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En guide till hur RFSL:s avdelningar kan arbeta suicidpreventivt
och med att framja psykisk halsa for hbtg-personer i allmanhet

och transpersoner i synnerhet.
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T\LLSA/\/\N\ANS

INTRODUKTION

Malet med den hér guiden &r att du som &r aktivinom RFSL ska kénna till hur
RFSL:s avdelningar kan arbeta hélsofrimjande for hbtq-personer i allménhet
och transpersoner i synnerhet. Fokus ligger pa att framja psykisk halsa och
atgarder som kan kopplas till suicidprevention.

Guiden innehéller dven grundldggande Texten ar framtagen av Edward Summanen,
kunskap om psykisk ohdlsa och suicid samt socionom och sakkunnig i transfragor pa
information om hallbart engagemang och om ~ RFSL:s forbundskansli. Flera personer har

att undvika stress. Guiden fokuserar pd RFSL:s  gett input pé texten, bland annat Vierge Hard,
arbete och vad du som enskild engagerad sakkunnig transfragor RFSL Ungdom, Sebastian
medlem kan ha nytta av att veta eller tanka Thelander Sjéstrand, organisationsutvecklare RFSL
pd. Guiden tar inte upp olika diagnoser och Ungdom, Fredrik Nilsson, medlemschef RFSL,
behandlingar kopplat till psykisk ohalsa. och Linnea Risinger, foreningsutvecklare RFSL.




Vihar alla en psykisk halsa. Precis som med den fysiska halsan har vi

hélsan kan ocksa variera stort dver tid.

Psykisk ohilsa idr ett brett begrepp som innefattar
allt fran psykiska besvir som stor vilbefinnandet
och paverkar vira dagliga liv till olika psykisks
sjukdomar’. Psykisk ohalsa kan dven leda till eller
hinga ihop med olika fysiska symptom, sisom
huvudvirk, magbesvir, kroppslig virk, trotthet
eller yrsel.

I Sverige har tre av fyra egen erfarenhet av
psykisk ohilsa eller erfarenhet av att ndgon man
har en nira relation till lever med psykisk ohilsa.
Socialstyrelsen beraknar att mellan 20 och 40
procent av Sveriges befolkning lever med psykisk
ohilsa. I denna grupp beriknas 10-15 procent
behéva behandling i form av likemedel och/eller
samtalsbaserad behandling.

1 Regeringens strategi inom omradet psykisk hilsa 2016-2020

olika forutsattningar for var psykiska halsa. Den individuella psykiska

De tre vanligaste omradena som diagnoser stills
inom idr depression, dngest och stressrelaterad
psykisk ohilsa, men lingt ifrin alla med besvir
s6ker vard och fir en diagnos. Manga vill eller
vagar inte vara 6ppna med sin psykiska ohilsa.
Enligt Forsikringskassan édr psykisk ohilsa idag
den vanligaste sjukskrivningsorsaken och allra
vanligast ar stressrelaterade besvir?.

2) nsph.se/hjarnkoll/om-psykisk-ohalsa 2018-06-25

Psykisk ohalsa ar valdigt vanligt
och ndgot som vi alla
behdver forhalla oss till.



PSYKISK HALSA OC
SUICID BLAND
HBTQ-PERSONER

Hbtg-personer har sdmre psykisk halsa
an befolkningen i allmanhet. Oro, dngest,
nedstamdhet och stress ar mer utbrett
bland hbtg-personer jamfort med
genomsnittet3,

Sidrskilt bland unga bisexuella kvinnor och unga
transpersoner ér férekomsten av suicidtankar och
suicidforsok hog?. Aven i gruppen unga personer
som ir osikra pa sin sexuella liggning finns en
betydande forekomst av psykisk ohilsa’.

3) Folkhilsomyndigheten (2017) Metoder
Jor att frimja god hilsa bland hbtg-personer,
s16 4
4) Se exempelvis Folkhalsomy-
ndigheten (2015) Hdlsan och
hilsans bestanmingsfaktorer for
transpersoner — en rapport on:
hilsoldget bland transpersoner i
Swerige och Folkhalsomyn-
digheten (2014) Utvecklingen
av halsan och hilsans bestanm-
ingsfaktorer bland homo- och
bisexunella personer.

5) Myndigheten f6r ung-
doms- och civilsamhilles-
fragor (2010) Hon hen han — en
analys av hilsosituationen for homo-
sexuella och bisexuella nngdomar samt for
unga transpersoner.

Unga hbtg-personer mar Gverlag sdmre dn dldre
hbtqg-personer. Nir det giller transpersoner i dldern 15-
19 ar uppger 40 procent att man nagon gang forsokt
tasitt liv®. Siffrorna ar orovickande. Parallellt med
det dr varden och stddet inte alltid hbtg-kompetent.
Det leder till att personer drar sig for att s6ka
vard eller inte fir adekvat stod.

Sjélvklart dr det manga hbtq-personer som inte
upplever psykisk ohilsa, suicidtankar eller som
forsker att ta sitt liv. Men det dr viktigt att komma
ihég att siffran dr hégre bland hbtg-personer jamfort
med genomsnittsbefolkningen.

Det ar inte enbart en viktig politisk
> friga f6r RFSL utan det paverkar
dven organisationen pa flera

plan: inom var organisa-
tion dr det manga som
lever med psykisk ohilsa,
antingen genom egen
erfarenhet eller genom en
nirstiende, vinner eller
andra ideellt engagerade.

6) Folkhilsomyndigheten (2015).




Allt ansvar ligger inte pa
RFSL men det vi kan och
vill gora spelar en oerhort
stor roll. Det handlar
exempelvis om att RFSL
erbjuder motesplatser,
forebilder, trygghet och en
kansla av sammanhang.

RFSL och andra hbtg-organisationer har en viktig uppgift i att
forbattra halsan for hbtg-personer.

—SL. GOR SKi

Vi erbjuder aven
rddgivning och stod
nar forutsattningarna
finns. Sist men inte minst
bedriver RFSL ett
omfattande politiskt
pdverkansarbete.

Sammantaget fyller RFSL
en viktig funktion i att
framja halsan for hbtg-
personer. Allainom RFSL
bidrar till detta!
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Gor skillnad

du ocksa!

Swisha in valfritt bidrag till
123 900 40 86 och bidra till
RFSL:s viktiga verksamhet!
Du kan ocksa satta in direkt

p&d BG/PG 900408-6

¢¢

Vi har manga olika sociala traffar.
Vir torsdagsfika drop-in dr f6r méinga “vigen in”
till var verksamhet. Vi har ocksa triffar for
grupper inom hbtqi+, som gruppen f6r
transpersoner eller Newcomers. Det
senaste aret har vi ocksa startat upp

mer aktivitetsbaserade grupper.

Vi har mirkt att det dr viktigt att
kunna erbjuda en bredd av aktiviteter
eftersom det finns manga olika behov,
men framforallt att det ska vara latt att
komma med idéer och att kunna ta
initiativ som medlem. Vissa vill
triffa andra hbtqg-personer
generellt, andra vill triffa
personer som har eller har
haft liknande situation och
erfarenheter som en sjilv.

Det ir inget fel med att
testa sig fram fOr att hitta
vilka initiativ som kan bli

aterkommande. , ,

€¢

Pa Transformeringsmejlen
svarar vi som ér sakkunniga
pé alla mojliga frigor om trans
och konsidentitet. Vi lyssnar och
vi ger stod. For oss dr inga fragor

\/iergeHérd

sakkunnig

om trans konstiga eller dumma. transformerin g.se
Det ar jitteviktigt att det finns information

som riktar sig till, och inte enbart handlar om,

trans- personer och som ér korrekt, relevant och

bekriftande. Vildigt manga behover hora att de inte

ar ensamma om sina erfarenheter och sina tankar.

Att fa fOlja personer ér utan tvivel en av de allra
bista sakerna med vart arbete. Det kan vara en
forilder som hor av sig och berittar att nu siger
alla ritt pronomen i familjen, nigon som berittar
att hen just ska fa bérja med kénsbekriftande
behandling eller helt enkelt att ndgon sdger att i
kontakt med Transformering kinner hen att hen blir
trodd. Hir behéver en inte bevisa nagot. , ,



Alla manniskor kan i perioder uppleva psykisk ohalsa eller suicidtankar.
Det finns ingen som ar immun mot psykisk ohalsa, aven om
nivderna av motstandskraft kan vara olika for olika personer.

Ibland ér psykisk ohilsa kopplat till kroppsliga
faktorer som D-vitaminbrist eller kommer som
biverkning av en medicin. Ibland kan ohilsa
kopplas till en konkret livskris. Men det finns dven
faktorer eller situationer ddr det dr vanligare att
uppleva psykisk ohilsa eller suicidtankar och dir vi
kan se tydliga férklaringar till de hégre ohilsotalen
bland hbtq-personer. Nir vi har mer kunskap om
orsakerna blir det littare att motverka den psykiska
ohilsan. Dessa férklaringar dr exempelvis:

Minoritetsstress. Minoritetsstress omfattar flera
olika olika omraden och gar in i flera av de om-
raden som nidmns hir. Lds mer pa nista sida.

