvant sig av vald eller hot. Lagen innebar dven
att det finns ett sarskilt oaktsamhetsansvar for vissa allvarliga sexualbrott.

MYTER

Vanligt forekommande myter om valdtakt ar att det endast ar vaginalt samlag som
klassas som valdtakt eller att man som offer for valdtakt har skadats fysiskt under
Overgreppet. Det stdmmer inte da all typ av samlag rdknas som valdtdkt om det
sker mot ens vilja och man behdver inte bli fysiskt skadad for att det ska klassas som
valdtakt.

Det stdammer inte heller att de flesta valdtakter sker pa morka platser eller i skumma
miljoer och att gdrningsmannen ar en framling, utan det dr endast 1 av 10 valdtakter
som ar overfallsvaldtakter och de flesta valdtakter begas av en bekant, van eller
partner. Det ar mycket vanligare att det hander pa en fest, i hemmet eller i skolan.

En annan vanlig myt ar att det inte klassas som valdtakt om man inte slass eller
skriker nej nar man utsétts och “om det ar en riktig valdtakt kommer den som utsatts
att horas, skrika och grata”. Det &r inte sant, utan motstand i form av vald behovs
inte for att det ska vara en valdtakt som man utsatts for. Den vanligaste reaktionen
vid en valdtakt ar frozen fright vilket innebar att offret blir stel och stum av radsla.
Man uppskattar att 8 av 10 offer reagerar med frozen fright vid en valdtakt.

Det ar inte enbart flickor och kvinnor som utsatts for sexualbrott, aven om det ar
kvinnor som ar det vanligaste offret, utan det hander dven att pojkar och man blir
offer for valdtakt eller sexuella 6vergrepp.

PSYKISKA KONSEKVENSER

Konsekvenserna av ett sexuellt overgrepp kan se olika ut for varje médnniska och
kan se olika ut dver tid. Oavsett hur vergreppet ser ut sa bar den utsatta med
sig det pa olika satt under resten av sitt liv. Vanliga psykiska konsekvenser som
sexuella 6vergrepp medfor ar: skuld- och skamkanslor, koncentrationssvarigheter,
PTSD, minnes-svarigheter, lattskramdhet, angest, somnsvarigheter, isolation,
nedstamdhet, dissociation och traumarelaterade storningar. Sjalvdestruktivitet i
form av atstorningar, missbruk och sexuellt sjalvskadebeteende &r ocksa vanligt.

GROOMING

Grooming som uttryck ar relativt nytt och innebar att en person, som oftast utger
sig for att vara nagon annan, tar kontakt med unga personer pa natet for att under
tid och bearbetning fa personen att via webbkamera eller chatt utféra sexuella
handlingar.

Det ar vanligt att den som groomar anvander ett falskt namn och profilbild och
utger sig for att vara yngre eller av ett annat kon &n vad personen verkligen ar. Den
som groomar forsoker vanligtvis bygga upp ett foértroende hos barnet eller ungdo-
men som han eller hon chattar med. Ofta inleds kontakten genom att man menar
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att man gemensamma intressen for att sen 6verga till att vara mer kravande och
utpressande. Groomaren far ofta del av adress, telefonnummer eller information om
vanner och familj som sen kan anvdandas mot den som utsatts fér groomingen i form
av hot om att ndgon kommer till deras adress och dédar deras mamma eller hund.

HAMNDPORNOGRAFI

Hamndporr innebar att man sprider nakenbilder eller filmer, av en annan person, i
syfte att skada, hota, utpressa eller skramma denne. 2018 tradde en ny lag i kraft,
olaga integritetsintrang, som gor att individers personliga integritet far en starkare
stallning. Att sprida nakenbilder &r olagligt och om det &r bilder av en minderarig
person klassas det som barnpornografi.

Den som utsatts for hamndporr har ofta starka skamkéanslor. Manga upplever att
det ar ens eget fel om man sjalvvalt skickat bilder till en partner som sedan anvands
mot en. Den egna nyfikenheten, att den unge sjalv initierat en kontakt, ar ofta upp-
rinnelsen till skam och skuld. Darfér ar det vanligt att man inte ber om hjélp utan
[amnas ensam med skam- och skuldkanslor.

TVA EXEMPEL FRAN VERKLIGHETEN

”En av de démda personerna kommer fran Vistsverige. Mannen skulle hdmnas pa
sin expartner dd han fatt uppfattningen om att denne inlett en ny relation. Han lade
upp en film pd honom sjélv och exet i en “sexuell situation” pd en av vdrldens stérsta
porrsajter med omkring en miljon besékare varje dag. Hdr blev rubriceringen “grovt
olaga integritetsintrdng” och straffet fingelse i nio manader.”

“Ytterligare en person som déms fér olaga integritetsintrdng hade skapat ett Ins-
tagramkonto i en annan persons namn, ddr han spridit ett tjugotal bilder pd veder-
bérandes nakna kropp. Han har ocksd taggat bilderna till orter ddr offret bott och
gatt i skolan.”

PORNOGRAFI

| dagslaget uppskattar man att bland ungdomar i 16-arsaldern har 96 procent av
killarna och 54 procent av tjejerna tittat pa porr. 10 procent av pojkarna ser pa
porr varje dag, medan 27 procent gor det nagra ganger om aret eller aldrig. Resten
ser pa porr nagra ganger i veckan eller i manaden. Killarna var i genomsnitt 12,3 ar
nar de forsta gangen aktivt sdkte efter pornografi medan tjejerna var 13,8 ar.

Studier visar dven att jJu mer man tittar pa porr desto mer avancerat material véljer
man, sa som valdsporr och BDSM (en grupp erotiska tekniker som gar ut pa att
anvanda sig av makt och smarta i sexuellt syfte).

Hos hogkonsumenterna ar halsoproblematik som alkoholberoende, fetma och
problem med vanskapsrelationer mer forekommande. Men dven om det gar att se
ett samband mellan hég porrkonsumtion och halsoproblematik dr det omojligt for
forskningen att sdga vad som ar hénan och vad som ar dgget. Var tredje kille som
konsumerar mycket porr tycker de ser mer dn vad de egentligen vill. Samtidigt
uppger var attonde flicka att de skulle vilja se pa mer porr an de gor.
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ATT TANKA PA VID SAMTAL OM PORR

Det finns en del saker som kan vara bra att tdnka pa vid samtal om porr. Det kan vara
ett amne som manga kdnner en stark skuld- eller skamkéansla kring och for vissa ar
det ett helt okdnt omrade.

Skuldbelagg aldrig barnet eller ungdomen som beréttar att de sett pa porr. Det
skapar skamkéanslor och forsvarar ett fortsatt samtal.

Rakna med att en tolvaring mott pornografi och att du som ledare darfér kan prata
en hel del om detta.

Skaffa dig kunskap och utifran det kan du ha flera mindre samtal med ungdomen
istdllet for “det stora porrpratet”. Lat det bli en naturlig sak att samtal om.

Prata om porr dels utifran ett sex- och samlevnadsperspektiv, dels utifran ett
beroendeperspektiv med fokus pa hur pornografi kan bli ett beroende.

Undvik att skam- och skuldbeldgga. Manga unga kan tycka att porr &r jobbigt att
prata om. Erkann att det dven som vuxen kan vara svart att tala om ett &mne som
porr. Detta bidrar till ett arligt, 6ppet och avdramatiserat samtal.

Ta ungdomens tankar, funderingar och berattelser pa allvar. Om nagon berattar
om negativa konsekvenser av pornografikonsumtion, exempelvis beroende, ta detta
pa allvar, led ungdomen hela vagen fram till hjalp och folj alltid upp.

Avdramatisera och normalisera. Manga unga konsumerar pornografi idag.

Vaga prata med barn och ungdomar om sex, samlevnad och pornografi. Manga
unga saknar att vuxenvarlden tar upp detta.

FORSLAG PA FRAGESTALLING FOR SAMTAL OM PORR

e Varfor tror ni man kollar pa porr? Finns det olika anledningar?

e Hur mar de som ar med i porrfilmerna?

e Hur kan porren paverka vilken syn vi har pa oss sjalva och var sexualitet?
e Varfor finns porr?
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KALLOR

Litteratur
Ungdomar, sexualitet och relationer av Chris Magnusson och
Elisabet Haggstrom-Nordin (red.), Studentlitteratur 2009

Internet
https://www.riksdagen.se/sv/dokument-lagar/arende/betankande/en-ny-sexual-
brottslagstiftning-byggd-pa_H501JuU29

http://brottsofferjouren.se

YTTERLIGARE RESURSER | AMNET

Virtuell valdtékt: om unga och sexbilder pd nétet av Caroline Engvall, Kalla kulor
forlag 2015

Skam&Sarbarhets Podden
https://www.fralsningsarmen.se/starta-om/verktyg/podd/

umo.se
UMO ar en webbplats for alla som ar mellan 13 och 25 ar. P4 UMO kan du hitta
svar pa fragor om sex, hélsa och relationer

fralsningsarmen.se/starta-om

Starta om lyfter fragor kring natporr och vill samtala om det. Detta genom att
bidra med kunskapen om pornografins effekter & erbjuda praktiska verktyg till de
som soker hjalp att sluta titta pa natporr.

FA STOD

Sjalvmordslinjen 90101

Chatt pa mind.se

Foraldratelefonen 020-85 20 00

Hjdlplinjen 1177

BRIS — telefonnummer for barn 116 111

BRIS — telefonnummer fér vuxna om barn 077-150 50 50
Jourhavande prast, telefonstod via 112

Jourhavande medmanniska 08-702 16 80
Riksféreningen mot atstorningar www.friskfri.se
Aldrelinjen 020-22 22 33

Vardcentralen - boka en tid med en ldkare eller kurator

Kontaktuppgifter

Polisens grupp mot sexuella 6vergrepp mot barn: itbrott.desk.noa@polisen.se.
Brottsofferjouren 0200-21 20 19
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“KONSEKVENSERNA AV ETT
SEXUELLT OVERGREPP KAN
SE OLIKA UT FOR VARJE
MANNISKA OCH KAN SE OLIKA
UT OVER TID. OAVSETT HUR

OVERGREPPET SER UT SA BAR
DEN UTSATTA MED SIG DET
PA OLIKA SATT UNDER
RESTEN AV SITT LIV.”




DEL 4

FLER SATT PSYKISK
OHALSA KAN TA
SIG UTTRYCK

I was found before I was lost

I was Yours before I was not
Grace to spare for all my mistakes
And that part just wrecks me

And I know I don’t deserve this kind of love
Somehow this kind of love is who You are
It’s a grace I could never add up

To be somebody You still want

But somehow You love me as You find me

ur sangen As you find me, Hillsong United

| Det finns hopp fér psykisk hdlsa vill vi aven lyfta fram en del av de problem som
kan kopplas till psykisk ohélsa och ge tips och rad kring hur man kan handskas med
dem, samt vart man kan vanda sig for stod och hjalp.

TOBAK

Den storsta riskfaktorn for sjukdom och for tidig dod ar rékning. Varje ar
uppskattas omkring 5 miljoner manniskor i varlden d6 pa grund av sin egen
tobaksanvandning. Manga olika sjukdomar ar relaterade till rokning, bl.a flera
former av cancer. Utbver detta dr nagra vanliga sjukdomar KOL, hjart- och
karlsjukdomar, ryggbesvar, diabetes, benskérhet, magsar och tandlossning.
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Ungefar en tiondel av Sveriges befolkning mellan 17-84 ar roker dagligen och
cirka 7% roker mer sporadiskt. Den storsta gruppen konsumenter av cigaretter ar i
aldrarna 50 —64 ar.

UNGA OCH TOBAK

Nio av tio personer som borjar roka ar barn. Barnen far till stor del tag pa tobak via
natet och det ar via sociala medier som de utsatts fér marknadsforingen.

Av skolelever i arskurs 2 pa gymnasiet :
o Snusar 21% av pojkarna och 6% av flickorna.
o Roker 19% av pojkarna och 26% av flickorna.

o Har 45% av pojkarna och 37% av flickorna provat e-cigaretter.

Frdn Tobaksfakta.se

FA STOD

Slutarokalinjen.se
Slutaroka.se
Umo.se

ALKOHOL

Det finns en utbredd acceptans for alkohol i vart samhélle. Dock kan konsumtion
leda till bade fysiska och psykiska skador. Det finns inget riskfritt alkoholdrickande.
| stort sett paverkas alla organ i kroppen av alkoholintag. | ett langre perspektiv kan
alkoholen leda till kroppsliga skador och sjukdomar som cancer i munhala, lever,
tjocktarm och matstrupe. Utéver detta kan man drabbas av magkatarr, fettlever,
hepatit, bukspottkortelinflammation och forhojt blodtryck.

Nagra av riskfaktorerna ar arftlighet, tidig alkohol- eller nikotindebut, psykiska sjuk-
domar, personlighetsstorning, kulturella och sociala skillnader, kénsaspekter.

