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Interpersonell Asking for help

Att be om hjalp

Citat

”Problemet ar
att om du inte vagar ta nagra risker,
sa riskerar du dnnu mer.”

Erica Jong
(amerikansk 1900-talsforfattare)
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Arbetsblad 1 Att be om hjdlp

Att be om hjalp

VIKTIGA PRINCIPER

e Det dr vanligt att ménniskor med PTSD och missbruksproblem tycker det dr svart att be
om hjilp.

e Du behover hjilp fran andra for att kunna aterhamta dig. Ingen klarar av det pa egen
hand.

e For att ldra dig att be om hjilp, borja 6va i "liten skala”. Vind dig till palitliga personer.
Be om enkla saker.

e Forsok att be om hjélp innan ett problem blir 6verméktigt. Men kom ihag att det kan du
gora nir som helst — fore, under eller efter en kris.

e Forbered dig for hur du ska géra om personen i fraga végrar att hjélpa dig.
e Nir du ber om hjélp maste du inte beritta allt.

e Att vaga be om hjilp gor dig starkare och mer sjilvstindig pa sikt.

e Att ldra sig att be om hjilp kan kénnas pinsamt och obehagligt i borjan.

e Om det inte finns nagon du kan be om hjilp, satsa pa att bygga upp ett eget stodjande
nitverk.

e Fraga vinligt nédr du ber om hjilp. Still inga krav, kom inte med hot eller
forolimpningar.

e Tareda pa om din ridsla stimmer med verkligheten. Jimfor vad du tror kommer att
hinda med vad som faktiskt hiander.

e Haen lista i planboken med telefonnummer till personer som du kan ringa.
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Arbetsblad 2 Att be om hjilp

Kontaktblad

Fyll i1 de tre forsta rutorna nu. Sedan, nir du har kontaktat den som du vill be om hjilp, fyll i
den sista rutan.

(1) Vem ska du prata med?

(2) Vad ska du siga?

(3) Vad tror du kommer att hinda?

(4) Vad hande i verkligheten?

Fraga dig sjalv:

Vad ldrde du dig pa att forsoka det hir?

Fick du den hjilp du ville ha, eller atminstone en del av vad du 6nskade?
Ar det nigot som du kan gora annorlunda nista gang?

Hur kinns det att ha forsokt?

Var det svart? Hur svart?
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Att be om hjilp

Forslag till atagande

Gor en uppgift som far dig att ta ett steg framat i livet! Det kan vara vad som helst som du
kénner hjdlper dig, eller sa kan du prova nagon av de hir idéerna. Att gora sitt atagande dr
ett sitt att visa att man respekterar och bryr sig om sig sjilv.

e Forslag 1: Skriv en lista 6ver ménniskor som du kan ringa till nér du har problem (t.ex.
nir du vill prata, nir du kdnner dig ensam eller rddd, har sug efter drogen, behover
skjuts etc.). Ta med vinner, familjemedlemmar, stodkontakter, behandlare, personer
fran telefonjourer och dagverksamheter och alla andra du kommer pa (se exempel
nedan).

Lista 6ver ménniskor jag kan ringa till for att be om hjilp

1. Min vian Maria ___tel:
2. Min terapeut (Johan)___tel: eller __ tel: (vixel)
3. Min stodkontakt (Birgitta) ___tel:

e Forslag 2: Var modig! Sitt igang! Fyll i Kontaktbladet.

EXEMPEL PA KONTAKTBLAD

Fyll i de tre forsta rutorna nu. Sedan, ndar du har kontaktat den som du vill be om hjdlp,
Pl i den sista rutan.

(1) Vem ska du prata med?

Min vén Elisabet
(2) Vad ska du siga?

”Var snill och hjdlp mig att lata bli att dricka ikvall pa festen.
Du kan hjidlpa mig genom att inte bjuda mig pa alkohol och
titta till mig da och da under kvéllens lopp for att se hur jag mar.”
(3) Vad tror du kommer att hiinda?

Jag tror inte att hon vill stilla upp.
Hon kommer att tycka att jag &r patetisk.
(4) Vad hiinde i verkligheten?

Jag ringde till Elisabet. Hon sa att det var sjédlvklart att hon
ville hjilpa till. Hon lovade att halla ett vakande 6ga pa mig pa festen.
Hon gav mig ocksa ett telefonnummer till en bra stodgrupp i stan.
Hon sa ingenting om att hon tyckte jag var 15jlig.
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