Konsdysfori. Konsdysfori samvarierar ofta med
olika slags psykisk ohilsa, som depression och
angesttillstind. Konsdysfori ar det lidande eller obe-
hag som uppstar nir ens tilldelade koén inte Gverens-
stimmer med ens konsidentitet.

For en del transpersoner kan erfarenhet av lingvarig
psykisk ohilsa och/eller svira upplevelser i barn-
och ungdomen (exempelvis mobbning) medféra att
psykisk ohilsa finns kvar dven efter transition. Detta
trots att konsbekriftande behandling ger minskad
konsdysfori och ¢kad livskvalitet {6t de allra flesta'.

Lag inkomst/arbetsléshet. Det ir vanligare

med psykisk ohilsa och suicidtankar hos personer
som dr laginkomsttagare eller arbetslésa. Eftersom
manga hbtg-personer, och sirskilt transpersoner, dr
laginkomsttagare kan det alltsa vara en delférklaring
till hilsosituationen®

Alkohol. Hog alkoholkonsumtion leder till psy-
kisk ohilsa och kan dven kopplas till f6rhojd risk
tor suicid. Hbtq-personer nyttjar alkohol 1 h6gre
utstrickning 4n befolkningen i stort.”

1) Cecilia Dhejne (2017) On gender dysphoria.

2) Se exempelvis E#t nationellt handlingsprogram for suicidprevention
(Folkhdlsomyndigheten)och Regeringens strategi inom omridet
psykisk halsa 2016-2020.

3) Se exempelvis E#7 nationellt handlingsprogram for suicidprevention
(Folkhilsomyndigheten)



Erfarenhet av migration. Minga hbtg-personer
har erfarenhet av asylprocess/migtration, nigot som
kan kopplas till en f6rhéjd risk for psykisk ohilsa
och suicidf6rsok. Detta kan bero pa pafrestningen
det kan innebira att s6ka asyl och att limna ett
vilkdnt ssmmanhang. Den rasism och de utmanin-
gar man kan komma att mota i det land man migre-
rat till paverkar ocksa.

Vald och trakasserier. Det finns tydliga kopplingar
mellan psykisk ohilsa och att ha varit utsatt for fysiskt
och psykiskt vald, diskrimineting och/eller trakassetier.

Lagt fortroende for vard. Framforallt trans-
personer undviker i hog utstrickning att soka vard
pa grund av tidigare negativa erfarenheter och
personalens okunskap om transfragor. Det leder till
att man inte séker stdd och behandling trots att man
behover, vilket ytterligare kan férsimra maendet.

Stress. I en vilja att forandra virlden ar det vanligt
med stress: hur mycket man dn gor sa kan det kidnnas
som att det aldrig ricker. Utmattningssyndrom ér
vanligt férekommande inom civilsamhallet och det
ar inte ovanligt att den som ar utbrind/utmattad
dven blir deprimerad. Didrfor dr det viktigt att vi
inom civilsamhillet tar hand om oss sjilva och
varandra. Lds mer om om detta pa sidorna 18-20.

Offivillig ensamhet, social isolering, lag
sjalvkansla och avsaknad av néra relationer.
Dessa dr alla omraden dir det finns kopplingar till
psykisk ohilsa, och dir hbtq-personer har en hégre
forekomst av detta 4n genomsnittsbefolkningen.

Att undvika situationer ddr man kan bli utsatt pa
grund av att man dr hbtg-person (tll exempel att

g pi stan pa egen hand, ga och trina, ga pa sociala
evenemang och att flirta) dr en vanlig strategi vilket
bidrar till social isoleting.*

Sammantaget dr det alltsd inte férvanande att
hbtq-personer har en simre psykisk hilsa dn
befolkningen i allmidnhet. Det finns helt enkelt en
stor méingd riskfaktorer, och de hilsofrimjande
faktorerna (lis mer om dessa pd nista sida) kan ofta
vara for fi och/eller bristfilliga for att svara mot
malgruppens behov.

Ut6ver dessa mer hbtg-specifika faktorer dr det
viktigt att d4ven minnas att det finns ett stigma kring
psykisk ohilsa, vilket gor att det redan dér kan ta
emot att sOka stod.

4) Se exempelvis Myndigheten f6r ungdoms- och civilsam-
hillesfrigor (2010), Folkhilsomyndigheten (2015).

MINORITETS-

STRESS

Teorin kring minoritetsstress anvands for
att forklara hur dterkommande krankningar
och andra negativa erfarenheter paverkar
personer som tillhor en minoritetsgrupp, till
exempel hbtg-personer.

I korthet innebir teorin att normbrytande per-
soner utsitts for en 6kad psykosocial stress och
péfrestning, vilket pa sikt leder till ohdlsa. Idag
hinvisas ofta till minoritetsstress for att till viss del
forklara skillnaderna i hilsa mellan heterosexuella
cispersoner och hbtg-personer.

Minoritetsstress innefattar utsatthet for fordomar,
stigma, diskriminering och trakasserier men ocksa
ridsla for att bli negativt bemét, ifragasatt eller
avvisad. Det inkluderar dven den anstringning som
kommer av att f6rs6ka undkomma dessa delar. Sist
men inte minst inkluderar begreppet internaliserad
homo-, bi- och transfobi, alltsé att ta till sig omgiv-
ningens negativa attityder.’

Ett exempel pa minoritetsstress dr att stindigt bli
omnimnd med fel pronomen, men dven att oroa
sig for att bli felkénad eller att fundera pa hur en
ska bemota detta. Minoritetsstress kan ocksd vara
att stindigt beh6va vara pa sin vakt och beredd pé
att bli utsatt cller ifragasatt.

Ett annat relevant begrepp i sammanhanget 4r
mikroaggressioner, det vill siga mer eller mindre
subtila krinkningar eller ifrigasdttanden i form av
exempelvis negativa kommentarer, han eller osynlig-
gorande. Om man ofta méter mikroaggressioner
kan det leda till minoritetsstress.

Alla hbtg-personer upplever inte minoritetsstress men
det dr viktigt att kinna till begreppet. Det ér dven vik-
tigt att komma ihég att manga hbtg-personer upplev-
er minoritetsstress utiftin fler faktorer 4n sexualitet,
kénsidentitet och konsuttryck. Det kan exempelvis
handla om hiv-status, hudfirg eller funktionalitet.

5) Folkhilsomyndigheten (2017) Metoder f6r att frimja god
hilsa bland hbtq-personer, s 16




HALSOFRAMJIANDE
FAKTORER

Det racker inte att ha kunskap om vilka faktorer som kan leda till psykisk ohdalsa och

Foto: Thea Holmqvist - Norran

sjdlvmordstankar — vi behdver ocksa veta hur vi kan arbeta forebyggande och med att
framja psykisk halsa for hbtg-personer. Samtidigt ar kunskapslaget oklart: det saknas
mycket kunskap om effektiva metoder for att framja god halsa och forebygga ohélsa
bland hbtg-personer.

Trots att kunskapsliget dr oklart har Folkhilso-
myndigheten landat i nagra slutsatser kring
metoder som man ser fungerar hilsofrimjande
for hbtg-personer.

DET AR METODER SOM

bekraftar och starker ens identitet
som hbtg-person

utfors av personer med kompetens
kring hbtg-personers livsvillkor
skapar en trygg miljo dar eventuella

negativa erfarenheter kan bearbetas.

Tidigare har exempelvis savil MUCF som
RESL Ungdom lyft vikten av tryggare
sammanhang.” Ofta menas dd miljéer dir man
blir bekriftad, dir personer har hbtq-kompetens
och dir man kan vara sig sjdlv och slipper bli
ifragasatt, det vill sdga det som beskrivs av
Folkhilsomyndigheten.

Folkhilsomyndigheten lyfter dven att minoritets-
stress specifikt kan motverkas genom forindringar
pa strukturell niva, 1 form av policyer, utbildning
och andra insatser. Det finns dven behov av
direkta insatser f6r enskilda individer. Exempelvis
kan en del personer behdva stéd i att fordndra

en negativ sjilvbild som uppkommit till £5ljd av
minoritetsstress.®

6) Folkhilsomyndigheten (2017) Metoder for att frimja god hilsa bland hbtg-personer, s 13
7) Se exempelvis Ungdomsstyrelsen (2010) Hoz ben han, Myndigheten for ungdoms- och civilsambillesfragor (2016) Stidjande och stirkande — Unga
b/}tq personers mrter om identitetsstarkande och hélsofiiimjande faktorer, Lactitia Zeeman, Kay Aranda, Nigel Shertiff & Chris Cocking (2017)

“Pr 9

resilience and emotional well-being of transgender young people — research at the intersections of gender and sexuality” Journal of youth studies

8) Folkhilsomyndigheten (2017) Metoder for att frimja god hélsa bland hbtg-personer, s 17




Vad ar d& halsoframjande faktorer rent
konkret? Nedan listas ett antal omraden
som kan bidra till att skapa ett tryggare
sammanhang eller fungera som en egen
aktivitet i syfte att framja halsa.