LEVA NARA NAGON SOM DRICKER MYCKET

Det ar viktigt att den som lever nara nagon som dricker mycket alkohol har
nagon att prata med. Skamkanslor kan uppsta pa grund av den andre personens
drickande. Man kan kdanna sig valdigt ensam och utsatt vilket da kan férvarra
skamkanslorna

Rapport fran CAN.se visar att cirka 430 000 av samtliga barn under 18 ar i Sverige
ar 2018 har nagon gang under sin uppvaxt bott med en forélder eller vardnadsha-
vare som har alkoholproblem. Cirka 320 000 barn har paverkats negativt av en
foralders eller vardnadshavares alkoholkonsumtion.
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7 VARNINGSSIGNALER

Personen dricker alkohol ofta eller stora mangder vid enstaka tillfallen.
Personen dricker mer dn vad personen uttryckt och tankt fran borjan.
Personen far minnesluckor eller glommer saker som personen sagt eller gjort.
Personen ger drickandet en central roll, ofta pa bekostnad av annat som personen
tycker ar viktigt.
¢ Personen tal mer och behover mer alkohol an tidigare for att bli full.
¢ Personen fortsatter dricka trots att alkoholen gor att det psykiska maendet eller
hadlsan blir samre av det.
¢ Personens drickande paverkar relationen med kompisar eller familj.

Pa www.alkoholprofilen.se kan man &dven testa sina alkoholvanor.

FA STOD

Alkohollinjen —020-84 44 48
LP-verksamheten.se — 08-619 25 10
Maskrosbarn.se

UNGA OCH DROGER

Cannabis dr samlingsnamnet fér hasch och marijuana och &r idag den vanligaste
féorekommande narkotikasorten i Sverige. | rapporten “Skolelevers drogvanor” fran
2019 kan man se att 8 % av pojkarna och 5% av flickorna i arskurs 9 nagon gang
har anvant cannabis. | samma rapport framgar det att 18% av pojkarna och 12% av
flickorna i gymnasiets andra ar nagon gang har anvant cannabis.

FYSISKA OCH PSYKISKA KONSEKVENSER

Fysiska tecken pa cannabisrus kan vara hojd puls, réda 6gon, forstorade pupiller,
muntorrhet, hunger och sotsug. De kognitiva funktionerna paverkas ocksa; min-
net, uppmarksamheten, koncentrationen, samt analys- och planeringsférmagan.
Vid paverkan av cannabis kan man ha svart att formulera sig pa ett forstaeligt satt,
svart att lara sig nya saker, problem att behalla uppmarksamheten och att delta i
ett samtal. Manga manniskor upplever dven angest, forvirring, forsamrad balans
och motorik och vanférestallningar under ett cannabisrus.

Forskning visar att anvandandet av cannabis kan kopplas ihop med flera psykiska
sjukdomar, bland annat psykossjukdomar som schizofreni, depression och angest.
Anvandandet av cannabis kan dven ge en nedsatt kognitiv formaga. Vid ett regel-
bundet anvandande kan immunforsvaret bli nedsatt, man kan fa luftvdagsproblem
och det finns dven en okad risk for hjart- och karlsjukdomar.
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DU SOM STAR BREDVID

Ar du orolig for din kompis som anvidnder sig av cannabis? Berétta fér din vén att
du ar orolig for personen. Prata dven med nagon vuxen, nagon som du har fortro-
ende for eller som du vet att din van har fértroende for. Det kan vara lattare om
ni ar flera som visar att ni ar oroliga for personen och att ni finns som stottning.
Da har ni dels varandra i det stéttande skeendet och din van ser ocksa att det ar
manga som bryr sig.

Om du ar anhorig eller har nagon néra i din bekantskapskrets som tar droger sa
paverkas du troligtvis. Du kanske kdnner att du har svart att leva ditt liv till fullo pa
grund av oro, du kanske avstar fran att géra vissa saker for din egen skull for att
alltid finnas tillganglig for personen om nagot skulle hdanda. Ibland kan det handa
att vissa anhoriga kdnner igen sig i begreppet “medberoende”. Det innebar att du
har anpassat dig pa olika satt for att klara av att leva tillsammans med personen
som anvander droger. Kom ihag att det &r viktigt att du tanker pa dig sjalv nar du ar
anhorig till en person med en drogproblematik. Kontakta din kommun for att t.ex.
kolla moéjligheten att ga i samtal eller gruppsamtal. Du kan dven kontakta din ndrm-
sta Pingstkyrka eller LP-kontakt for att kolla maojligheten till ett sjalavardssamtal.

OROSANMALAN

Om du ar orolig for att ett barn far illa kan du géra en orosanmalan till Socialtjan-
sten. Att gora en orosanmalan betyder inte att du behéver veta exakt vad som
hdander med barnet, utan du visar din omtanke och oro genom att géra en orosan-
malan.

EN OROSANMALAN KAN TILL EXEMPEL GORAS OM

o Misstanke att barnet blir utsatt for psykiskt eller fysiskt vald eller blivit vittne till
vald i hemmet.

O Barnet ar utsatt for ett missférhallande, som missbruk, vanvard, sexuellt utnyt-
tjande

O Barnet sjalv missbrukar, dricker mycket alkohol/anvander narkotika

Kom ihag att detta ar olika exempel. Om du &r orolig for ett barn sa tveka inte

att géra en orosanmalan. Vid akut oro ring 112, polisen. Det gar dven att gora
orosanmalan pa vuxna manniskor. Om du som privatperson gor en orosanmalan
kan du valja att vara anonym. Vill du vara anonym ska du inte uppge ditt namn,
telefonnummer eller skicka orosanmalan med e-post. Orosanmalan gors till det
socialtjanstkontor dar personen ar skrivet. Du kan dven valja att gora en orosan-
malan via en blankett som du skickar till det socialtjanstkontor dar personen du ar
orolig for ar skriven https://orosanmalan.se/blankett/

FA STOD
Cannabishjalpen.se
Droghjalpen.se
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SPELBEROENDE

Spelberoende ar en diagnos som anvands inom varden och stalls vanligtvis av en
lakare eller psykolog. Oavsett om en person fatt diagnosen eller inte, sa kan en
person anda ha spelproblem. Stodlinjen.se har listat en forenklad lista 6ver de
kriterier som ingar i diagnosen.

Tolerans
Behover du spela med allt stérre summor for att fa den dnskade kicken?

Spelsug
Blir du rastlos eller irriterad nar du forsoker att begransa eller sluta med spe-
landet?

Kontrollforlust
Har du flera ganger misslyckats med att kontrollera, begréansa eller sluta med ditt
spelande?

Upptagenhet

Tanker du standigt pa spel? Ar du till exempel upptagen av att tinka pa tidigare
spelupplevelser, av att planera nasta speltillfalle eller av att fundera 6ver hur du
kan skaffa pengar att spela med?

Flykt
Spelar du for att slippa téanka pa dina problem eller for att komma bort fran nega-
tiva kanslor?

Jagar férluster
Spelar du for att vinna tillbaka pengar du spelat bort?

Légner
Har du mer &n en gang ljugit for att dolja hur mycket du spelar eller hur mycket du
forlorat pa spel?

Sociala konsekvenser
Har ditt spelande orsakat allvarliga eller aterkommande problem i nagon viktig
relation? Har ditt spelande orsakat problem pa jobbet eller i skolan?

Litar pa andra for att 16sa problem
Brukar du lita pa att andra kan ordna fram pengar for att 16sa en krissituation som
uppstatt pa grund av ditt spelande?

SKYDDSFAKTORER

® God allman och psykisk hélsa

e Social och ekonomisk trygghet

e Trygg uppvaxt
¢ Familj och vdnner som tycker att spel ar oviktigt.
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RISKFAKTORER

o Skilsmassa, separation eller en narstaende persons dod

o Att spela om pengar pa skol- eller arbetstid

¢ Spela varje manad och pa riskfyllda spel som kasinospel, spelautomater och poker
¢ Tidigare problem med alkohol och droger, otrygg uppvaxt och impulsivitet

¢ Tidigare spelproblem

e Riskabla alkoholvanor, sarskilt for den som nyligen bérjat dricka riskabelt

o Att tro att spelandet leder till en 6kad inkomst

¢ Forsamrad psykisk hélsa under det senaste aret

¢ Tidig speldebut

DU SOM STAR BREDVID

Statistik fran Folkhdlsomyndigheten visar att ungefar 165 000 personer delar hush-
all med nagon som har ett problemspelande. Av dessa 165 000 personer r 68 000
barn. Du ar kanske anhdorig eller van till nagon som har spelproblem. Det kan da
vara vanligt att ens egna liv borjar handla mycket om den personen som spelar och
spelandets konsekvenser. | omsorgen till den andra personen kan det vara latt att
du glémmer bort dig sjalv. Vad behover du i ditt liv, for att ma bra? Det finns hjalp
och stottning for dig som ar den som star bredvid. Kom ihag, du ar inte ensam och
det finns manniskor som vill stétta dig och lyssna till dina ord.

Stodlinjen erbjuder spelare och anhoriga radgivning som ar anonym och
kostnadsfri. Mer information finns pa https://www.stodlinjen.se/

DATORBEROENDE

Varldshalsoorganisationen WHO har beslutat att lista beroende av data- tv eller
olika onlinespel i sitt klassificeringssystem Over diagnoser. Anledningen till detta
ar det vaxande behovet av professionella behandlingar mot data/tv-spelberoende
varlden over.

| rapporten “Unga, medier & psykisk ohdlsa” fran Statens medierad framgar det att
det finns ett samband mellan hog medieanvandning och nedsatt psykiskt valbe-
finnande. De ungdomar som har ett nedsatt psykiskt maende dgnar mer samman-
lagd tid pa nétet, tittar mer pa film, tv och klipp pa Youtube, spelar mer och lyssnar
mer pa musik och podcasts. Bland pojkarna var dven porrsurf vanligare an bland
andra pojkar.
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Ungdomar med nedsatt psykiskt valbefinnande anger oftare att de blivit mobbade,
hotade eller att nagon lagt ut bilder eller filmklipp pa dem pa internet mot deras
vilja. Det ar dven vanligare att dessa ungdomar blir utsatta for att nagon okand
person bett dem skicka bilder pa sig sjalva dar de ar lattkladda eller nakna.

Tid framfor skarmen behover inte vara negativt. Men om det innebar att man

inte klarar av vardagen ar det varningstecken. En bra hjalp ar gemensamma
skarmregler. Barn gor som vuxna, och nar det galler skarmen ar vuxna ofta inga
bra forebilder. Om barnet visar tecken pa psykisk ohalsa &r det viktigt att ta reda
pa huvudorsaken. Det kan vara andra saker i barnens omgivning som gor att det
dras till skarmar. Sma barn behover mer vagledning an storre barn. Se till att ga in
och hjalpa de mindre barnen sa att de pausar och far variation. Skapa balans. Att
tillbringa tid framfor skarmen behover inte vara negativt, men som foralder kan du
hjalpa barnet att hitta en bra blandning av aktiviteter i tillvaron.

TECKEN PA OHALSOSAMT SPELANDE

o Irritation, lattretlighet och vresighet nar man inte spelar dataspel
o Trotthet

o Kommer efter med ldxorna

o Samre betyg i skolan

o Ljuger om sin datorspelskonsumtion

=]

Spelar hellre &n traffar vanner och bekanta

0 Hoppar av andra fritidsaktiviteter

FYSISKA SYMTOM SOM KAN TYDA PA MISSBRUK
0 Sémnstorningar

o Ryggsmartor eller vark i nacken

=]

Huvudvark

0 Torra 6gon

=]

Dalig blodcirkulation pa grund av stillasittande (kalla fotter och hander)

O Férsummar personlig hygien

=]

Karpaltunnelsyndrom

DU SOM STAR BREDVID

Om du har nagon i din ndrhet som spenderar mycket tid at dataspel sa kan du
forsoka hjalpa hen att hitta en alternativ hobby. Om personen ar kreativ eller
konstnarlig, hjalp personen att utveckla denna gava. Hitta de egenskaper som per-
sonen besitter och utveckla dessa i en god riktning. Det kan dven vara en god idé
att uppmuntra till utomhusaktiviteter for att fa frisk luft och samtidigt utveckla de
aktiviteter som finns i livet bortanfor datorskarmen. Beratta dven for personen att
du ar orolig for denne och att du finns som stéttning samt att det finns hjalp att fa.
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Det finns hjalp att fa! Kontakta skolans elevhélsa eller din kommun eller region fér
att fa upplysning om lokala samtalsmottagningar.

FA STOD
Spelberoende.se — Information och stottning och for dig som star bredvid
Dataspelsakuten — info@dataspelsakuten.se 08 23 30 07

HEMMASITTARE

Hemmasittare ar barn och ungdomar som har en problematisk skolsituation med
hog franvaro. Problematiken kan borja tidigt, redan under lagstadiet, och eskalerar
om inte ratt insatser gors i tid.

| varje klass finns det vanligtvis ett par elever som har problem med med narvaron.
Det kan handla om att de kommer och gar eller inte ar i skolan alls. Dessa elever
hamnar ofta mellan stolarna. Aven om skolan tar ett stort ansvar sa ricker det

inte alltid. Det kravs ofta att olika professioner samverkar (socialtjanst, BUP, LSS,
foreningar osv.).