Faktorerna 4r himtade dels fran befintlig forskning,
dels fran empirisk erfarenhet, det vill siga hilsofram-
jande faktorer som vi som har arbetat linge med dessa
fragor ser har spelat stor roll f6r manga personer.

Respekt och bekriftelse

Behovet av respekt och bekriftelse giller alla, men
tor hbtg-personer kan det specifikt handla om att
fd sitt/sina namn och pronomen respekterade eller
att ens partnet(s) ses som sjilvklara familjemedlemmar.
Det kan ocksa handla om exempelvis vuxna som
agerar mot krinkningar i skolan.” Det finns studier
som visar att det finns en koppling mellan psykisk
hilsa och att fa sitt sjilvvalda namn respekterat: unga
transpersoner vars ritta namn anvinds av omgiv-
ningen upplever i mycket mindre utstrickning
depression och sjilvmordstankar.'

Tréffa andra med liknande erfarenheter
Minga hbtq-personer upplever det som hilso-
frimjande att fa triffa andra som dr eller har varit i
en liknande situation. Detta giller alla dldrar, men
sdrskilt unga hbtq-personer eller personer som ref-
lekterar 6ver sin identitet. Sommarldger, kafékvillar,
samtalsgrupper och specifika Facebook-grupper
ar exempel pa hilsofrimjande aktiviteter. Det kan
dven vara stodgrupper dir man tillsammans lir sig
forebygga ohilsa. Folkhilsomyndigheten lyfter att
stodgrupper forebygger ohilsa.'!

Synliggérande

Det finns positiva samband mellan minskad andel
suicidtankar/suicidforsok och insatser som syn-
ligg6r och inkluderar hbtg-personers behov och
rittigheter.'” Synliggorande kan exempelvis ske gen-
om normkritisk skolundervisning och inkludering i
likabehandlingsplaner i skolan. Pridefestivaler 4r en
annan typ av synliggérande.

Ta del av andras beréttelser

Hbtqg-personer, och kanske sirskilt bisexuella och
transpersonet, osynliggdrs ofta. Manga som funderar
kring sin kénsidentitet kan kinna sig ensamma med
sina tankar och erfarenheter. Manga ickebinira
personer upplever ett dterkommande osynlig-
gorande, bland annat pa grund av att tvakonsnormen
ar oerhort stark.” Att fa ta del av och spegla sig i
andras berittelser minskar kdnslan av ensamhet och
kan bekrifta den egna erfarenheten. Det kan ske
exempelvis genom Youtube eller 1 bocker, men
ocksa 1 form av samtalsgrupper eller féreldsningar.
Det kan vara viktigt att fa lyssna till personer i olika
aldrar och genom olika tider: yngre, dldre och jaimnariga.

Forebilder

Det ér viktigt att barn och unga kan forestilla sig
sjdlva som tonaringar eller vuxna. Unga behéver
darfor ha férebilder som sjilva dr hbtq-personer,
till exempel RESL-aktiva eller offentliga personer.
Aven personer som kommer ut senare i livet kan
ha ett stort behov av hbtq-férebilder. Andra viktiga
forebilder kan vara personer som tar stéllning for
alla minniskors lika virde.

Stod fran narstaende

Stottande nirstaende 4r en av de storsta framgangs-
faktorerna for att frimja hilsa f6r unga trans-
personer. Det finns en direkt koppling mellan en
stéttande familj och en ldgre frekvens av psykisk
ohilsa och suicidtankar." Att nirstiende inte bara
accepterar utan dven bekriftar dr centralt f6r man-
gas vilmaende. Stottande kan innebira att respek-
tera namn och pronomen, f6lja med pa likarbesok
och att férsvara en infér andra. En del nérstiende
behéver vigledning i hur man kan vara ett bra stdd,
exempelvis genom nirstiendegrupper pa Facebook
eller genom en organisation. 'ér unga vars tilldelade
familj inte kan eller vill fungera som ett stod ar det
sirskilt viktigt att hitta trygga vuxna som bekriftar
och respekterar en.

9) Folkhilsomyndigheten (2017) Metoder for att frimja god hilsa bland hbtg-personer, s 36
10) Se exemplevis Russell S.T., Pollitt A.M., Li G. & Grossman A.H. (2018) Chosen Name Use Is Linked to Reduced Depressive Symp-

toms, Suicidal ldeation, and Suicidal Bebavior Among Transgender Youth.

11) Folkhilsomyndigheten (2017) Metoder for att frimja god hélsa bland hbig-personer, s 29

12) Folkhalsomyndigheten (2017) Metoder for att frimja god hélsa bland hbig-personer, s 29

13) Se exempelvis RESL (2017) "In society I don't exist, so its impossible to be who I am.” Trans people’s health and experiences of healtheare
in Sweden, (SOU 2017:92) Transpersoner i Sverige — forslag for stirkt stillning och bittre levnadsvillkor

14) Se exempelvis Kristina R. Olson, Lily Durwood, Madeleine DeMeules & Katie A. McLaughlin (2015) “Mental health of

transgender children who are supported in their identities” Pediatrics




Tillgang till sprak och medvetenhet om strukturer
En del personer, framférallt unga, saknar ord for
att beskriva sin konsidentitet, sin sexualitet eller
sina relations- och sexpraktiker. Att fa tillgang

till ord och begrepp som man kan identifiera sig
med idr en viktig del av identitetsskapandet. Pa
samma sitt dr det virdefullt att f4 kunskap om hur
exempelvis normer eller minoritetsstress fungerar,
eftersom det erbjuder en forklaring till varfér man
kan mota motstind eller uppleva ohilsa. Detta
erbjuder RFSL genom att férmedla information
om exempelvis begrepp och konsekvenser av
heteronormen.

Néra relationer och kdnsla av sammanhang
For de allra flesta dr meningsfulla relationer med
andra manniskor en viktig hilsofrimjande faktor.
Men hbtg-personer kan ga miste om detta, om
man exempelvis inte kan vara 6ppna fér familj,
partner(s), vinner och kollegor. RFSL och
andra hbtq-sammanhang kan da
fungera oerhért hilsofrimjande
och erbjuda relationer och
sammanhang dir man kan
vara sig sjalv fullt ut.

Allierade

I USA ir det inte ovanligt
att skolor har elevorgani-
sationer dir hbtg-person-
er och heterocispersoner
tillsammans atbetar for
hbtqg-personers rittigheter.
Det finns ett samband mellan
forekomst av si kallade Gay/
Straight Alliances-grupper och min-
skat suicidalt beteende.!® Det saknas dock

studier for Sverige och det ér inte kint i vilken ut-
strackning liknande grupper férekommer i Sverige.

Tillganglig och korrekt information
Hbtqg-personer som soker asyl i Sverige samt
transpersoner i behov av kénsbekriftande vard dr
tva grupper som kan uppleva att det ér svart att
hitta relevant information utifrin ens egna specifika
situation, vilket kan bidra till stress och ohalsa.
Genom exempelvis RESL térmedlas korrekt
kunskap och information pa flera olika sprék.

15) Folkhalsomyndigheten (2017) Metoder for att framja god
hilsa bland hbtq-personer, s 28

Tillgang till konsbekraftande vard

For personer med konsdysfori dr det centralt att

fa tillgdng till konsbekriftande behandling, Aven

om behandlingen inte minskar alla typer av psykisk
ohilsa minskar den ofta det obehag som kommer av

koénsdysforin samt exempelvis depression som kan
ha direkt koppling till kénsdysfori.

Rattigheter

Kampen f6r hbtg-personers rittigheter pagar Gver
hela virlden. I exempelvis Sverige har mycket hint
och RFSL har varit oerhort drivande 1 detta arbete,
men mycket arbete finns fortfarande kvar att gora.
Flera rittigheter som kommit till under senare ér dr
hilsofrimjande, till exempel méjligheten att fritt byta
térnamn oavsett ens juridiska kon, tillgang till
assisterad befruktning f6r samkénade par och
ensamstdende samt att transpersoner inte lingre
tvingas till sterilisering. Det kan dven ha en hilso-
frimjande effekt att vara medveten om att
hatbrott ses som sirskilt allvarliga
brott mot demokratin. Man kan
helt enkelt kiinna sig skyddsvird,
och det kan frimja hilsan. En
studie visar att det finns ett
samband mellan framsteg

i lagstiftning, attityder
m.m. och minskad psykisk
ohilsa t6r homosexuella
personer. Samma koppling
fanns dock inte f6r bi-
sexuella personer. Trans-
personer var inte med som en

egen kategori.'t

Kompetent bemétande

& sérskilda mottagningar
Det dr viktigt att alla delar av hélso- och sjukvirden
har hbtg-kompetens. Det finns dven ett behov av
specifika mottagningar enbart f6r hbtg-personer, ex-
empelvis i form av gynekologiska mottagningar eller
samtalsmottagningar.'” Detta kan vara avgérande
for att personer ska vilja s6ka st6d eller fa ritt typ av
behandling. RFSL:s hbtq-certifiering och egna
kuratorer dr dirmed en viktig hilsofrimjande faktor.

Samtidigt 4r det viktigt att vara medveten om att det

16) Folkhilsomyndigheten (2017) Metoder for att frimja god hilsa
bland hbtg-personer, s 37

17) Se exempelvis Folkhalsomyndigheten (2017) Metoder for att
framja god halsa bland hbtg-personer, s 37 och Folkhilsomyndighet-
en (2015) Hadlsan och halsans bestanmingsfaktorer for transpersoner —
en rapport om halsoldget bland transpersoner i Sverige, s 50.




ocksa finns manga hbtg-personer som inte vill ga

tll specifika hbtq-mottagningar. Kompetens kring
hbtqg-frigor behéver dirfor finnas dven inom den ge-
nerella hilso- och sjukvirden. Det dr bra att RFSL:s
avdelningar har kinnedom om vilka mottagningar
som finns i den aktuella regionen, bade vilka som
eventuellt riktar sig specifikt till hbtg-personer och
vilka som rent generellt har god hbtq-kompetens fér
att smidigt kunna hdnvisa hjdlpsékande ritt.

Tillgang till alkoholfria sammanhang

Manga hbtg-personer har ett missbruk eller risk-
bruk av alkohol. I och med att alkohol kan bidra till
angest, suicidtankar, suicidférsok och psykisk ohilsa
overlag dr det centralt att det finns alkoholfria
miljéer. RESL behéver dirfor aktivt arbeta med och
ifragasitta alkoholnormer och erbjuda verksam-
heter fria fran alkohol. Verksamheter som ir fria
fran alkohol har ocksa den férdelen att personer
oavsett alder kan delta.

Traning och fysisk aktivitet

Trining — 1 rimlig niva — kan vara dngestlindrande
och hilsofrimjande. Det 4r dock viktigt att det inte
kopplas till kropps- och kostideal om det ska vara
hilsofrdmjande: en stor andel hbtq-personer, och
sdrskilt transpersonet, har eller har haft dtstOrningar.
Kommentera dirfor aldrig vad eller hur mycket
eller hur lite nagon dter. Undvik dven att prata om
bantning eller liknande 1 RFSL-sammanhang;

I och med att kénsuppdelade omklidningsrum
eller forvintningar att vara avklidd ihop med andra
kan hindra exempelvis transpersoner fran att trina
kan det vara relevant att som avdelning hyra en
idrottsanldggning for egna lag/grupp-sportaktivi-
teter eller bedriva paverkansarbete for att fa igenom
torindringar pa lokala triningsanliggningar (som
exempelvis duschdraperier, kénsneutrala duschbas
eller mixade/enskilda omklddningsrum). Det ir
sedan viktigt att infon sprids till malgruppen.

RFSL kan erbjuda relationer och

sammanhang dar

man kan vara sig sjalv fullt ut.
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Utover kannedom om halsoframjande faktorer ar det viktigt att veta hur RFSL som
organisation kan motverka krankningar internt och vara en tryggare motesplats for
fler. Har presenteras exempel pa strategier och konkreta metoder.

Pronomenrundor som metod

En etablerad metod inom RFSL ér pronomen-
rundor. Pronomen handlar om hur man vill bli
omnimnd, som exempelvis hon, hen, han eller den.
Syftet med en pronomenrunda ir att sikerstilla att
alla omnidmns med ritt pronomen, eftersom man
aldrig kan se pd en annan minniska vilket eller vilka
pronomen som ar ratt.

Metoden kan dock komma att skapa otrygga rum
istéllet for tryggare rum, exempelvis om personer
skojar bort det eller inte forstar avsikten. Tank
darfor pa att alltid forklara syftet med en pronomen-
runda f6r en grupp och att sdga att det alltid 4r
okej att siga “pass”. | vissa grupper dr det direkt
olimpligt att gbra en pronomenrunda eftersom
det kan leda till att personer kinner sig tvingade
att komma ut, exempelvis om det dr en kortare
utbildning med deltagare som aldrig triffats tidigare
och aldrig kommer att ses igen.

Da kan det vara bittre att ha gruppregler som sdger
“Vi férutsitter ingens pronomen utan omnamner
varandra med férnamn istillet”. Ibland dr det av
stérre vikt att gruppen far veta gruppledarens eller

utbildarens pronomen, forutsatt att hen vill/kan
beritta detta. Om det édr ddremot en styrelse som
ska triffas regelbundet dr det oftast relevant att ha
en pronomenrunda. Kom ihag att pronomen kan
dndras over tid. Det dr ddrmed viktigt att ha
rundorna aterkommande.

Vikten av réatt begrepp och information

For att sikra att alla kinner att RESL 4r vilkom-
nande dr det bra med regelbunden kunskaps-
héjning. Riktlinjer och begrepp kan férindras fort.
Om information sprids pd hemsida eller i form av
tysiskt material, ha som rutin att arligen stimma av
att den fortfarande dr relevant. Om ni inte sjilva
har tid eller resurser att hélla information pa den
egna hemsidan aktuell 4r det istillet bittre att linka
till andra sidor. P4 transformering.se finns aktuell
kunskap om transfragor. Still dven girna frigor
till personalen pa férbundskansliet: personalen
arbetar heltid och har ddrmed oftast mer tid och
resurser att férdjupa sig i olika fragor. Pa kansliet
finns bland annat sakkunnig i transfrigor, sak-
kunnig 1 hilsa och hiv samt féreningsutvecklare
med sirskilt fokus pd Newcomers (nyanlinda och
asyls6kande hbtg-personer).



Sag ifran

Aven inom RFSL forekommer exempelvis rasism
och transfobi. Om det dr grova uttalanden eller
handlingar krivs givetvis ett starkt agerande, men
ofta dr mikroaggressionerna (de sma handlingarna)
mer vanligt férekommande. Det édr da viktigt att
forsoka sdga ifrdn och markera att det inte dr okej.

Exempel pa saker att siga ér:
“Det dar ar inte okej.”
“Vad menar du?”

“Jag vet inte om jag missforstar dig, men om
jag tolkar dig ratt sa dr det du nyss sa faktiskt
transfobiskt.”

“Det kédnns inte bra nar du siager sa dar.”
“Jag haller verkligen inte med.” ’

Det kan ocksa handla om att
ritta personer som siger fel
namn och pronomen om en
annan person, oavsett om
hen 4r nirvarande eller inte.
P4 hemsidan svarpatal.se
finns s kallat verbalt
sjalviorsvar. Hir sam-

las olika sitt att bemota
krinkande eller oldimpliga
kommentarer. Hemsidan finns
till f6r att inspirera och stirka.

Synliggor alla delar av hbtq-
communityt

Kom ihag att regnbagsflaggan dr en symbol som
manga, exempelvis transpersoner, inte per
automatik kdnner sig inkluderande i. Det édr dérfor
relevant att i lokaler och Prideparader dven ha
exempelvis flaggor som symboliserar bisexualitet,
intersex eller trans. Pride of Colour-grupper eller
liknande sektioner i Prideparader kan fylla en viktig
funktion f6r hbtq-personer med erfarenhet av

att rasifieras. Det dr dven viktigt att se Gver vilka
som syns i bildmaterial och vilka hégtider ni som
avdelning uppmirksammar.

Granska er externa kommunikation normkritiskt.
Ar det vissa som bektiftas oftare dn andra? Varfor?
Hur kan ni forindra det? Pa sensus.se kan man
bestilla Multireligi6sa almanackan. Denna och
liknande sammanstillningar av olika religidsa och
kulturella hogtider dr bra verktyg f6r att undvika att
planera in stora eller obligatoriska aktiviteter under
andra hogtider 4n de kristna och de som normativt
sett firas 1 stOrre utstrickning i Sverige.

Samverkan med RFSL Ungdom
Samverka girna med REFSL Ungdom och hér efter
vilka behov som finns hos RESL Ungdom nira er!
Kan ni stétta eller komplettera varandra? Kan ni
dela lokaler? Kan ni utbyta information
eller kunskap? Kan RFSL-aktiva
fungera som férebilder eller
mentorer? Parallellt med
samverkan dr det vik-
tigt att unga dven ges
tillgang till egna rum
och far mojlighet att
triffa varandra utan
att personer 6ver 30
ar dr med. I'ér en del
unga kan dldre person-
er skapa otrygghet.

Alla finns i rummet
Nir du pratar till en grupp
eller med en person du inte
kinner sarskilt val, forutsitt inte kons-
identitet, hiv-status, relationsform, psykisk hilsa
eller liknande. Undvik att prata i “de/dem”-form
(“De som har psykisk ohdlsa...”) utan uttryck dig inklu-
derande si att alla personer kan kinna sig sedda
(“Nair man har psykisk ohdlsa...” eller “1/id psykisk
ohdlsa...”).