Elever med en hemmasittarproblematik har ofta nagon funktionsvariant, exem-
pelvis ADHD eller autism, och lider av oro och angest, vilket ger extra utmaningar i
skolan. Det kan innebéra svarigheter i det sociala samspelet, att skapa nya vanner
och behalla gamla, kdnslighet i métet med andra och problem med att hantera
kdnslor pa ett bra satt. Snabba férandringar och allt som bryter ett schema kan
utldsa stark oro och angest.

HUR VAXER FRANVARON FRAM?

Manga ganger borjar sjukfranvaron med att stressen dver kraven fran skolan okar.
Det kan yttra sig i fysiska symptom som ont i magen, illamaende, ont i huvudet
o.s.v. Da blir det enklare for eleven att stanna hemma, stressen minskar och de
fysiska symtomen avtar. Men att ga tillbaka till skolan nasta dag blir dock annu
svarare. Strofranvaron utvecklas sedan fran enstaka dagar eller eftermiddagar

till allt langre perioder. | slutdndan kan ett lov eller en 6vergang till ny klass vara
det som gor att eleven helt slutar att ga till skolan, som en skyddsmekanism mot
en allt for hog stress. Elever som utvecklar en hemmasittarproblematik ar ofta
hemma langa perioder med isolering och psykisk ohalsa som féljd.

NYA BETEENDEN

| och med att eleven ar hemma mer och mer utvecklas nya beteenden som tar
eleven langre fran skolan. De vdander pa dygnet, far somnsvarigheter, tappar
vanskapskontakter, isolerar sig i hemmet osv. Likasa paverkas familjerelationerna
negativt. Foraldrarna far successivt mindre att saga till om, ungdomen styr, samti-
digt som foraldrarna forsdker gora allt de kan for att denne ska ma bra och komma
tillbaka till skolan. Eleven behover hjalp att bryta dessa negativa beteenden och
skapa skolndrmandebeteende som gor att de klarar ga till skolan. De behover hjalp
med att se vinster med att férandra sig och forsta vikten av och meningsfullheten i

43



att ga tillbaka till skolan. De behdver motiveras till en forédndring. Ofta vill de, men
formar inte. Likasa behover forédldrarna stod i sin situation och sitt féraldraskap.
Det &r vanligt att foraldrar ar slutkérda och slits mellan krav fran myndigheter och
barnets behov.

VARFOR SA VIKTIG ATT HJALPA

Skolan ar en viktig skyddsfaktor for hela livet. Skolfranvaro och uteblivna betyg
paverkar i hog grad framtiden. Att inte kunna studera vidare pa gymnasie eller
hogskola kan vara ytterligare ett led i utanforskapet. Ofta leder det sedermera
dven till arbetsloshet och i vissa fall missbruk.

Hemmasittare vill ga till skolan, men nagot hindrar dem. Erfarenheter av personli-
ga misslyckande fran skolan sitter djupt och steget tillbaka kan upplevas gigantiskt.
En langre tid av skolfranvaro gor det desto svarare att ta steget tillbaka. Personer
som lamnar skolan, [amnar ofta dven andra aktiviteter och grupper som t.ex. ung-
domsgruppen i kyrkan.

VAD KAN VI GORA?

o Skapa och uppratthall relation till ungdomen. Tank uthallighet!
o Genomfor aktiviteter, enskilt eller i mindre grupper.

o0 Vid samlingar ar det viktigt att skapa en tydlig struktur for att minska oro och
stress. Tydlig struktur kan skapas genom att dela forvdntningar, besvara fragorna:
var, nar, hur och varfor. Skapa trygga punkter och personer sa de vet vem de ska
vanda sig till. Minska “fria tider”. Va nyfiken och forsok satt dig in i ungdomens
situation, utan att stalla krav.

0 Hjalp ungdomen att skapa och bibehalla relationer
o Hjalp ungdomen att behalla rutiner fér mat, sémn och hygien.

O Stod fordldrarna. Lyssna!

FA STOD

Magalungnen.com — Riktar sig till barn och unga i stort behov av sarskilt stod.

KONSDYSFORI

Koénsdysfori kan beskrivas som att individen upplever att kroppen inte stammer
o6verens med hur individen kanner sig pa insidan. Det bidrar ofta till en iden-
titetskris och stora svarigheter att kinna igen sig sjalv i spegeln, att se pa sin nakna
kropp och att relatera till konsspecifika aktiviteter eller kontexter. Det brukar vara
valdigt svart att prata om det har och fa hjalp, eftersom det fortfarande ar ett rela-
tivt okant omrade.

Nér individen val soker hjalp sa ar det valdigt viktigt att komma till roten av det

som gor att personen mar daligt och inte enbart se pa konsaspekten. Kénsdysfori
ar namligen ett valdigt komplext omrade. En viktig del att kdnna till ar att
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samsjukligheten med andra diagnoser ar oerhort vanlig. Man behover kunna se
helheten av en individs maende for att urskilja vad som &r vad i det som kénns
stokigt och turbulent pa insidan.

Ar 2015 var andelen personer med kdénsdysfori omkring 0,04 procent av befolknin-
gen. Detta motsvarar nastan 3 500 personer och man har sett en stadig 6kning se-
dan diagnosen boérjade undersdkas narmre. Man ser framst en 6kning bland unga
och det finns en liten 6vervikt av dem representerade bland unga tjejer.

Manga som lider av konsdysfori har dven diagnoser som autism, dtstérningar och
sjalvskadebeteenden av olika slag.

Inom vard och omsorg finns idag bade de som vill utreda kring kdonsidentitet och
ge unga manniskor den korrigerande behandling som de 6nskar, men dven de som
havdar att det ar viktigare att fokusera pa de bakomliggande orsakerna till an-
gesten. Somliga vill att barn ner i 15 arsalder, med foréldrars godkdannande, ska fa
korrigera sitt kon. Detta genom en pubertetshammande medicin, hormontillforsel
och slutligen en konskorrigerande operation. Men det finns ocksa de som havdar
att den typen av ingrepp kommer med mangder av foljdkomplikationer som ar
riskabla for barnet sasom benskdrhet, sterilitet, 6kat sjdlvskadebeteende, missbild-
ningar osv.

En del avdem menar att risken for sjalvmord 6kar i de fall dar individen som 6ns-
kar operation behdver sta i ko for lange, varfor stor vikt bor laggas pa att utredning
sker skyndsamt. Enligt vissa finns statistik som visar att riskerna for att de depres-
siva tendenserna och angesten inte forsvinner efter operationen, samt att risk for
sjalvmord 6kar dven efter att konskorrigering genomgatts. Kunskap inom omradet
ar otroligt viktigt sa att man inte enbart behandlar symtomen utan ocksa alltid ar
medveten om de bakomliggande orsakerna.

Pa hemsidan genid.se kan man lasa foljande: “Under de senaste dren har det skett
en explosionsartad 6kning av barn och unga som upplever sig ha fel kén. Vi dr ett
ndtverk av féréldrar och vdardpersonal som vill att barn och unga med kénsdysfori
ska métas med Gppenhet, forsiktighet och forskningsbaserad vard. Och att det
forsta alternativet fér unga mdste vara hjdlp att utforska tankar och kdnslor — inte
hormonbehandling och kirurgi.” och pa 1177.se star det sahar: “Du behéver inte
vara sdker pa hur du identifierar dig eller om du behéver kénsbekrdftande behan-
dling fér att kunna fa en utredning. Syftet med utredningen ér att kartldgga och
forséka forsta din upplevelse av kénsdysfori och vad orsakerna till den dér. Med en
utredning kan du fa rdtt diagnos och rétt behandling.”

Oavsett vad som ar anledningen till att individen kanner sig otrygg i sin kropp,

forvirrad i sin identitet eller mar daligt sa behover helheten beaktas och individen
behdver motas med 6ppenhet och karlek.

FA STOD

Genid.se — Hjalper vi unga med konsdysfori
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“OAVSETT VAD SOM AR
ANLEDNINGEN TILL ATT INDIVIDEN
KANNER SIG OTRYGG | SIN KROPP,
FORVIRRAD I SIN IDENTITET ELLER

MAR DALIGT SA BEHOVER HELHETEN
BEAKTAS OCH INDIVIDEN BEHOVER
MOTAS MED
OPPENHET OCH KARLEK.”




RESURSER

FOR DIG SOM
STAR BREDVID

Det dr Litt att man kdnner sig maktlos eller radvill ndr man har
kontakt med ndgon som mdr dadligt. Det kan ofta kinnas som att man
star ensam. Ddrfor vill vi utrusta dig med redskap och uppmuntran for
att hjilpa dig att stotta den som mdr psykiskt ddligt i din néirhet.

SAMTALSTIPS

Ibland hamnar vi i samtal med personer som mar daligt. Det kan vara ett inbokat
mote dar man har forberett sig, men det kan ocksa ske spontant att nagon 6ppnar
upp sig och berattar om sina kénslor. | bada fall kan det vara bra att veta hur man ar
en god lyssnare.

SAMTALSVERKTYGET BORS

Ofta hjalper det en person mer att bli lyssnad pa &n att fa héra massor av bra tips
och rad. En god lyssnare tar inte parti. Han eller hon lyssnar mer an pratar, ger inte
rad eller varnar. En god lyssnare visar mycket empati. For att bidra till att det blir ett
bra samtal dar personen bade kadnner sig lyssnad pa och far tillfalle for reflektion kan
man anvinda sig av samtalsverktyget BORS.

BEKRAFTELSE
OPPNA FRAGOR

REFLEKTION
SAMMANFATTNING

BEKRAFTELSE
Uppmarksamma de styrkor du ser hos personen, eller nagot personen gjort eller
kommer att géra. Ge garna honom eller henne bekraftelse i du-form.
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Exempel: Du ar valdigt modig som har tagit det har beslutet att prata om de har
svara sakerna. Jag uppskattar att du berattar det har for mig.

OPPNA FRAGOR

Tank pa att stilla dppna fragor nar du samtalar med nagon. Oppna fragor &r fragor
som den andra personen inte kan svara ja eller nej pa. Nar man stéller 6ppna fragor
ger det personen mojlighet att ge en mer beskrivande och detaljerad beréttelse. Det
visar dven att du ar intresserad av personens tankar och kénslor. Oppna fragor inleds
ofta med orden hur, vad och hur kommer det sig

Exempel: Hur kommer det sig att du kommit fram till det har beslutet?

REFLEKTION

En reflektion kan vara som ett kvitto, ett kvitto fér personen att du har lyssnat
uppmarksammat under samtalet. En reflektion kan man gora genom att upprepa
personens ord eller mening, du kan dven anvanda andra ord for att fa ut samma
budskap i det som personen berattat for dig. Nar du gor det sa har dven personen en
mojlighet att ratta dig om det kan ha uppstatt nagot missforstand.

Exempel: Du har berattat att din pappa slar din mamma och det verkar ha tagit dig
hart. Har jag forstatt dig ratt da?

SAMMANFATTNING

Om du har en serie med samtal med en person kan ett samtal bérja med en sum-
mering fran tidigare samtal. Sammanfattningar kan dven anvdandas om personen
hoppar fran amne till &mne under samtalet, nar samtalet stannat av eller nar ett
amne ar uttémt. Om det ar ett amne som ar uttdémt kan man géra en samman-
fattning for att sedan stélla en 6ppen fraga om nagot annat amne.

Exempel: Du befinner dig i en jobbig situation, med manga beslut att ta. Detta har
gjort att du borjat ma psykiskt daligt och du kdnner dig ensam i din situation.

DINA REAKTIONER

Na&r nagon berattar om sitt liv, sina tankar och kénslor sa kan personen kidnna att hon
eller hans kanslor, tankar och reaktioner ar sjalvklara. Sa ar det inte alltid och det kan
déarfor vara bra om du fragar personen vad hon eller han menar sa att ni far en bra
kommunikation och férstar varandra.

Exempel:

— “Nar jobbiga saker hander sa blir jag sa arg och ledsen!”

— “Vad menar du da for jobbiga saker?“

— “Nér pappa slar mamma, nar jag super mig full eller skar mig.”

Det ar naturligt att man kan kanna sig ganska utsatt eller “avkladd” nar man berat-
tar om jobbiga eller personliga saker. Det ar darfor viktigt att man som lyssnare inte
ar domande eller séander signaler som kan uppfattas som démande. Tank pa dina
reaktioner. FOrsok att tdmja dina automatiska reaktioner. Tank pa att fragan varfér?
ibalnd kan uppfattas som domande, forsok darfor att anvanda hur? istallet.

Exempel: Hur tankte du nér du gjorde sa?
Kontra: Varfor gjorde du sa?
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RESURSER

NAR DU GJORT
ALLT DU KAN,
STA KVAR

En andakt for ledare och medvandrare

”Bdr varandras bérdor, sa uppfyller ni Kristi lag”
Galaterbrevet 6:2

”Gléid er med dem som dr glada, grat med dem som grater.”
Romarbrevet 12:15

”Ett nytt bud ger jag er: att ni ska dlska varandra. SG som jag har dlskat er ska ocksa ni
éilska varandra. Om ni har kérlek till varandra ska alla férsta att ni ér mina Iérjungar.”
Johannesevangeliet 13:34-35

Det ar inte meningen att du ska bara allt. Men det ar meningen att du ska vara en
pusselbit i din nastes helande. Det dr meningen att du ska dlska din nasta, sasom
Jesus alskar dig. Utgivande, tjanande, barmhartigt, talmodigt, milt och med ett
perspektiv av att ingenting ar omaijligt for Gud. Kan det till och med vara sa att Gud
vill att vi ska utsatta oss for varandra och bdra varandras bérdor for att han vet vad
det innebar? Att han vet att det enda séttet att orka leva sa, 4r genom att vi sjalva
tankar p3, fyller pa, forblir uppkopplade och i synk med himlens perspektiv, i nara
relation med honom. Han vet att for att orka bara varandras bordor sa behéver vi
leva ndra honom. Med ett perspektiv som ger oss 6vertaget i alla lagen.

”Han har uppvdckt oss med honom och satt oss med honom i den himmelska vdirlden, i
Kristus Jesus.”
Efesierbrevet 2:6

Du kan fa vara en medvandrare som sprider Guds ljus och hopp runt dig. Och om du
sjalv fyller pa dina depaer och lar dig att Iamna av dina bordor till Jesus sa kommer
du att orka vandra bredvid. Om du haller dig sund och valmaende, tar pauser och
satter granser, har integritet och visar pa vad det ar att ha omsorg om sig sjaly,

sa kommer du inte bara sjalv forbli vdlmaende genom det hela, du kommer dven
satta en positiv standard for den du stéttar.

Att vara en medvandrare ar ibland snarigt. Och vandringen kan ibland passera
genom dodsskuggans dal. Vandringen kommer ibland till en punkt da det inte finns

50



mer att ge, inget nytt att saga, ingen stor uppenbarelse att dela och inte nagon
[6sning pa situationen. Ett sant dar lage da allt bara 4r omajligt och obegripligt. Ett
sant dar lage da du inte forstar varfor det inte bara vander nagon gang. Ett sant dar
lage da du sjalv kdnner att du snart inte orkar mer. Dar, pa den platsen, ar genom-
brottet ofta narmre dn nagonsin. Det &r sant att det &r som morkast precis innan
ljuset bryter igenom.

Nar du kommit dit, sta bara kvar. Stanna kvar. Slapp inte taget! Ge inte upp om den
du stottar. Vad Gud gor i det fordolda vet vi inte. | den tillsynes tomma, omojliga
och formldsa situationen kan Gud bygga en bro med sin karlek. | moérkret kan han
lysa upp med sin narvaro och skapa nagonting ur ingenting.

| tystnaden kan Gud ldka hjdrtan. | tystanden kan Gud tala liv. | andetagen som
passerar dar du inte gér nagot annat an finns till bredvid den du stéttar, kan Gud
tala volymer av frid och liv. Kanske &r det faktumet att du ar kvar som blir hoppets
ldga som tands och vander allt.

“Aven om jag vandrar i dédsskuggans dal fruktar jag inget ont, fér du ér med mig. Din
kdpp och stav, de tréstar mig.”
Psaltaren 23:4

| dodsskuggans dal stannar vi inte upp, dar slar vi inte lager. Dodsskuggans dal ar
amnad att passeras igenom. Att vara en medvandrare kan betyda att det dr du som
behover leda er vidare ut ur dalen. Det kan vara du som behdver ta initiativ och
foresla ett steg till framat. Ett steg i taget. Var en ledare och led den du stottar ut.

Och val ute pa andra sidan, sta. Nar du har gjort allt du kan, nar du har gett allt du
kan, sta kvar, bli kvar, sta fast och paminn er om fran vilket perspektiv ni star. Ni
star i seger. | Jesus fullkomliga och totala, fullbordade seger.

“Ta ddrfér pa er hela Guds rustning, sa att ni kan std emot ndr ni attackeras av ondskan,
och behdlla era stdllningar tills striden dr éver.”
Efesierbrevet 6:13

Ta pa dig Guds fulla rustning och sta.

Efter att ha fullgjort allt. Sta.

Nar du har gjort allt du kan. Hall stallningen.
Sta fast tills striden &r 6ver.

Du star i seger. | Jesus Gverlagsna seger.

Du star med hela himlens mandat.

Sta kvar. Hall stallningarna.

Ge inte upp hoppet.

“Ta ddrfér pa er Guds rustning, sd att ni kan géra motstdnd pd den onda dagen och sta
uppriitt efter att ha fullgjort allt.”
Efesierbrevet 6:13

LAMNA BORDAN HOS JESUS

Nar du gar tillsammans med nagon som mar daligt sa ar det viktigt att du kan lagga
av dina bordor i Jesu hdnder. Det ar viktigt att du &r medveten om hur det paverkar
dig. Ar du en inkdnnande person som har litt att sitta dig in i andras smarta s kan
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det vara avgorande for att du ska orka, att du satter i system att lamna av det tunga
hos Jesus sa att det inte stannar hos dig. Nar samtalet eller tréffen med den du
stottar ar 6ver, rusa inte in i nasta grej eller ndsta mote. Ta en stund efter att ni har
sagt hej da eller dra dig undan om ni ska vara pa samma plats resten av dagen. Dra
dig undan till en stilla plats.

KANN EFTER OCH TANK EFTER

 Tacka Jesus for formanen att fa vara en medvandrare.
¢ Tacka honom for att ansvaret ytterst ar hans.

e Fundera 6ver vad som var 6vermaktigt i samtalet?

e Vad stannade kvar hos dig?

¢ Vilka ord onskar du att du hade sluppit hoéra?

e Vad for kanslor triggade samtalet i dig?

Forestall dig sen Jesus sta framfor dig. Han sager till dig att komma, du som ar
tyngd av bérdor. Du som arbetar och stretar, du som kampar och du som tjanar
andra. Han bjuder in dig till att Idta honom betjana dig. Han bjuder in dig till ett
teamwork, ett partnerskap som gor jobbet sa mycket lattare. Du kan fa alliera dig
med den helige ande och bli skicklig pa att Iamna av det som inte ar ditt att bara
hos Jesus.

Né&r du har gjort allt du kan. Limna resten till Jesus. Forestall dig Jesus sta framfor
dig med kupade hander. Forestall dig Jesus stark och kapabel, allsmaktig och evig.
For din inre bild, forestall dig att du lagger av det 6vermaktiga, det som stannade
kvar, det som kénns for svart och det som gav dig sorg/vrede/forvirring. Lagg det

i Jesus kupade hander. Lagg av det en sak i taget. Nar allt ligger i Jesus hander,
forestall dig honom stanga hdanderna och ta dem till sitt hjarta. Forestall dig honom
sdga "Jag tar detta nu, du kan sldppa det” och sen slapper du taget om det. Gor
detta efter varje tillfélle.

BON

Tack Jesus for férmanen att fa vara en medvandrare.

Tack for att du genom mig gor skillnad i manniskors liv.

Tack for att jag tillhor dig. Tack for att mina kanslor och tankar ar beskyddade.

Tack for att din arm &r lang nog att samtidigt omfamna mig och bara den jag stottar.
Tack for att det inte finns ndgon begransning i dig. Du ar evig. Ge mig ditt eviga
perspektiv och fyll mig med hopp. P&minn mig om att ingenting ar omojligt for dig.
Jag lamnar av allt hos dig just nu.

Tack att du tar emot det.

Amen
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“I MORKRET KAN GUD LYSA
UPP MED SIN NARVARO

OCH SKAPA NAGONTING
UR INGENTING.”




Vi har tagit fram andakter som du kan anvinda vid samlingar for
grupper eller i moten med enskilda individer. Alla andakter har
olika teman och riktar sig till olika mdlgrupper. Samtliga texter dr
skrivna av Christine Viklund, verksamhetsansvarig Pingst Omsorg.

DET FINNS
FRIHET FOR DIG

“Tjuven kommer bara for att stjéila, slakta och déda. Jag har kommit for att de skall ha
liv, och liv i éverfléd. Jag ér den gode herden. Den gode herden ger sitt liv foér faren.”
Johannesevangeliet 10:10-11

“Jag dr ljuset som har kommit hit i vérlden fér att ingen som tror pd mig skall bli kvar i
mérkret.”
Johannesevangeliet 12:46

JESUS VILL SE DIG FRI

Jesus ar den gode herden. Han kom for att ge dig liv och frihet. Han kom for att du
skulle fa kliva ut i ljuset. Det var for frihet som Jesus befriade dig. Han satte dig fri
for att du skulle leva fri. Du kan ta emot den friheten idag.

Fienden kommer for att stjala, doda och forstéra men Jesus gav sitt liv for att avvapna
fienden och ge dig liv och liv i 6verflod. Fienden har ingen makt over ditt liv. Han
maste boja sig under namnet Jesus. Sa idag talar du ut namnet Jesus over ditt liv.
Idag ber du i Jesus maktiga namn om frihet. JESUS! Jesus star 6ver alla andra namn
och ingenting ar omaijligt for Gud.
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Du kan bli fri. Dina tankar kan bli fria. Ditt psyke, din ande, din sjal och din kropp
kan bli fri.

“Till den friheten har Kristus befriat oss. Sta ddrfér fasta, och It ingen Idgga pa er
slavoket igen.”
Galaterbrevet 5:1

Du kan satta upp granser mot det destruktiva som férsoker stjdla din frihet. Du kan
borja be Gud om hjalp och han vill komma till din raddning. Radslan som hallit dig
dig kuvad och fangen har ingen makt 6ver dig langre. Sag till radslan att ga i Jesu
namn. Angesten som hallit dig l&st och isolerad har ingen makt 6ver dig langre. Sag
till angesten att lamna dig i Jesu namn.

Din identitet ar att du ar ett barn till Gud. Du ar ett dlskat barn. Dar har du ditt
varde. Din identitet &r inte i din sjukdom, din oro, din angest eller i din panik. Din
identitet ar i ditt barnaskap. Det finns frihet i ditt barnaskap.

“Ni har inte fatt en ande som gér er till slavar sa att ni mdste leva i fruktan igen; ni har
fatt en ande som ger séners rdtt sa att vi kan ropa: »Abba! Fader!« Anden sjdlv vittnar
tillsammans med var ande om att vi ér Guds barn. Men ér vi barn, da ér vi ocksa arv-
ingar, Guds arvingar och Kristi medarvingar, om vi delar hans lidande fér att ocksa fa
dela hans hdrlighet.”

Romarbrevet 8:15-17

JESUS AR FRIHET

Las dessa ord och tala ut dem 6ver dig sjal: Det var mina sjukdomar han bar, det
var min smarta han tog pa sig. Det var for mig han dog. For att jag skulle fa leva fri.

“Han var foraktad och évergiven av ménniskor, en smdértornas man och fértrogen med
lidande. Han var som en som man skyler ansiktet for, sa foraktad att vi inte respekterade
honom. Men det var vdra sjukdomar han bar, vara smértor tog han pa sig, medan vi sdg
honom som hemsékt, slagen av Gud och pinad. Han blev genomborrad fér védra brott,
slagen fér vara synder. Straffet blev lagt pG honom fér att vi skulle fa frid, och genom
hans sar dr vi helade.”

Jesaja 53:3-5

BON

Tack Jesus att du ar min frihet.

Tack Jesus att du dog for min frihets skull.

Tack for att du tog all min sjukdom och all min smarta pa dig.
Tack for att genom dina sar sa ar jag hel.

Genom dina sar ar jag fri.

Genom dina sar ar jag helad.

Genom dina sar ar jag inte bunden mer.

Tack Gud att jag inte behover vara radd.

Tack for att du har besegrat allt morker.

Jag tar emot ditt helande. Jag tar emot din frihet.
Jag tar emot din upprattelse.

Jag tar emot din frid.

Jag vill ha min identitet i att jag ar ett barn till dig.
Tack Gud att du kdnner mig.

Amen
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DU AR
INTE ENSAM

“Herren vakar 6ver ménniskans livsande och ser in i hennes innersta.”
Ordspraksboken 20:27

Du ar aldrig ar ensam. Du har alltid nagon pa din sida, som ar med dig alltid, alla
dagar, som vakar over dig, som vill dig val, som ger dig ny kraft och som redan
innan du tanker en tanke eller kdnner en kansla, vet allt du har pa ditt hjarta.

Han ar inte radd for dina kdnslor, han har skapat dig till att vara en kdnnande
manniska. Han ar inte radd for dina tankar. Han vill vara din vila, din frihet och din
upprattelse. Han vill byta ut det negativa, det kantiga och det domande mot sin
oerhorda karlek for dig. Han vill ge dig sin mildhet, sitt perspektiv och sin frid. Du
behover inte kimpa ensam. Du behdver inte slass for din frihet. Han har redan
frikopt dig och genom hans sar ar du hel.

”Herren skall sjéilv ga fére dig. Han skall vara med dig. Han sviker dig inte och éverger
dig inte. Var inte rddd, tappa inte modet!”
Femte Moseboken 31:8

”Lat dem inte skréimma dig, ty jag dr med dig och jag skall riidda dig, séiger Herren.”
Jeremia 1:8

Gud sager sjalv att han dr med dig. Att du inte behover vara kvar i radsla eller
ensamhet. Tank om du skulle |dsa dessa ord 6ver dig sjalv och proklamera att han
ar med dig, att han inte sviker dig, att han aldrig 6verger dig och att det &r han som
bade kan och vill radda dig!