Exkluderande ord och uttryck kan
skapa otrygghet och en kansla av att

inte hora hemma.
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Det gors redan oerhort mycket inom RFSL som framjar halsa och
motverkar suicid. Nedan listas ndgra konkreta exempel att inspireras av.

Om er avdelning vill ha mer information om ndgon metod, kontakta
garna foreningsutvecklarna p& RFSL:s forbundskansli, eller pa RFSL

Ungdom nar det ror verksamheter for unga.

o O

Transit och samtalsgrupper for transpersoner
Transit 4r en metod framtagen av RFSL Stockholm
och det finns tva olika typer av grupper. Transit —
samtal dr till f6r personer mellan 15 och 25 ar som
ar trans eller som har funderingar kring sin kén-
sidentitet och/eller konsuttryck. Samtalsgruppen
halls av ledare som sjilva har erfarenhet av att vara
trans pd nagot sitt. Transit — stod dr en grupp for
personer mellan 15 och 25 ar som befinner sig i eller

ivintan pa kénsutredning och konsbekriftande
behandling. Stédgruppen leds av kuratorer.

Idag halls Transit-grupper i bland annat Stockholm,
Goteborg och Orebro. Modellen liggs upp pa
RFSLs intrandt under hésten 2018. Féreningen
Transammans — férbundet for transpersoner och
nirstdende finns pa flera orter runt om i landet och
anvinder sig ofta av Transit-metoden. Hor girna
efter om det finns ndgon lokalgrupp i nirheten

av er och om ni i sa fall kan samverka om Tran-
sit-grupper eller sprida information om varandras
verksamhet: transammans.se




Utéver Transit-metoden sa arrangerar flera
avdelningar samtalstriffar, cafékvillar eller liknande
specifikt for transpersoner. Nagra exempel ar
Transgruppen i RESL Uppsala och Transcaféet
som idr en medlemsgrupp i RFSL Stockholm.

Om er avdelning vill ha st6d 1 att starta upp
samtalsgrupper eller andra sociala sammanhang,
kontakta avdelningstod@rfsl.se

Stolta féraldrar och annat narstaendestod
Manga forildrar och andra nérstaende till hbtq-
personer kan ha ett stort behov av att triffa andra
som 4r eller har varit i en liknande situation. En del
vill ha vigledning i hur man kan vara ett bra stod.
Flera avdelningar har dirfér medlemsgrupper
specifikt f6r nirstiende, som Stolta forildrar.
Flera avdelningar har dven specifika transanhorig-
grupper. For denna typ av grupper krivs ofta att
det finns nirstiende som 4r intresserade av att
arrangera verksamheten. Forsta steget dr da att

lata nérstaende veta att méjligheten finns. Efter-
som manga nirstdende inte dr medlemmar i RESL
kan detta behdva spridas via sociala medier eller
affischer. Medlemmar kan dven uppmanas att fraga
sina ndrstiende. Vissa avdelningar samverkar med
Transammans: transammans.se

Underlatta traning eller bad

For en del hbtg-personer, och sirskilt transpersoner,
kan méjligheten till trining vara begrinsad. Utéver
att idrott (i lagom omfattning) i sig kan vara dngest-
lindrande kan det vara hilsofrimjande att fa vara
sig sjalv fullt ut eller att umgas med andra med
liknande erfarenheter. Hir finns flera méjligheter
att paverka, antingen genom att som avdelning sjdlva
hyra en simhall eller annan triningsanligening eller
genom att paverka befintliga anliggningar till att
bli transinkluderande. I Stockholm motionerade
enskilda medlemmar till Friskis & Svettis arsmote
om just detta. Resultatet blev att ett flertal Friskis &
Svettis-anldggningar i Stockholm dels képte in dusch-

draperier till de kénsuppdelade omklddningsrummen,
dels borjade erbjuda enskild (och kénsneutral)
dusch och omkliddning, P4 liknande sitt inférdes en
konsneutral dag pa Ribersborgs kallbadhus i Malma,
“Queer Kallis”: genom en motion fran en enskild
person bestimde sig badhuset for att en gang i
minaden slopa den bindra kénsuppdelningen och
sarskilt vilkomna transpersoner. Hir fungerade
RFSL radgivande.

Newcomers

RISL Newcomers dr ett nitverk f6r och med
asylsokande, papperslosa och nyanlinda hbtq-
personer i Sverige. Newcomers skapades for att
mota ett behov av aktiviteter, stod och vigledning
eftersom manga asyls6kande och nyanlinda
hbtq-personer upplever att man varken far stod
eller information om rittigheter vid ankomsten till
Sverige. Idag dr Newcomers savil en stodgrupp
som en social métesplats. Newcomers finns vid
flera RFSL-avdelningar runtom i Sverige. RFSL
Ungdoms verksamhet Newcomers Youth riktar sig
specifikt till personer i malgruppen som ér mellan
15 och 25 dr. Newcomers Youth arrangerar sociala
aktiviteter, som motesplatser pa olika orter och
nationellt sommatrldger, samt erbjuder juridisk rad-
givning och ett nitverk for asyljurister:
newcomersyouth.se

Séka medel ur avdelningsfonden

RESLs avdelningar har méjlighet att s6ka medel ur
avdelningsfonden for att arrangera verksamhet som
ar utvecklande och nyskapande f6r avdelningen.
Det kan handla om medel for att hyra en simhall en
timme och 1 samband med det virva medlemmar.
Det kan ocksa vara att skapa och sprida informa-
tionsmaterial om hilsofrimjande verksambhet, starta
samtalsgrupper eller stodgrupper, arrangera
utbildningsevenemang eller annat som ger
avdelningen en nytindning, Kontakta
avdelningsstod@rfsl.se for mer info.




HALLBART
ENGAGEMANG &

ATT UNDVIKA STRESS

Nar omvarlden kanns kaotisk eller hotfull ar

det Iatt att bli arg, radd eller uppgiven. Vi ar
madnga som kanner att vi behover ta ett ansvar
for att skapa en battre varld — och det ar en
fantastiskt viktig kansla och grunden fér mdngas
engagemang. Daremot ar det viktigt att inte

ta pa sig for mycket. Andelen personer med
utmattningssyndrom (utbrandhet) okar inom
civilsamhallet och det ar ett problem som maste
tas pé allvar.

Stress ir 1 sig inget farligt, utan nagot vi kan kidnna
till och fran under livet. Kortvarig stress kan till och
med hjidlpa oss att klara av saker vi vill. Men lang-
varig stress skadar kroppen och onda cirklar kan
behéva brytas. Stress kan leda till depression och
dven till en mingd fysiska besvir som hogt blodtryck,
magproblem, somnsvarigheter och migrin. Det
finns ett antal strategier for att underlitta ett hallbart
engagemang, Hir kan du ldsa mer om dessa och
fundera 6ver vad du vill och kan anvinda.

» Skaffa dig kunskap. Det undetlittar att kin-
na till vad stress dr och att kinna igen vanliga
symptom pa stress och varningssignaler for
utmattning/utbrindhet. Under 2018 lanserade
LSU en digital plattform fér projektet Hallbart
Engagemang och ledarskap. Kika girna pa hel.
Isu.se for mer information.

*  Prioritera aterhamtning. Plancra in dagar
eller kvillar dd du dgnar dig 4t dterhdmtning;
Detta dr sirskilt viktigt efter arbetsintensiva
petioder. Aven fértroendevalda maste fa dter-
himtning och semester f6r att ha ett hallbart
engagemang;

* Ha en mix av aktiv och passiv aterhdmtning.
Kroppen och hjirnan behéver bade aktiv
och passiv dterhimtning, Aktiv dterhimtning
innebir exempelvis promenader eller kravlos
social samvaro med andra minniskor.