HAN AR DIN HERDE

Det betyder att han har omsorg om dig, att han leder dig till skydd, till trygghet, till
en plats av vila, till aterhamtning och néaringsintag. Han vill ge dig allt du behover.
Han vill ge dig kraft och fylla pa alla dina depaer.

”Gér er inga bekymmer, utan ndr ni dkallar och ber, tacka dé Gud och It honom fa veta
alla era énskningar. D@ skall Guds frid, som ér mera vdéird dn allt vi tinker, ge era hjédrtan
och era tankar skydd i Kristus Jesus.”

Filipperbrevet 4:6-7
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”En psalm av David. Herren dr min herde, ingenting skall fattas mig. Han fér mig i vall
pa gréna éingar, han Igter mig vila vid lugna vatten. Han ger mig ny kraft och leder mig pa
réitta vdgar, sitt namn till éra. Inte ens i den mérkaste dal fruktar jag ndgot ont, ty du dr
med mig, din képp och din stav gér mig trygg. Du dukar ett bord fér mig i mina fienders dsyn,
du smérjer mitt huvud med olja och fyller min bégare till bréidden. Din godhet och nad skall
félja mig varje dag i mitt liv, och Herrens hus skall vara mitt hem sa ldnge jag lever.”
Psaltaren 23:1-6

Nér det kanns outhéardligt och omojligt sa vill Gud ge dig hopp om réaddning. Han
vill vara din klippa dit du kan fly och gdmma dig. Du far gomma dig i Gud, han ar
ditt skydd. Men glom inte att det inte dr tankt att du ska forbli gomd for alltid. En
dag ska du visa dig igen och vara starkare, friare, helare, gladare och rakryggad.
Dina tarar du grater nu ska en dag vandas till skratt och den smarta du kanner nu
ska vandas till genombrott. Ha den dagen for blicken under dagar av angest och lat
dig fyllas pa med hopp och mod.

De sasonger i livet da vi vill gdmma oss och luta oss mot Gud ar helt okej. Du ar
fortfarande vardefull nar du vilar. Du ar fortfarande dlskad nar du vilar. Du behdver
inte prestera eller leverera for att vara vardefull. Det finns ingen fordomelse och
ingen anklagelse for att du inte orkar. Du ar alskad for att du &r du.

Kom ihag medan han haller dig gomd i aterhamtning, att Gud vill leda dig ut i frihet.
Du far vila tryggt hos pappa Gud, i vila och upprattelse. Minns att det ar frihet som
ar malet.

”For kérledaren. En psalm av David. Till dig, Herre, tar jag min tillflykt, svik mig aldrig!
Du som dir trofast, rddda mig, lyssna pa mig, skynda till min hjélp. Var min klippa dit jag
kan fly, borgen ddir jag finner réddning. Ja, du ér min klippa och min borg. Du skall leda
och styra mig, ditt namn till éra. Du skall I6sa mig ur snaran de gillrat, du dr min tillflykt.
Jag éverldmnar mig i dina hédnder. Du befriar mig, Herre, du sanne Gud.”

Psaltaren 31:1-6

BON

Tack Jesus att du ar min frihet.

Tack Jesus for att du alltid ar med mig.

Tack for att du aldrig [dmnar mig ensam.

Tack for att jag far tillhora dig.

Tack for att mitt varde bestar i att du dlskar mig.

Tack for att jag far ggmma mig i dig.

Jag ber att du hjalper mig se att du gar bredvid mig och att du &r med mig i allt.
Hjdlp mig med min ensamhet och min oro.

Rata ut mina tankar och ta bort all forvirring.

Hjalp mig se sanningen.

Ge mig hopp medans jag vilar. Hopp om att du ar med mig, hopp om frihet.
Beskydda mina tankar och mina kanslor.

Du dr min trost.

Du ar mitt skydd.

Du ar min frihet.

Amen
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DU AR
ALSKAD

Tank om de tankarna du tanker om dig sjalv inte ar sanna? Tank om den dar
destruktiva och anklagande tonen du hor inom dig, inte ar sann. Tank om den dar
inre kritikern, den dar skarpa, tillrdttavisande och ifragasattande domaren du hor
inom dig, inte dr nagot annat an légn och fortal?

Gud vill lysa upp ditt inre med sina sanningar. Han vill lata sin karlek skolja 6ver dig
och skifta ditt perspektiv fran 16gn till sanning. For sanningen ar att du ar alskad.
Sanningen ar att du ar utvald. Sanningen ar att du ar underbar. Sanningen ar att du
betyder allt for Gud. Hans karlek till dig besegrade till och med déden! Hans karlek
till dig kostade honom allt och det var vart det. Det finns inget berg och ingen dal,
ingen skugga och inget i ditt forflutna eller i din framtid som kan separera dig fran
Guds karlek eller gora dig mindre vardefull for Gud. Han alskar dig. Evigt och hogt.
Mata dina tankar med dessa ord och paminn dig om hur hogt dlskad du ar.

“Ty jag dr viss om att varken déd eller liv, varken dnglar eller andemakter, varken nagot
som finns eller nagot som kommer, varken krafter i héjden eller krafter i djupet eller
ndgot annat i skapelsen skall kunna skilja oss fran Guds kérlek i Kristus Jesus, var herre.”
Romarbrevet 8:38-39

”Han férde mig ut i frihet, han rdddade mig, ty han dlskar mig.”
Psaltaren 18:20

Du kan valja, redan idag, att borja fylla dig med himlens perspektiv och Guds sanningar
over dig. Du kan borja redan idag och stanna upp pa platsen av stillhet och koppla
upp dig mot himlen. Du kan borja just nu, och be Jesus att fylla pa dig med sin
karlek, sin frihet och sin narvaro. Du kan borja dagen med honom och sluta dagen
med honom. Du kan ldsa om karleken som aldrig tar slut och du kan ldasa om hur
vardefull du ar. Sakta med sdkert och ibland snabbare dn du tror sa bérjar hjarnan
och hjartat att programmeras om. Fran destruktiva tankar till fridens tankar. Fran
hat till karlek. Fran dod till liv.

Efter en tid ar det inte langre den snabbaste och mest logiska vagen att ga till
slutsatsen att du ar vardel6s. Nar hjarnan och hjartat matas med sanningen om att
du ar vardefull och underbar blir det 6ver tid den mest logiska slutsatsen. Att du
ar alskad. For det ar du. Du ar alskad av karleken sjalv. Gud ar karlek. Han ger inte
bara karlek. Han ar karlek.
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GUD AR KARLEK

”Kdrleken dr talmodig och god. Kdirleken dir inte stridslysten, inte skrytsam och inte up-
pbldst. Den dr inte utmanande, inte sjéilvisk, den brusar inte upp, den vill ingen ndgot
ont. Den finner inte glddje i oréitten men glédds med sanningen. Allt béir den, allt tror den,
allt hoppas den, allt uthérdar den.”

Forsta Korinthierbrevet 13:4-7

Gud ar talmodig och Gud &r god. Han vill ingen nagot ont utan &lskar oss trofast
och hoppfullt, osjalviskt och i sanning. Bli kvar i hans karlek. Bli kvar i hans narhet.
Stanna upp. Tanka pa. Det kraver ingen motprestation av tro, forvantan eller kraft.
Du far komma som du ar. Du &r alskad som du ar. Gud blir inte radd for dina kan-
slor, dina ord eller din frustration. Han blir inte arg pa dig for att du mar daligt. Han
alskar nar du ar arlig mot honom och han alskar nar du beréattar hur du mar. Gud
vill leda dig genom det du gar igenom. Genom det och ut i frihet. Han &r med dig
alla dagar pa vagen, alla steg pa vagen, vid alla vagskal och vid varje dal och kurva.
Han leder dig ut i frihet for att han alskar dig.

”Liksom Fadern har dlskat mig, sa har jag dlskat er. Bli kvar i min kdrlek.”
Johannesevangeliet 15:9

Sanningen ar att du ar dyrbar, viktig och vardefull. Sanningen ar att han vill Iata dig
blomstra dn en gang. Han vill ta dig ut i frihet. Han vill Idka alla dina sar. Han vill se
dig skratta igen. Hora dig sjunga igen. Se dig strala och blomstra.

”Sdljs inte tva sparvar fér en kopparslant? Men ingen av dem faller till marken utan att
er fader vet om det. Och pa er dr till och med hdrstrana réiknade. Var alltsa inte réidda: ni
dr mer vdrda dn aldrig sG manga sparvar.”

Matteusevangeliet 10:29-31

Forestall dig en framtid dar du an en gang blomstrar eller kanske for forsta gangen.
Forstall dig hur det skulle se ut. Vad skulle det innebara? Hur stort det an kanns sa
ar Guds tankar storre anda. Han vill 6vertréaffa all din langtan och han vill expandera
alla dina perspektiv. Han som vet vem du ar och han som kallar dig vid namn. Han
som kallar dig dotter. Han som kallar dig son. Han som kallar dig helig, dlskad och
dyrbar. Han som inte holl tillbaka utan gav allt for att du skulle fa liv. Forestall dig
en framtid dar du aterigen eller for forsta gangen skulle blomstra. Lagg sedan den
drommen i Guds hander. Det finns hopp. Hoppet heter Jesus.

”Ur fjdrran uppenbarade sig Herren for dem. Med evig karlek alskar jag dig, darfér har
jag sa lange visat dig godhet. An en gang skall jag lata dig blomstra, ja, du skall blomstra
igen, jungfru Israel. An en gang skall du smyckad med bjallror trida ut i glidjedansen.”
Jeremia 31:3-4

BON

Pappa Gud.

Tack for din karlek.

Tack for din sanning.

Lat mig fa se pa mig sjalv genom dina 6gon.

Lat mig fa tanka om mig sjalv sasom du tanker om mig.

Lat mig fa kdinna om mig sjalv sasom du kadnner for mig.

Lar mig om din karlek.

Paminn mig om vem jag ar.

Jag tar emot din karlek och din sanning.

Jag vill tanka dina tankar om mig och kdnna dina kanslor fér mig.
Tack for att du ger mig ditt perspektiv pa mina omstandigheter.
Ingenting ar omaijligt for dig!

Amen
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HIMLENS
TANKAR FOR DIG

Vad du dn gar igenom just nu sa ar det inte for stort for Gud. Det finns namligen
ingenting som ar stérre an Gud. Ingen omstandighet och inget hinder. Det finns
ingenting som ar omojligt for Gud. Din pappa i himlen vill ta dig i handen och leda
dig igenom detta. Du ar sa alskad och sa dyrbar och det finns faktiskt ingen, inte en
enda en som kan ta din plats. Du ar unikt och underbart skapad. Du dr med flit.

Det finns nagon som tycker att du &r vard precis allt och han vill ge dig sitt perspektiv
pa dina omstandigheter. Las dessa ord ur Bibeln och 1at Guds sanning skolja 6ver
dig. Lat hans perspektiv pa dig ge dig hopp.

”Mina planer dr inte era planer och era vigar inte mina végar, sdger Herren. Liksom
himlen dr hégt éver jorden, sa ér mina véidgar hégt éver era védgar, mina planer hégt
6ver era planer.”

Jesaja 55:8-9

| bibeln beskrivs Gud som helt enorm, evig, allsmaktig, helt obeskrivlig och ojam-
forbar. Det star att han star 6ver allt annat, att jorden ar hans fotpall, att han haller
hela himlavalvet mellan sina utspanda fingrar och att han vistas i ett ljus som ingen
kan ndrma sig. Det star sedan nagot helt makalost. Det star att han téanker pa dig.
Att han raknar dina harstran. Att han lyssnar och vill vara néra dig. Det &r himlens
perspektiv. Att Gud som &r storre an nagot matbart tycker att du &r viktig. Han
sager att du ar vard att lyftas hogt 6ver dina omstandigheter och sattas bredvid
Jesus, for att med himlens perspektiv kunna avgora vad som ar maijligt och inte
maijligt, sant och inte sant.

”For korledaren. Av David, en psalm. Herre, du rannsakar mig och kdnner mig. Om jag
star eller sitter vet du det, fast du dr Iangt borta vet du vad jag tédnker. Om jag gdr eller
ligger ser du det, du dr fértrogen med allt jag gér. Innan ordet édr pG min tunga vet du,
Herre, allt jag vill séiga. Du omger mig pd alla sidor, jag ér helt i din hand. Den kunskapen
dr for djup for mig, den évergar mitt férstand. Var skulle jag komma undan din néirhet?
Vart skulle jag fly fér din blick? Stiger jag upp till himlen, finns du ddr, Idgger jag mig i
dédsriket, éir du ocksa déir. Tog jag morgonrodnadens vingar, gick jag till vila ytterst i
havet, skulle du ng mig éiven déir och gripa mig med din hand. Om jag séger: Mérker ma
tdcka mig, ljuset omkring mig bli natt, sa ér inte mérkret mérkt for dig, natten dr ljus
som dagen, sjéilva mérkret dr ljus. Du skapade mina indlvor, du védvde mig i moderlivet.
Jag tackar dig for dina mdktiga under, férunderligt dr allt du gér. Du kdnde mig
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alltigenom, min kropp var inte forborgad fér dig, nér jag formades i det férdolda, nér
jag flitades samman i jordens djup. Du sdg mig innan jag féddes, i din bok var de redan
skrivna, de dagar som hade formats innan ndgon av dem hade grytt. Dina tankar, o Gud,
ér for héga for mig, vildig dr deras mangfald. Vill jag rikna dem éir de flera éin sand-
kornen, ndr jag till slutet dr jag énnu hos dig.”

Psaltaren 139:1-18

Hur morkt och hopplést det dn kanns sa ar det inte det for Gud. Morker ar inte
morkt for honom. Hans ljus lyser i morkret och hans ljus har besegrat allt morker.
Han vill vara ditt ljus, for att du inte ska vara kvar i morkret utan ta dig igenom
detta och komma ut hel pa andra sidan. Han vill dig val. Han vill ge dig himlens
perspektiv pa dina omstandigheter.

”Jag vet vilka avsikter jag har med er, sdger Herren: vilgdng, inte olycka. Jag skall ge er
en framtid och ett hopp. Néir ni gkallar mig och ber till mig skall jag lyssna pa er.”
Jeremia 29:11-12

Det finns en stor och vacker nyckel gdmd i dessa rader. Hur stor och maktig, evig
och enorm Gud an ar sa ar han anda den som vill vara néra dig, han vill beratta for
dig om vem du egentligen ar. Han ar sanning och den som vet all den potential,
alla de gomda skatter och frén som han planterat i dig, langt innan nagon av dina
dagar hade grytt. Din pappa Gud vet vem du &r. Langt innan du ens var patankt av
nagon manniska sa tankte Gud pa dig och ville ditt liv. Ville dig val, ville dig liv och
liv i overflod. Hans tankar och avsikter for dig ar lycka och hopp. Han vill beratta for
dig om den framtid full av valgang som han ser och vill for dig.

Stanna upp i den héar stunden och ta emot den sanningen. Att du ar med flit, att
ditt liv har varde, att du ar viktig. Det finns hopp. Bli kvar i den sanningen.

”Sd sdger Herren, han som har gjort jorden, som danat den och gett den fast form, han
vars namn dr Herren: Ropa till mig och jag skall svara dig och lata dig héra om stora ting,
hemligheter du inte kédnner.”

Jeremia 33:2-3

BON

Tack Gud for att dina tankar ar hégre an mina tankar.

Tack for att ingenting ar omojligt for dig.

Jag ber att du ska hjalpa mig att lyfta blicken.

Hjalp mig att fasta blicken pa din storhet och inte pa mina omstandigheter.
Jag ber att du ska ge mig dina tankar och dina asikter om mina situationer.
Pappa Gud, jag ber att du ger mig dina perspektiv sa att jag kan se mig sjalv
genom dina 6gon och bygga upp min sjdlvkansla i dig. Jag vill att du ska vara mitt
ljus. Lys upp mitt inre sa jag stralar av dig. Tack for att du har mig i din hand.
Du haller mig, tryggt och 6mt.

Du ar min vila.

Du ar mitt hopp.

Amen
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HOPP OM
EN NY START

”Vi vet att allt samverkar till det béista fér dem som dlskar Gud,
som dr kallade efter hans beslut.”

Romarbrevet 8:28

Jesus vill ge dig en framtid och ett hopp. | honom samverkar allt till det basta. |
honom finns acceptans, forlatelse, frihet, upprattelse och en fullkomlig seger. Du
kan fa borja om. Du kan fa en ny start i honom. En ny start i hans potential istal-
let for i det du uppfattar som din egen brist. Han vill byta ut allt det som haller dig
bunden mot ett nytt liv i frihet. Gud har sa mycket vackra tankar och planer for dig.
Det kanske inte kdnns sa just nu men vet om detta- Gud gor allting nytt, dven dina
tankar. Sa Iat honom forma dig. Dina tankar och dina kanslor, dina perspektiv och
dina beslut. Allt som skadat dig vill han laka. Allt som sarat dig vill han hela. Allt
som gjort dig ledsen vill han trésta. Han gor allting nytt.

“Men glém det som férut var, téink inte pa det férgdngna. Nu gér jag ndgot nytt. Det
spirar redan, mdrker ni det inte? Jag gor en vidg genom éknen, stigar i 6demarken.”
Jesaja 43:18-19

”

“Den som dr i Kristus dr alltsd en ny skapelse, det gamla dr forbi, ndgot nytt har kommit.
Andra Korinthierbrevet 5:17

ALLTING GOR HAN NYTT

Du ar gjord ny. Nar du tog emot Jesus blev du en ny skapelse. Du behdver inte
slass mot din gamla méanniska for din gamla manniska ar faktiskt inte langre har.
Det gamla ar forbi. Du kan fa sta i Jesu uppstandelse och i hans liv. Du far sta kladd
i hans rattfardighet och i hans seger. Jesus kom for att du skulle ha frihet och for att
du skulle fa en hopp om en ny start. Lat det vara ditt nya perspektiv. sdg det hogt
till dig sjalv "Jag ar en ny skapelse som far leva i frihet!”

“Herrens ande dr éver mig, ty han har smort mig till att frambdra ett glédjebud till de
fattiga. Han har séint mig att férkunna befrielse for de fdngna och syn fér de blinda, att
ge de fértryckta frihet och férkunna ett nadens dr fran Herren.”

Lukasevangeliet 4:18-19

Jesus kom for att satta de fangna och fortryckta fria. Jesus ar ditt hopp om en ny
start. Eftersom Jesus gav sitt liv for att du skulle fa leva sa kan du vila i att det inte
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hanger pa vad du kan gdra utan pa vad han redan har gjort for dig. Gud hjalper dig.
Om han ar med dig, om han &r for dig, vem kan da vara emot dig? Ingen. Ingenting
kan heller skilja dig fran Guds karlek.

“Vad innebdr nu detta? Om Gud dr fér oss, vem kan dd vara mot oss?

Han som inte skonade sin egen son utan utlimnade honom fér att hjélpa oss alla, varfér
skall han inte skdnka oss allt med honom? Dem han i férvéig har utsett har han ocksa kal-
lat, och dem han har kallat har han ocksa gjort réttférdiga, och dem han har gjort réitt-
firdiga, dem har han ocksa skéinkt sin hérlighet. Ty dem han i férvéig har utvalt har han
ocksa bestidmt till att formas efter hans sons bild, sa att denne skulle vara den férstfédde
bland mdnga bréder. Vi vet att Gud pa allt sdtt hjédlper dem som dlskar honom att na det
goda, dem som han har kallat efter sin plan. Vem kan anklaga Guds utvalda? Gud frikdn-
ner, vem kan da félla? Kristus dr den som har détt och ddrtill den som har uppvéickts

och sitter pd Guds hégra sida och viéidjar for oss. Vem kan da skilja oss fran Kristi kdrlek?
Néd eller dngest, forféljelse eller svilt, nakenhet, fara eller svéird? Det stdr ju skrivet: For
din skull lider vi dédens kval dagen Idng, vi har riiknats som slaktfar. Nej, 6ver allt detta
triumferar vi genom honom som har visat oss sin kdrlek. Ty jag dr viss om att varken

déd eller liv, varken éinglar eller andemakter, varken ndgot som finns eller ndgot som
kommer, varken krafter i héjden eller krafter i djupet eller ndgot annat i skapelsen skall
kunna skilja oss fran Guds kdrlek i Kristus Jesus, var herre.”

Romarbrevet 8:28-39

Borja idag. Det ar inte for sent. Idag ar en bra dag att borja. Las dessa ord och
paminn dig om hoppet du har i Gud. Han vill ge dig glddje och frid. Han vill ge dig
ett hopp om det helande och den upprattelse som du kan fa, for att han ar pa riktigt.
Han har makt nog att gripa in och férandra vilken situation som helst.

“Ma hoppets Gud fylla er tro med all gléidje och frid och ge er ett allt rikare hopp genom
den heliga andens kraft.”
Romarbrevet 15:13

BON

Tack for att det finns hopp om en ny start.

Tack for att jag far borja om idag.

Tack for att jag ar en ny skapelse idag.

Jag vill leva i det hoppet du har for mig.

Jag vill leva i helhet och frihet.

Du ar storre an mitt forflutna och du ar storre an mitt nu.
Du ar mitt hopp igenom allt.

| varje storm jag gar igenom sa ar det du som bar mig.
Det ar du som haller mig trygg.

Tack Jesus for att du aldrig [dmnar mig.

Tack for att ingenting kan skilja mig fran din karlek.
Tack for att du kan och vill ge mig en ny start.

Jag lagger mitt liv i dina hander.

Amen
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GUD AR GOD OCH
GUD GOR GOTT

“Du dr god och vad du gor dr gott, lidr mig dina stadgar.”
Psaltaren 119:68

Vi som tror pa Jesus har en san oerhord trost och vila i hans godhet. Det ar i
honom vi far ha var kalla till liv, kraft och glddje. Vi far satta var tillit till honom som
aldrig har overgivit oss och aldrig nagonsin kommer att svika oss. Han som ar god
och gor gott gar med oss, evigt och alltid. Vilket 16fte! Vilken gava.

Detta géller dven de dagar da varlden verkar valdigt trasig och brusten. Det géller
dven de dagar da varlden skakar och kdnns oberaknelig. Det géller dven dagar da
nyhetsrapporteringarna en- bart vekar ha moérker att formedla. Hans godhet bestar
anda.

“Om dn bergen rubbas och héjderna vacklar, skall min trohet mot dig inte rubbas och
mitt fredsférbund inte vackla, séiger han som dlskar dig, Herren.”

Jesaja 54:10

Detta géller dven nar andra manniskor sarar oss eller vi sarar oss sjalv. Det géller
dven nar andra manniskor, till och med experter, uttalar sig negativt om skicket vi
som mansklighet ar i. Vi ar inte beroende av det. Den sanningen som vi tillhor, den
gode Fadern som vi tillhor star 6ver allt det. Han férandras inte och skakas inte
och vi skakas inte eftersom vi tillhér honom. Véarlden ar brusten och det ar mycket
som inte star ratt till har pa jorden. Vi far se Guds rike redan nu men dnnu inte och
forhalla oss till den dub- belheten i allt. Men Guds godhet dr den samme. Hans
godhet ar inte foranderlig. Och hans karlek till oss fordndras inte heller. Han har
lovat att alltid vara med, alltid vara néra, alltid dlska, alltid ga bredvid.

“ur fjérran uppenbarade sig Herren fér dem. Med evig kéirlek dlskar jag dig, ddrfér har
jag sd liinge visat dig godhet.”
Jeremia 31:3

Vi vet att bibeln sager att i varlden sa far vi lida, men att vi inte ska vara radda, for
Jesus har 6vervunnit varlden. S3 dven om vérlden ar brusten sa kan vi vara helt
trygga med att var Gud inte ar brusten. Han &r inte trasig. Han ar inte orolig. Han
ar inte instabil. Han ar inte forvirrad. Han har inte ramlat av tronen och glomt bort
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vem han ar. Han ar orubbligt sdker och trygg i sin identitet som allsmaktig, god och
fullkomlig Fader, Frélsare och Fridsfurste.

Han &r god och han gor gott och det galler, till och med de dagarna da ingenting vi
fysiskt kan se, verkar bekrafta det. Hans godhet, hans trohet, hans |6ften och hans
karlek, varar evigt!

“Ty Herren, din Gud, dr en barmhdirtig Gud, och han skall inte éverge dig eller lata
dig gd under. Han glémmer aldrig det férbund han ingick med dina féider och bekréiftade
med ed.”

Femte Moseboken 4:31

Ta en stund och bara andas och tacka Gud for det. Att han star orubblig och evigt
genom allt. Genom eld, genom vatten, pa hojder och i djupet. Ja 6ver toppar,
genom dalar, i 6knen och pa angen, i vilan och i dédsskuggans dal. Saval i stormen
som i friden,i graten och i gladjen, han férandras inte. Han férdndras aldrig! Han
ar den samme igar och idag och i evigheten. Vi tillhér en Gud som star 6ver alla
omstandigheter och som enbart ar god.

“Jesus Kristus dr densamme i gdr, i dag och i evighet.”
Hebreerbrevet 13:8

Hans godhet bestar.

Det finns ingenting som kan fa honom att sluta dlska dig eller fa honom att glom-
ma bort dig. Ingenting som kan fa honom att 6verge dig eller prioritera dig sist.

DU ar hans alskade barn och han haller vad han lovat. Vi far vila tryggt i hans famn,
hallas trygg i hans hand och béras tryggt i hans godhet. Vi tillhér den hogste kun-
gen. Vi ar barn till den hogste kungen! Dar har vi var orubbliga identitet och dar
har vi vart varde.

”Himmel och jord ma brinna, héjder och berg férsvinna, men den som tror skall finna,
léftena de sta kvar”
Lewi Pethrus

BON

Tack Gud for att din godhet varar evigt.

Tack att det inte finns nanting som kan skilja

mig fran din kérlek.

Tack for att du aldrig nagonsin kommer att dverge mig.
Tack for att jag far tillhora dig.