Passiv dterhdmtning kan innebira att stricktitta ¢  Dela ansvar. Delegera till andra, ta inte pa dig

pa Netflix eller att sova. Viktigast dr att du far allt sjilv. Aven om du sjilv tycker att det blir
en bra balans just for dig, bist gjort om du gor det: lat andra vixa med
Kartldgg vad som ger dig energi. Skriv en uppgiften eller gora saker pd sitt sitt.

lista pd saker som gor dig glad, ger dig energi *  Be om hjalp. Blir det for mycket, sig till och
eller som du ser som lustfyllda, savil stort som efterfraga hjilp eller avlastning fran andra en-
smatt. Det kan vara bdde pa ett privat plan och gagerade eller nirstiende. Det kan ocksd vara
i ditt engagemang/arbete. Forsok planera in hjilp med saker i ptivatlivet, som att himta/
saker som kinns lustfyllda eller bra pa regel- limna barn pa férskolan eller att bilda matlag,
bunden basis, bade privat och professionellt. *  Dokumentation. Se till att ha ordentlig

Lar dig metoder fér prioritering. Att bli dokumentation och Gverlimning si att arbetet
strukturerad och kunna prioritera dr inte nagot inte behover borja om fran noll varje gang en
som kommer av sig sjalvt. Man kan behéva lira ny person kommer in. Det dr dven viktigt att
sig olika metoder f6r detta. Boktips dr exempel- introducera nya personer ordentligt sd att de
vis Klart! Bli superstrukturerad pa 31 dagar! av inte upplever stress pa grund av att de kinner
David Stiernholm och Fi det gjort — svart balte i att de dr otillrickliga eller saknar kunskap.
vardagseffektiviter av David Allen. * Hitta en lagom-niva. Om
Sténg av alla notifikationer pa ni kinner att ni inte fitt ihop
din dator och mobil. Varje tillrickligt manga personer

gang det piper till eller dyker ¢ I:\) es p e |<t era ett ne J . for att genomféra en viss

upp ett fénster sa stors aktivitet, planera om sa att

ditt fokus. Det gor att du O mn é gon a\/Sté r ﬁ’é M aktiviteten bittre passar
arbetar langsammare och att vara a |<t|\/ el | er \/| | | era forutsittningar. Var

att du utsitts for onodi- planen att arrangera en

o .
ga intryck som stressar ta en pa us ﬁ”a N sitt hel helg med aktiviteter,
dig; Plocka bort dessa ' dndra det till en kvill-
st§rande moment. e A g d g oe han g ’ tJ d tf? straff istdllet. Om ni hade
Ha en och endast en INnte pPa personen. tinkt arrangera ett stort

att gora-lista. Ha inte Pride-firande men ar for fa:
flera listor f6r samma up- prioritera om och gér ndgot
pdrag; Sjilvklart kan du ha olika som ni kan och orkar géra med de
att gora-listor f6r dina olika roller: resurser ni har.

en f6r RESL, en for ditt arbete och en for * Respektera ett nej. Om nigon avstir frin
ditt privatliv. Men samla inte det du ska gora att vara aktiv eller vill ta en paus frin sitt en-
inom exempelvis RESL utspritt pa post-its, i gagemang, tjata inte pd personen. Uppmuntra
mobilen, som paminnelser, anteckningar pa hen att ta hand om sig pa de sitt hen behéver
handen, i huvudet och i mejl utan se till att och sig att hen dr vilkommen tillbaka om det
det dr sammanstillt pa ett enda stille sa att du passar bittre senare. Respektera dven dina egna
enkelt kan fa 6verblick och slipper oroa dig t6r nej. Om du redan sagt nej till nagot du inte

att du glémt ndgot. hinner eller orkar, hall fast vid det. Du behdver
Avsitt en timme eller tva varje vecka for inte forklara varfér men om nagon ar pastridig,
smafix. Schemaligg en stund dir du gor alla dra en grins. Fundera pé hur du vill formulera
de dir smasakerna som annars litt gloms bort grinsen, men det kan exempelvis vara genom att
eller som stressar dig, sdga “Jag har redan sagt nej och det ar viktigt f6r

mig att du inte frigar mig igen. Kan vi komma
6verens om att du inte frigar mig fler ganger?”




Reflektera 6ver vad du férmedlar till
andra. Sirskilt du som har stort inflytande

pd andra, 1 egenskap av ordférande, ledare £6r
samtalsgrupp eller liknande, behéver reflektera
6ver hur du agerar. Skickar du ofta mejl sent pa
nitterna eller ndr du sagt att du ska vara ledig?
Det kan skicka signaler om att det ér okej att
arbeta dygnet runt och skapa prestationsangest
hos andra. Foér en del minniskor dr berittelser
om hur stressad man r ett sitt att visa att man
ar viktig och att ens arbete édr betydelse-

fullt, men tink pa att det kan bidra

till att skapa osunda monster
dven hos andra.

Alkohol och droger
paverkar maendet.
Alkohol och olika typer

av droger har minga
negativa effekter pa

hilsan och kan leda till

Okad angest eller stress.
Reflektera dirfor girna

over din eventuella alkohol-
konsumtion eller drogbruk.
Sok stéd om det finns behov av

att dndra dina levnadsvanor. Viga

dven ifragasitta normer kring alkohol:

i minga sammanhang dr alkohol nirvarande

av ren slentrian.

Mat, vatten, sémn och rérelse. Vi behover
ita, dricka, sova och —1 enlighet med vara
individuella férutsittningar — dgna oss 4t nagon
form av fysisk aktivitet. Om kroppens grun-
dliggande behov inte tillgodoses paverkar det
bade den fysiska och den psykiska hilsan nega-
tivt. Reflektera didrfor hur det ser ut just for dig
och om det dr nagot som du vill f6rindra.

“Om kroppens
grundlaggande
behov inte tillgodoses
pdverkar det bade
den fysiska och
den psykiska halsan
negativt”

Fundera 6ver dina trigger-punkter. Nir
blir du stressad? Fors6k analysera om det finns
situationer eller uppdrag som skapar mycket
stress hos dig. Manga som drabbas av utmatt-
ningssyndrom har héga krav bade pa sig sjilv
och andra. D4 kan det vara viktigt att arbeta
med att sinka dessa krav. Ofta har den som
har héga krav pa sig sjilv en f6rméga att haka
upp sig pa eller dlta smasaker, som ett stavfel i
en PowerPoint-presentation. Det kan dé vara
bra att utmana sig sjilv och lata stavfelet
vara kvar, for att se att allt faktiskt
fungerar dnda.
*  Paverkan pa dvri-
ga livet. Minga som it
stressade bir med sig det
in i alla delar av livet. Man
springer till bussen, dter
snabbt, pratar fort, blir
irriterad eller frainkopplad
inira relationer samt
forsoker gora flera saker
samtidigt men glémmer bort
vad man haller pa med. Ofta
sker detta omedvetet. Forsok att
dra ner pa tempot och att undvika
stress ndr du kan. Eller uppmarksamma
atminstone dig sjilv och eventuellt andra pa
vad det dr som hinder.
S6k stoéd vid behov. Samtalskontakt, medicin
och/eller andra dtgirder kan behdvas. Prata
med din virdcentral. Det finns dven tester du
kan g6ra pa nitet for att se om du ér i riskzo-
nen for att bli utbrdnd. Sidana varningssignaler
ska alltid tas pd allvar.




KASAM ar en forkortning for “kansla av
sammanhang” och en teori som formulerats
av sociologen Aaron Antonovsky. Antonovsky
tittade ndrmare pé vad det &r som gor att en i
manniska kanner psykiskt valmaende aven i 5.
svara situationer. Slutsatsen blev att det kravs
en kansla av sammanhang for att en manniska
ska m& bra. Det finns tre saker som ar centrala
i detta: begriplighet, hanterbarhet och

meningsfullhet. bo

* Begriplighet innebir att man upplever att %9 VR
man kan forstd varfor saker sker och att det ar 1
tydligt vad som kan komma att ske, exempelvis e
att veta vilka regler som giller och vilket man- E

dat man har, hur organisationens arsplanering
ser ut och vad man férvintas géra inom ramen
for sitt uppdrag,

e Hanterbarhet innebir att man kinner att
man har kraft, resurser och f6rmaga att hantera
olika situationer. Energiniva och kraft kan vari-
era, men férméga dr ndgot som kan utvecklas
tillsammans med eller under ledning av andra.

*  Meningsfullhet innebir som det liter att det
man gor ska kinnas meningsfullt och géra en
n6jd, men dven att man ska uppleva att det dr
virt att satsa tid och energi pa en viss situation
eller organisation. Det kan handla om att man
kinner att RFSL faktiskt gor skillnad i sam-
hallet eller att den sociala samvaron som RESL
erbjuder dr viktig,

Alla dessa tre punkter dr viktiga for ens engagemang
inom RFSL och ens psykiska vilmaende. Ju hégre
grad av KASAM en person upplever, desto bittre
formaga att hantera svarigheter och stressiga livs-
situationer har hen, givet sina egna forutsittningar.
I viss mdn dr det individuellt men mycket ligger dven
pé organisatorisk nivd. Fundera girna tillsammans pa
hur det ser ut just hos er avdelning;

Las mer: vgregion.se/ov/ISM/halsa-och-arbetsmiljo/
andra-risk-och-friskfaktorer/kansla-av-sammanhang




Foto: iStock.com/martinedoucet

FOKUS PA SUICIDPRE\/ENTI\/T

Y ARBETE INOM RESL

P3a de foljande sidorna hittar du grundlaggande kunskap som

ror suicidprevention. Suicidprevention innebar att pa olika satt

forhindra att personer tar sitt liv. Det ar darmed ett brett omrade
som bland annat innefattar konkreta arbetssatt, riktade insatser

och kunskap om samtalsmetodik.

En nyckelfaktor i det suicidpreventiva arbetet dr att
ge 6kad kunskap och att bryta det tabu som ofta
omgirdar frigor om suicidtankar. Detta dr nagot som
med fordel kan g6ras inom RFSL och andra delar av
civilsamhillet.