Tack for din otroliga godhet som inte ar beroende av
omstandigheter eller varldens skick.

Du star orubblig genom allt och jag far sta orubblig i dig.
Tack for att jag kan sova gott om natten och vakna tryggt
pa morgonen fér du ar med mig.

Amen.
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KARLEK ISTALLET
FOR RADSLA

“Och vi har léirt kéinna den kérlek som Gud har till oss och tror pa den. Gud dr kérlek,

och den som férblir i kiirleken férblir i Gud och Gud i honom. | detta har kdrleken natt sin
fullhet hos oss: att vi kan vara frimodiga pa domens dag, ty sGdan som Kristus dr, sGdana
dir vi i denna vdrlden. Rddsla finns inte

i kéirleken, utan den fullkomliga kérleken férdriver réidslan, ty réidsla hr samman med
straff, och den som dir rddd har inte natt kirlekens fullhet. Vi élskar déirfér att han férst
dlskade oss.”

Forsta Johannesbrevet 4:16-19

Gud ar karlek! I Honom finns ingen radsla. Bibeln sdger att vi ar placerade i Kristus,
att vi far forbli i honom, vara ndra honom, ha en relation med honom och bli mer
lika honom dag foér dag. Ju narmre vi kommer, ju mer vi tar emot av hans karlek, ju
mer vi later hans perspektiv paverka och forvandla vara perspektiv, desto mindre
utrymme kan radslan fa.

Bibeln sager att radsla hér samman med straff och att Gud som ar fullkomlig karlek
driver bort all radsla. Vi behoéver inte vara radda for bestraffning, skuld, skam eller
dom, eftersom Jesus har befriat oss, fralst oss, raddat oss, tagit all var skuld pa

sig. Vi star fria och hela infor Gud och kan vara trygga att inget straff kommer att
drabba oss som tillhér honom och tror pa honom. Wow, vilket |6fte! Vilken Gud!
Vilken nad! Vilken karlek!

Och nagot valdigt vackert i detta ar att det géller dven straffen vi ibland ger oss
sjalva. Domen vi ibland utdelar till oss sjélva. Skulden vi ibland tar pa oss fast den
inte langre ar var att bara. Skammen vi ibland bar runt pa trots att Jesus betalat
priset for var frihet. | narhet och relation till honom som ar karlek l6ses dven de
bojorna. | ndrhet och intimitet till honom som ar karlek fordrivs aven den radslan.
Det ar otroligt hur fria vi far lov att leva. | relation och i identifikation med honom
som ar karlek. Vi dlskar (honom, oss sjalva och andra) darfor att han forst har als-
kat oss. Vi ar kapabla till att ge karlek i den utstrackningen vi tar emot karlek. Hans
karlek ar forutsattningen for var kérlek. Det tar bort pressen fran oss. Vi far vila i
hans famn, som ett barn som tittar upp pa sin pappa och lar sig om livet genom
pappas narhet.
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Du kan valja narhet till honom som ar karlek. Valja att dra nara honom nar omstan-
digheterna kanns oroliga eller 6vermaktiga. Valja att stanna kvar i relation med
Honom som &r god och gor gott. Valja att vakna pa morgonen och tacka Gud for
hans karlek till dig. Tacka for att ingenting kan skilja dig ifran den och somna varje
kvall i bonen av tacksamhet for att det inte finns nagonting som kan separera dig
ifran honom som &ar karlek, som alskar dig, som vill dig val och som aldrig nagonsin
kommer att 6verge dig. Han som ar karlek vill dra dig in i ett liv i kdrlek. Och tank,
det ar i honom du ar placerad.

“Men Gud som dr rik paG barmhdirtighet har dlskat oss med sa stor kérlek, éven nér vi
énnu var déda genom vdra évertrddelser, att han har gjort oss levande med Kristus.

Av ndd ér ni frélsta! Han har uppvéckt oss med honom och satt oss med honom i den
himmelska vdrlden, i Kristus Jesus, for att i kommande tider visa sin 6vervdldigande rika
ndd genom godhet mot oss i Kristus Jesus. Av ndden dr ni frélsta genom tron, inte av er
sjélva. Guds gdva dr det, inte pd grund av gdrningar fér att ingen ska berémma sig. Hans
verk dr vi, skapade i Kristus Jesus till goda gdrningar som Gud har férberett for att vi ska
vandra i dem.”

Efesierbrevet 2:4-10

Du ar placerad i redan vunnen seger. Redan intagen frihet. Redan erévrad karlek.
Du ar placerad i honom som vunnit en fullkomligt perfekt och fullbordad seger for
att ge dig ett liv i frihet. Bibeln sager att det var for frihet som Jesus befriade dig,
for att du skulle leva fri! Fri fran radsla, fri fran synd, fri fran angest, fri fran oro. Du
ar placerad i honom som har allt i sina hdnder och han som gar med dig i alla livets
sasonger. Han som later dig vila pa grona dangar, som dukar ett bord at dig och som
till och med gar med dig genom dddsskuggans dal. | honom som ar god och goér
gott. | honom &r du placerad. Ta en stund och bara ta in den tanken. Ar det inte
helt otroligt? Och dessutom har han lovat att alltid vara med dig!

““En psalm av David. Herren ér min herde, ingenting skall fattas mig. Han fér mig i vall pa
gréna édngar, han later mig vila vid lugna vatten. Han ger mig ny kraft och leder mig pa
réitta végar, sitt namn till dra. Inte ens i den mérkaste dal fruktar jag ndgot ont, ty du ér
med mig, din kdpp och din stav gér

mig trygg. Du dukar ett bord fér mig i mina fienders dsyn, du smérjer mitt huvud med
olja och fyller min bégare till bréiidden. Din godhet och ndd skall félja mig varje dag i mitt
liv, och Herrens hus skall vara mitt hem sd léinge jag lever.”

Psaltaren 23:1-6

Nar livet skakar och kdnns oberakneligt galler det att vara visa och ansvarsfulla
men inte nagonsin lata radslan styra oss. Gud har gett dig en hjarna som kan tanka
ut bra strategier och massor av vishet. Men vara tankar kan ocksa skapa destrukti-
va monster och negativa vanor, om vi valjer att mata oss med radsla. Radsla skapar
distans och splittring. Och Guds avsikt har alltid varit enhet och karlek. Sa du far
istallet for att lyssna pa det som gor dig radd, lyssna pa Pappa Guds rost i stormen.
Lyssna pa Jesus mitt i stormen, han som ropar ”Var inte radd”. R6sten som sager
"Frid”. Rosten som sager "Jag ar”. Rosten som sdger “Jag ar med dig alla dagar”.
Rosten som sager “Min frid ger jag dig”. Titta pa Jesus istéllet for pa vagorna. |
Hans narhet kan radslan inte fa plats. Kom ihag vem du tillhor!
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Istillet for radsla - vilj KARLEK.
Istéllet for panik - valj TILLIT.
Istéllet for oro - vdlj HOPP.
Istéllet for splittring - vdlj ENHET.
Istéllet for férvirring - valj TRO.

BON

Tack Gud for att du ar karlek.

Tack Gud for att du aldrig nagonsin ar radd.

Tack Gud foér att du star orubblig och oféranderlig
oavsett vad som hander.

Tack for att jag ar placerad i din karlek.

Jag ar placerad i orubblig, trofast, stabil, oféranderlig karlek.
Tack for att jag tillhor dig.

Tack for att jag far vara din.

Kom och fyll upp mig med din karlek och din frid.

Tack att jag far leva nara dig och forvandlas i din narhet.
Amen.
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LJUSET LYSER |
MORKRET

“Jag dr ljuset som har kommit hit i vérlden fér att ingen som tror pa mig skall bli
kvar i mérkret.”
Johannesevangeliet 12:46

“En psalm av David. Herren éir min herde, ingenting skall fattas mig. Han fér mig i vall pa
gréna dngar, han later mig vila vid lugna vatten. Han ger mig ny kraft och leder mig pa
réitta védgar, sitt namn till dra. Inte ens i den mérkaste dal fruktar jag ndgot ont, ty du ér
med mig, din kédpp och din stav gér

mig trygg. Du dukar ett bord fér mig i mina fienders dsyn, du smérjer mitt huvud med
olja och fyller min bdgare till bridden. Din godhet och ndd skall félja mig varje dag i mitt
liv, och Herrens hus skall vara mitt hem sd léinge jag lever.”

Psaltaren 23:1-6

| psalm 23 sa laser vi om hur Gud &r var herde som gar med oss genom alla livets
sasonger, i alla livets tider. Vi ldser att han ar med oss nar det &r vila, nar det ar
aterhdmtning och nar det ar favor. Vi laser att han dr med oss nér det ar 6verflod
och nar det ar lugnt och vackert. Han ar med oss och ger oss ny kraft, han ger oss
perspektiv och han later godhet och nad vara vara féljeslagare pa vagen, eftersom
Han ar var foljeslagare pa vagen. Men vi ldser ocksa att han ar med oss nar det ar
morkt, rent av outhardligt morkt.

Ibland sa skakar det runt omkring oss och morkret kdnns valdigt patagligt. Vi
hamnar i kriser, gar igenom forluster, oro och sorg. Ibland sa skdlver marken under
oss och ibland sa kdnns det som om vagen vi gar pa tar passagen genom en mork
och svar dal. Vi far da vila i att Gud inte 6verger oss da heller. Tvartom sager han
att han gar med oss och att det ar anledningen till att vi, inte ens da, behdver vara
radda. Pa grund av hans narvaro pa vagen. Han gar med oss. Han som &r ljuset gar
med oss. Vad betyder det?

“Jag dr ljuset som har kommit hit i vdrlden for att ingen som tror pa mig skall bli kvar i
morkret.”
Johannesevangeliet 12:46
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Jesus fornekar inte att det finns ett morker.

Han fornekar inte att morkret ar synligt och kannbart.

Men han éar tydlig med vem och vad det &r som rader.

Ljuset. Och han ar tydlig med vem det ar som ar ljuset. Jesus. Han sjalv. Han ar
ljuset.

“Sedan talade Jesus till dem och sade: »Jag dr virldens ljus. Den som féljer mig skall inte
vandra i mérkret utan ha livets ljus.”

Johannesevangeliet 8:12

Jesus som ar ljuset ar den som rader. | alla omstandigheter.

Hans namn star hogt 6ver alla andra namn och har bokstavligen all makt. Ljus re-
gerar och vinner alltid 6ver morkret. Ibland sa glommer vi vilken skillnad den min-
sta strimman av ljus kan gora. Men nar vi minns vad som hander om vi tander en
tandsticka i ett morkt rum, sa paminns vi om vad det egentligen handlar om. Nar vi
tander ljuset sa ser vi. Vi ser allting plotsligt. Nar vi tander ljuset sa ser vi allt som
fanns dar i rummet. Det fanns déar innan ocksa men da sag vi det inte. | moérkret sa
gomdes det. Men nar ljuset bryter in sa ser vi.

Vi ser hoppet. For att han ar hopp.

Vi ser gladjen. For att han ar gladje.

Vi ser godheten. For att han ar godhet.

Vi ser karleken. For att han ar karlek.

Vi ser vagen. For att han ar vagen.

Vi ser livet. For att han ar livet.

Vi ser sanningen. For att han ar sanningen.

| ljuset av honom som ar ljuset, ser vi vad forutsadttningarna egentligen ar, alltid var
och alltid kommer att vara. | hans ljus far vi ocksa minnas vilka vi ar och att vi far
tanda lagor av hopp och karlek runt omkring oss, eftersom han som ar ljuset bor i
0ss.

“Och ljuset lyser i mérkret, och mérkret har inte 6vervunnit det.”
Johannesevangeliet 1:5

Jesus sager att han ar ljuset. Ljuset som bryter igenom och besegrar morkret. Jesus
sager ocksa att han ar sanningen och han bjuder in oss till att Iara kinna honom
som ar sanningen. Och dari finns var frihet. | honom. Dar allting blir upplyst, dar
allting blir synligt, dar allting blir klart. Nar Jesus ar narvarande sa ser vi. Vart inre
far ljus och vi kan se vem det ar som gar med oss. Och genom honom ser vi allting
annat ocksa. Klart och sant.

Jesus sager om sig sjalv att han ar varldens ljus och sen sager han om oss att vi

ar varldens ljus. Han paminner oss om att han ar i oss och att vi tillhor honom.
Att nar han far lysa igenom oss med sin karlek sa kan morkret inte bli kvar. Ljuset
overvinner alltid! Vad du an gar igenom just nu sa ar det inte for stort eller svart
eller morkt fér honom som ar ljuset. Lat hans ljus lysa upp dig sa att du ocksa kan
strala och lysa av honom. Déar du ar, dar du gar fram, dar du finns, dar finns ljuset,
varldens ljus, som inte far doljas, som maste strala. Du ar sa andl6st viktig och
vardefull. Du ar sa oerhort alskad och dyrbar. Det finns ingen som du och precis
déar du ar har du en uppgift. Att lysa.
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“Ni dr vdrldens ljus. En stad uppe pa ett berg kan inte déljas”
Matteusevangeliet 5:14

“Dg gick Jesus fram till dem och talade till dem: »At mig har getts all makt i himlen och
pda jorden.”
Matteusevangeliet 28:18

BON

Tack Jesus for att du ar ljuset och att jag far

leva mitt liv i ljuset av dig.