Pa de foljande sidorna berdrs vanliga férestillningar
om suicid, hur man kan friga om sjilvmordstankar
och agera om nidgon i ens nirhet mar daligt, men
ocksd om vad som kan vara bra att tinka pa nir

det kommer till kommunikation. Overlag behéver
kunskapen om suicidprevention 6ka men eftersom
hbtg-personer ér en av de grupper dir andelen suicid-
forsék och suicidtankar dr hégre dn genomsnittet r
det ddrfor sirskilt relevant fér aktiva inom REFSL.

I slutet av texten ges dven fOrslag pa vidare lisning
for den som vill férdjupa sig ytterligare.

Sant eller falskt?

Det finns en miangd myter och férestillningar
om sjdlvmord och det ir viktigt att kiinna till vad
som faktiskt stimmer. Osikerhet kan nimligen
paverka virt agerande, gbra oss onddigt forsiktiga
eller fa oss att helt undvika dmnet. Ndgra vanliga
forestillningar dr exempelvis:

o “Det dr farligt att fraga om sjdlvmordstankar.”
Nej, det stimmer inte. Det 4r inte farligt att
frdga nigon om hen tinker pa att ta sitt liv. Du
kommer inte att vicka tankar som inte redan
fanns dir sedan innan.

> “Den som talar om sjilvmord gor det inte.”
Nej, det stimmer inte. For en del personer dr
prat om sjalvmord ett sitt att tala om att man
behéver hjilp. Sjalvmordstankar ska alltid tas
pa allvar.




*  “Ndrstaende vill inte prata om vad som skett.”
Nej, det stimmer inte. Médnga nirstiende
till personer som begitt sjilvmord eller som
forsokt ta sitt liv har stora behov av att prata
om det som skett. Att undvika dmnet eller inte
beréra det som hint kan gbra det svarare f6r
nirstdende att sjilv ta upp det. Dessutom ér
nirstdende till ndgon som nyligen tagit sitt liv
sjilva en grupp med f6rhéjd sjalvmordsrisk.
Det ér dérfor sirskilt viktigt att prata med
nirstaende om tankar och behov. Sjilvklart ska
man respektera om nagon inte vill prata, men
genom att sjilv ta upp det som hint eller
nidmna personen som gatt bort visar
man att man ar beredd att lyssna
om den nirstdende vill prata
nu eller senare.

o “Det gar inte att hindra den
som bestimt sig.”
Nej, det stimmer
inte. De allra flesta ér
vildigt ambivalenta
infér att ta sitt eget
liv och pendlar fram
och tillbaka. Det dr
inte heller ovanligt
att sjalvmordstankarna
beror pé faktorer som ér
forinderliga, som depres-
sion eller biverkningar av en
medicin. Aven nir det inte finns en
tydlig orsak sa finns det behandling att ta del av
f6r att ma battre och bli fri fran tankarna.

Fundera pa vilka uttalanden du hért om
suicid och vad du egentligen vet. Du kan
ta del av ytterligare fakta p& foreningen
Suicide Zeros hemsida:
suicidezero.se/fakta-rad/myter-och-
fakta-om-sjalvmord

Situationer att uppmarksamma

Suicidtankar kan hinga ihop med exempelvis

en langvarig depression, men det finns ofta ut-
l6sande hindelser. Det kan vara byte av medicin,
en sjukdomsdiagnos, en nirstdendes dodstall eller
sjalvmordsforsok, att komma i puberteten, avslag
pé asylansokan, utsatthet f6r vald, att bli av med
jobbet eller att vara med om en separation. Det
kan dven handla om férindringar som ofta ses som
positiva, exempelvis flytt till en ny ort eller att fa
barn. For hbtg-personer kan det dven handla om
att komma ut eller att man stiller sig i ko till kons-
bekriftande vard men att vintetiden 4r ling.

Det finns dven vissa situationer som
ir specifika for transpersoner, som
att man ibland kan uppleva
angest eller depression i sam-
band med att en konsutred-
ning startar. Det handlar
inte om att utredningen
inte dr efterlingtad utan
om att den vacker

mycket kidnslor och
tankar. Personer som
genomgar kénsbekriftande
behandling kan dven fortsitta
uppleva psykisk ohilsa efter
transition. Detta eftersom
psykisk ohilsa som inte dr relaterad

till konsdysforin inte behandlas genom

konsbekriftande vird. Det kan leda till stor
osikerhet och férvirring eftersom det kan ha
funnits en férestillning om att den kénsbekriftande
varden skulle géra allt bra — ndgot som i sin tur
yttetligare kan paverka maendet.

Om ndgon i ens omgivning ir med om en om-
vilvande livshindelse och samtidigt borjar dra sig
undan socialt, ger bort saker som r viktiga f6r
hen eller uttrycker livsleda (t.ex. siga saker som
“jag orkar inte lingre”) dr det viktigt att friga om
sjilvmordstankar. Aven om det inte skett nigon
specifik livshandelse men du upplever att personen
mar daligt dr det givetvis viktigt att friga om detta.




Vaga fraga

Nir det kommer till att friga om sjdlvmordstankar
ir rekommendationen att stilla en tydlig och direkt
traga. Det visar dels att du inte dr ridd f6r dmnet,
dels dr det svirare att svara undvikande.

Det kan kinnas svart att stilla en sidan fraga sa
fundera girna pa hur du skulle vilja uttrycka dig.
Det spelar dven roll hur kontakten sker. Det kan
se olika ut beroende pd om det sker i ett samtal
O0ga mot 6ga cller via chatt. Fragan kan exempelvis
formuleras som “Har du tankar pa att ta ditt live”
eller “Kanner du att du inte vill leva lingre?”.

Fragan kan ocksa utga fran ett strukturellt perspektiv
dir du berittar lite om hur det ser ut statistiskt sett
eller f6r personer du méter, innan du
stiller fragan “Ar det ndgot som dn
kdnner igen dig i¢”. Det kan dven
formuleras som “Mdnga
jag midter kdnner att de inte
orkar leva langre eller har
tankar pa att skada sig

gialy. Hur ser det ut for

dig?”. Du kan ocksa

ta din utgangspunkt i
detta material och siga
“Jag har precis list en fext
om suicidprevention och dar
stir att det dr viktigt att fraga
om Sjdlvmordstankar. Jag blev
oroad for dig och undrar déirfor om

gjdlvmord dr nagot som du tanker pa?”

Fundera kring vilken typ av formulering som
kinns ritt for dig.

Att ha sjalvmordstankar dr i sig inte farligt: de fles-
ta har nigon gang i livet sidana tankar. Tankarna
kan fungera som en ventil eller ett sitt att hantera
en jobbig situation. Oavsett sa dr det viktigt att
fraga vidare om nigon uttrycker tankar pa att ta
sitt liv. Hur starka 4ar tankarna? Finns det konkreta
planer pa hur det skulle gé till> Nir man fatt en
tydligare bild dr det lattare att avgéra hur man bést
kan ga vidare.

“Ta hand
om dig sjalv -
For att kunna vara ett
sa bra stod som du vill

behover du ta hand
om din egen fysiska
och psykiska
halsa.”

Vad gér man om nagon mar daligt?

Om en person nira en mar daligt finns det ett antal
saker att tinka pa. Forutsittningarna kan variera,
beroende pa i vilket sammanhang man ses eller
hur mycket stdd personen redan har omkring sig.
Det kan finnas en oro for att siga fel saker eller
att forstirka sjalvmordsbendgenheten. Man kan
ocksd kinna att man inte har tillricklig kompetens
eller kunskap for att fraga. En annan oro kan vara
att man inte kommer att orka vara ett stod. Nagra
héllpunkter dr dirfor dessa:

* Hanvisa inte vidare direkt. Visa att du finns
kvar och lyssnar. Férmodligen behéver ditt stod
kompletteras med andra personer eller insatser
men var tydlig med att du finns med parallellt.

* Du har inte skapat nagot som inte
redan fanns dér. Kom ihag att din friga
inte vickte ndgot som inte fanns sedan
innan.
* Skuldbeldgg inte. Sig inte att
personen dr egoistisk eller att hen
har sa mycket att leva for. Lyss-
na istillet pd personens tankar.
* Utmana inte. Utmana inte
personen genom att sdga “du
skulle aldrig vaga”, “du skulle
aldrig gora det” eller liknande.
* Lyssna till personens tankar/
behov. Still 6ppna frigor om vad
personen kianner att hen behéver och
om vad det dr som gor att det kinns s
jobbigt. Ge inte oombedda rid, utan friga
vidare och lyssna istillet.

*  Var forsiktig med att ta upp egna tankar
och erfarenheter. Ett enkelt “jag kinner igen
mig” eller “jag har ocksé haft sidana tankar” kan
medverka till att ta bort den skam som manga
kinner Gver att ha sjalvmordstankar, men kom
ihdg att samtalet ska handla om personens tankar
och behov och inte skifta fokus till dig och dina
erfarenheter. Du vet inte heller hur personen har
det eller hur det kidnns for just hen, dven om du
sjilv kan relatera till det hen berittar.