Tack att du gar med mig i alla livets sdsonger, i alla situationer,

i alla omstandigheter.

Tack for att ditt namn star éver allt det som jag kan méta pa mig vandring.
Tack for att ditt namn star 6ver allt det som kdnns omtumlande och svart.
Hjdlp mig att vara det ljuset som du har skapat mig till att vara.

Hjalp mig att lata mitt ljus lysa sa starkt att manniskor runt

omkring mig lar kdnna dig.

Tack for att du ar med mig.

Tack for att du ar for mig.

Amen.
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ATT VARA
FORALDER TILL
NAGON SOM MAR
DALIGT

Ditt barn. Ditt dlskade barn.

Det déar barnet du alskat sedan dess forsta andetag. Det dar barnet du burit sa
nara ditt hjarta genom alla livets utvecklingssprang och alla livets toppar och dalar.
Det dar barnet som du burit i bon, krigat for, kimpat for och i allt forsokt beskydda
och halla sdker. Det dar barnet du gatt in till for att kolla andetagen innan du sjalv
krupit i séng. Det dar barnet du rustat och fostrat efter basta formaga for att klara
sig i denna stormiga varld. Det dar barnet du hallit i din hand till dess att barnet
slappte handen for att préva pa att ga sjalv. Det dar barnet du sprungit efter, sagt
"akta akta” till, satt upp kuddar runt om och baltat i bilar andlést manga ganger.
Det déar barnet du efter basta formaga forsokt ge den basta tankbara uppvaxten.
Manga ratta beslut och manga goda vagar har du valt, manga ganger har du gjort
mer dn vad som rimligtvis skulle kunna férvantas av dig och manga ganger har du
burit tyngre dn vad du trott varit mojligt. For att du alskar ditt barn. Ditt barn. Ditt
dlskade barn.

Ta en liten stund och ténk pa nagot av de vackra minnena du har tillsammans med
ditt barn. Plocka fram en av de dar stunderna da ni varit riktigt ndra varandra. Om
det kdnns svart att minnas, tank pa forsta gangen du verkligen kdnde dig som en
foralder. Kanske den forsta gangen du gick ut med barnvagnen bland folk, forsta
gangen ditt barn motte ditt leende eller nagon av gangerna ditt barn kallade dig for
mamma/pappa. Hall kvar minnet en stund och tillat dig sjalv att kdnna tacksamhet
och gladje for allt det vackra som livet som foéralder har varit hittills. Inget av det
du nu gar igenom tar nanting ifran allt det vackra och underbara som har varit.
Paminn dig om att Guds tankar och perspektiv dr hogre och stérre och battre dn
vad du nansin kan forestalla dig.

“Jag vet vilka avsikter jag har med er, sdger Herren: vilgdng, inte olycka. Jag skall ge er
en framtid och ett hopp.”
Jeremia 29:11
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“Mina planer dr inte era planer och era vdgar inte mina vdgar, séiger Herren. Liksom
himlen dr hégt éver jorden, sa dr mina véigar hégt 6ver era vidgar, mina planer hégt éver
era planer.”

Jesaja 55:8-9

En fordlders karlek ar obeskrivligt stor. Det finns ingenting vi inte skulle gora for
vara barn. Ingenting alls. Och tank dnd3, trots att det ar precis s3, sa finns det
nagon som alskar dem dannu mer an vad vi gor. En fordlder som inte bara har vara
barn utan dven har oss i sin maktiga hand och omsorgsfulla famn. Och om man ska
vara riktigt noga sa har vi bara barnen till Ians. Vi far lov att férvalta dem en kort
tid har pa jorden, men evigt och alltid har de tillhért Pappa Gud och haft sitt sanna
hem i Hans hjarta. Och hur dandl6st vi dn alskar vara barn sa dlskar Gud dem @nnu
mer. Det finns en trost i det, att ytterst ar det han som haller oss alla.

Bibeln sadger att Gud ar karlek och att vi bara alskar for att han forst har alskat oss.
Vilken trygghet att veta att karlekens gava vi far ge vara barn ytterst kommer fran
och utgar ifran Gud. Sa nar vara egna krafter tar slut, tacker han upp. Nar vart eget
talamod tar slut, har han andlost mycket. Och hur langsamt tiden an gar ibland

nar omstdandigheterna kdnns 6vermaktigt, sa ar den tiden bara ett litet 6gonblick i
jamforelse med hans perspektiv. Han som ar mitt i tiden, star utanfor tiden och har
funnits innan tid var tid. Tank att vi alla en dag far atervéanda till honom och hans
perspektiv.

Vila nu i vad som ar sant om hur Gud ser pa ditt barn och vad som ar hans perspe-
ktiv.

“Du sdg mig innan jag féddes, i din bok var de redan skrivna, de dagar som hade formats
innan ndgon av dem hade grytt. Dina tankar, o Gud, ér fér héga for mig, véldig dr deras
madngfald. Vill jag rikna dem dr de flera édn sandkornen, ndr jag till slutet dr jag énnu
hos dig. Min kropp var inte férborgad fér dig, nér jag formades i det férdolda, ndr jag
flatades samman i jordens djup. Jag tackar dig fér dina méktiga under, férunderligt dr
allt du gér. Du kdnde mig alltigenom, Du skapade mina inéilvor, du véidvde mig i moder-
livet.”

Psaltaren 139:13-18

Nar vara boner kdnns trotta och orden tagit slut. Nar vi kommit till vags ande och
inte orkar mer, kan det vara oerhoért vardefullt att fa paminna sig om att Gud

inte Gvergivit oss. Att han inte tappat sin ork eller sitt talamod, att hans foral-
drakvaliteter aldrig nagonsin brister eller sinar. Och att han aldrig nagonsin 6verger
0ss.

“Var inte réddd, jag dr med dig. Angslas inte, jag dir din Gud. Jag ger dig styrka och hjélper
dig, stoder och riaddar dig med min hand.”

Jesaja 41:10

“Aven om jag vandrar i dédsskuggans dal fruktar jag inget ont, fér du ér med mig. Din
kdpp och stav, de tréstar mig.”
Psaltaren 23:4

Att vara forilder till ett barn som mar daligt, som lider, som kanske uttrycker en hop-
pléshet, en kdnsla av att inte se meningen med nanting langre, kan vara fruk-
tansvart svart. Fruktansvart laddat och nastan ohanterligt tungt. Det kan kannas
overmadktigt ibland att veta hur man pa ett vist satt ska hantera barnets ilska, sorg
eller modléshet.
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Det ar viktigt att du tar hand om dig sjalv mitt i allt. Att du satter ett exempel for
ditt barn pa vad det &r att dlska sig sjalv. Att ha goda rutiner och halsosamma val.
Att skratta. Det finns nédstan ingenting som &r sa vardefullt for ditt barn som att fa
se dig ta hand om dig, dlska dig sjalv och fatta hdlsosamma beslut. D3 lar du barnet
med ditt exempel. Du far finnas dar och vara tillganglig sa fort det finns en 6ppning
for samtal. Men ditt liv behéver inte stanna av helt. Du far fortfarande skratta. Du
far fortfarande lyssna pa lovsang hogt i koket. Du far fortfarande brinna passioner-
at for det dar som ar din gnista i livet. Du far fortfarande njuta av livet och samti-
digt vara narvarande och peka pa vagen som ditt barn ater kan fa kliva upp pa. Visa
ditt barn genom hur du lever att livet ar vackert. Gor det infor ditt barn och bjud
med ditt barn pa végen. Lita pa Gud. Visa ditt barn att Gud inte ar trasig, trots att
varlden vi lever i ar det. Prata med ditt barn om att Gud ar palitlig och att ingenting
ar omoijligt for honom.

Paminn ditt barn om att Gud vill hjalpa till i allt, vill hora allt, tal att hora allt, blir
aldrig overvaldigad och ger aldrig upp. Nar du sjélv inte har mer, peka pa honom
som alltid har mer!

“Du éir god och vad du gor dr gott, lir mig dina stadgar.”
Psaltaren 119:68

Du som foralder far valja tillit istallet for att bli 6vervaldigad. Du kan inte géra mer
an du kan gora. Men det du alltid kan gora ar att lamna av bérdan i Guds hander
och lita pa att han ar med dig. Ni kan be tillsammans, lamna av det 6vermaktiga till
Gud och vila i honom bada tva.

“Jag har ju sagt: Var tapper och stark! Lat dig inte skréimmas, bli inte férskréickt! Herren,
din Gud, ér med dig i allt vad du gér.”
Josua 1:9

BON

Pappa Gud, jag tackar dig for att mitt barn ytterst tillhor dig.

Jag tackar dig for att jag inte maste ha alla svaren, att jag inte

maste ha alla I6sningar.

Tack for att det finns vila i att det ar du som ytterst

ar den som har oss bada i din hand.

Jag tackar dig for att du ar god och du gor gott och att det géller i alla livets sa-
songer och situationer. Tack for att jag far komma till dig precis som jag ar just nu
och inte behdva latsas. Du ser anda allt och du vet anda allt. Det kdnns sa skont att
veta. Du som kan fordandra vilken situation som helst.

Du som kan sova i vilken storm som helst.

Se till oss och grip in. Hjdlp mig att vara den foraldern som talar dina sanningar
over mitt barn. Som kallar fram guldet som du ser i mitt barn.

Tack for att ingenting ar omojligt for dig.

Jag lagger mig sjalv i dina hander, tack for att ocksa jag far vara ett barn till dig.
Jag lagger mitt barn i dina hander.

Jag kan inte kontrollera vad som kommer handa men jag valjer tillit.

Tack att du har allt i dina maktiga hdander.

Amen.
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RESURSER

CASE

Det kan vara bra att fundera redan innan en situation uppstdr kring
hur man sjilv tinker och reagerar. Genom dessa tva case kan du
forbereda din respons och forhoppningsvis kinna dig mer trygg i
liknande situationer.

CASE 1

Du ser Anna som sitter i ett hérn under ungdomssamlingen. Du ser att hon grater,
hyperventilerar och vaggar fram och tillbaka. Vad gér du?

Du far ingen respons fran Anna. Vad gér du?

FRAGOR
Har du egna erfarenheter av angest, géllande nagon i din narhet eller du sjalv?
Vad hjalpte i sa fall dig eller denne?

CASE 2

Henrik ar 17 ar gammal och du vet om att han har haft en jobbig uppvéaxt, med
bland annat en alkoholiserad pappa och att hans mamma dog nér han bara var fem ar
gammal. Du har markt att Henrik varit tystlaten vid ungdomssamlingarna den senaste
tiden, vilket du upplever som ovanligt for att vara Henrik da han tidigare varit valdigt
aktiv och pratsam. Vad gér du?

Det framkommer i ett samtal du har med Henrik att han har sjalvmordstankar men
att han absolut inte vill att du ska beratta detta for nagon. Hur hanterar du det?

Du far ett sms av Henrik en lordag klockan 22:34. Han skriver att han star vid
tagsparet och vantar pa nasta tag for att hoppa framfor det. Vad gér du?

FRAGOR

Hur tror du att du skulle reagera om en person berattar om sina sjalvmordstankar?
Hur kan du férmedla hopp?

Hur gér du om du far ett telefonsamtal fran en person som tanker ta sitt liv?

Hur upplever du att det ar att prata om sjalvmordstankar och sjalvmordsplaner?
Vad tror du att det finns for myter om sjalvmord?
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CASE 3

Adam 14 ar berattar for dig efter en ungdomssamlingar att han dagligen kollar pa
porr. Du vet sedan tidigare att Adam har det jobbigt hemma.
Hur samtalar du med Adam angdende hans tittande pd porr?

Vid senare samtal berdttar Adam for dig att han har en granne som har erbjudit
Adam pengar for att han ska kla av sig naken. Adam funderar pa att tacka ja.
Hur samtalar ni kring detta?

FRAGOR
Hur kan du féormedla hopp gentemot en person som har det som Adam?

CASE 4

Du far hora av Lisa att Anna brukar réka cannabis nagon dag i veckan. Du vet om
att Anna som ar 17 ar, under en tid haft det stressigt i skolan och svart att koncen-
trera sig.

Vad gér du?

CASE 5

Peter som ar 42 ar, har borjat roka i samband med att han och hans fru ska fa sitt
tredje barn.
Hur kan du férséka motivera Peter till att fundera éver sina vanor kring rékningen?

CASE 6

Henrik ar 16 ar och dricker alkohol nar tillfalle finns, det vill sdga sa fort han har
tillgang till det. Vad kan du géra fér att hjdlpa Henrik, da han sjélv upplever att
detta dr ett problem?

CASE 7

Hannes ar 15 ar gammal och har nyligen borjat spela poker online.
Han har flyttat mellan olika jourhem och familjehem sedan han var 4 &r gammal.
Hur bérjar du prata med Hannes gdllande hans spelande?

Efter 5 manaders spelande har Hannes borjat dricka alkohol och missat en del
lektioner i skolan. Vad gér du?
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