Formedla hopp men utan
att ogiltigforklara kanslan.
Beritta att det finns hjilp

och stdd att fa. Hen

kommer att kunna ma

bittre dven om det

kinns tungt just nu.

G3 inte med pa att
hemlighalla planer.

G4 aldrig med pa att
hemlighalla sjilvmordsplaner.
Var tydlig med att du inte kan
lova det och att det dr for att du

bryr dig om personen ifriga.

Folj upp! Bestdam en tid och form och

hall den. Om det verkar som att personen inte
befinner sig i akut kris, bestim att horas eller .
ses snart igen for vidare samtal, girna redan .
dagen dirpa. Det dr oftast bittre att ringas eller

ses dn att horas via sms eller chatt.

Forstark forandringsprat. Om personen .
siger saker som “jag vill egentligen inte do, jag

vill bara inte leva”, upprepa det sa personen

hér orden igen: “Du vill inte d6”. Samma sak .
med alla ingangar till hjilp. Om personen siger

att hen vill fa hjilp att ma bittre, upprepa det.

Om personen pratar om drommar hen har f6r  ©
framtiden, fraga vidare si att personen far en

mer detaljerad bild av hur det skulle kunna bli

om hen fortsitter leva. Sammanfatta girna pa .
slutet vad ni pratat om och vilka steg ni tar nu. ~ ®
Involvera fler. Det brukar vara bra att vara .
nagra stycken som tillsammans hjilps 4t att .

stotta sd att ni kan avlasta varandra.

Ta hand om dig sjalv. For att kunna vara ett

sd bra st6d som du vill beh6ver du ta hand om  ®
din egen fysiska och psykiska hilsa. Nagra av
tipsen under “Hallbart engagemang’ i denna .
guide och att undvika stress kan anvindas f6r

detta. MIND:s sjialvmordslinje dr ocksd ppen

for nirstiende: mind.se. For den som ir .
nirstiende till en ung person som mar daligt

finns dven MIND:s forildralinje, Bris stodlinje

for idrottsledare och Bris vuxentelefon om barn.
bris.se/for-vuxna-om-barn/bris-vuxen- .
telefon-om-barn/ .

“(Ga aldrig
pa att hemlighalla
sjalvmordsplaner. Var
tydlig med att du inte
kan lova det for att
du bryr dig om
personen.”

Olika typer av stéd
Det medmainskliga stodet
m ed spelar ofta en oerhort stor
roll men brukar ocksd
behdva kompletteras med
andra typer av stod. Det

kan vara:

* RFSL Stédmottagning
(tidigare brottsofferjouren),
for den for
trakasserier, hot och vild. Det
kan vara bade i en nira relation

eller av okind girningsperson.

* MIND:s sjalvmordslinje: chatt, mejl och tele-
fon vid sjalvmordstankar: mind.se och telefon 90 101.
BRIS, kurator for personer under 18 ir bris.se
1177 f6r radgivning om hilsa och mottagningar.
Det finns dven psykologer att prata med via
exempelvis Kry-appen i telefonen.
Hjalplinjen 0771-22 00 60. Psykologiskt stod
pa telefon, alla dagar kl 13-22. Det kostar som
ett vanligt samtal och man kan vara anonym.
Blue Call Ring eller chatta anonymt med
samtalsterapeuter, direkt i appen. Kostar cirka
400 kr £6r 45 minuter.

112 i akuta situationer om du misstinker att en
person planerar att skada sig sjilv eller om du far

som utsatts

kidnnedom om ett pagiende sjalvmordstérsok.
Psykiatriska akutmottagningar
Huslékare/vardcentral

Allménpsykiatri

trans@rfslungdom.se ger stéd och informa-
tion till transpersoner i alla dldrar, nirstdende
och professionella

RFSLs egna kuratorer. Finns pa flera avdelningar
runt om 1 landet.

Hbtq-certifierade samtalsmottagningar cller
mottagningar som pd annat sitt signalerar
hbtq-kompetens.

Radda Barnens stodtelefon for unga som flytt till
Sverige: telefon 0200-77 88 20 raddabarnen.se/
rad-och-kunskap/barn-och-unga/stodlinje-
for-dig-som-flytt-till-sverige
Ungdomsmottagningar, elevhélsa eller BUP
Foretagshalsovard




SUICIDPREVENTIV

KOMMUNIKTATION

Om en medlem eller vilkind hbtq-person har avlidit
dll f6ljd av suicid finns det ett antal saker som det dr
bra att kinna till ndr man ska kommunicera kring det
som skett. Med kommunikation avses hir exempel-
vis utskick 1 sociala medier, mejl eller liknande.

Werther-effekten, ibland slarvigt benimnd som
“sjalvmordssmitta”, kallas det fenomen som
uppstar nir en, oftast kind eller pa annat sitt viktig,
persons sjalvmord far till f6ljd att andra
begar sjilvmord, ofta pa liknande sitt.
Detta ir relativt ovanligt men nir i
det sker 4r det framst bland
unga personer. Det dr dirfér
viktigt att kommunikationen
foljer nedanstaende riktlinjer.
* Berdttainteom |
metod. Gi inte in pd
konkreta detaljer om
hur personen tog sitt liv.
Det kan inspirera andra.

*  Prata om tomrummet
som uppstatt och betona
att personen ar saknad.
Undvik formuleringar som ”nu
har hen fatt frid” eller liknande. Detta for
att undvika att framstilla sjadlvmord som en
16sning;

* Kom ihag att manga ké@nner skuld. Man
kan kanna att man borde ha forstitt att
personen hade tankar pa att ta sitt liv, eller
att man skulle ha gjort mer eller annorlunda
for att forhindra det som skett.

* Visa att det finns hjdlp och stéd att fa.
Prata om vart man kan vinda sig f6r stod,
bifoga girna linkar. Beritta vem man kan
vinda sig till inom organisationen om man
har tankar om det som skett.

LAS MER

ANSVAR

OCH ROLLER

Det ir skillnad pd uttalat ansvar som fortroende-
vald inom RFSL och det ansvar man sjilv kan
komma att ta pa sig som engagerad medlem. RFSL
har ingen generell policy som siger att man som
ideellt engagerad ska stétta hjdlpsdkande personer
i en viss utstrickning eller pd vilket sdtt. Ddremot
kan man kinna ett medminskligt ansvar f6r andra.
Ibland kan det kiinnas som att allt hinger pa en
sjalv och det kan kéinnas svart att

veta hur man ska gi vidare eller
hantera situationen. Detta dr
utmanande frigor och det
finns inte ett enkelt svar
eller enkla l6sningar.

Det ir viktigt att du som
stottar ndgon som mar
daligt sjilv har méjlighet
till aterhdmtning och
st6éd. Det kan ocksa vara
bra att ha satt upp regler
for sig sjilv och tillsammans
med andra engagerade inom
en viss verksamhet. T.ex. att det
inte dr okej att bli kontaktad pa Face-

book vissa tider pa dygnet eller att faktiskt
ta riktig semester fran sina ideella uppdrag. Det dr
dven helt rimligt att undanbe sig alla kontakter via
sociala medier, dven som ideellt engagerad. Kom
ocksa ihdg att du kan vinda dig till medlemsenheten
pé forbundskansliet f6r vigledning,

| akuta situationer, kontakta 112 och din styrelse
eller medlemsenheten pa forbundskansliet. Se
dven till att ha ldst igenom RFSL:s krishanterings-
plan som du hittar i Avdelningsguiden pd intranitet
for avdelningar rfsl.se/avdelningssidan.

WHO har, tillsammans med NASP vid Karolinska Institutet, gett ut skriften
Att Forebygga Sjdlvmord: ett stodmaterial for professionella inom media,
som kan vara anvandbar dven vid kommunikation inom RFSL. Materialet
innehéller bland annat en checklista att folja. Du kan ladda ner materialet pa

mind.se/wp-content/uploads/who_media_jan_2012.pdf




ARBETA

VIDARE

Denna skrift har forhoppningsvis gett dig okad kunskap, inspiration
till fortsatt arbete och en annu storre forstaelse for hur RFSL spelar
roll nar det kommer till suicidprevention och att framja psykisk
halsa. For den som vill fordjupa sig ytterligare foljer nedan en kort
lista for vidare 18sning. Tveka inte heller att kontakta personal pa
forbundskansliet eller andra inom RFSL vid tankar, funderingar eller
behov av ytterligare kunskap. Tillsammans gor vi skillnad!

Specifikt om hbtq-personer

Folkhilsomyndigheten (2015)
Heilsan och héilsans bestamningsfak-
torer for transpersoner — en rapport om
halsoldget bland transpersoner i Sverige

Folkhilsomyndigheten (2017)
Metoder for att framja en god hilsa
bland hbtg-personer - Resultat fran en
Fkartldggande litteraturoversikt

Folkhilsomyndigheten (2014)
Utvecklingen av héilsan och hdilsans
bestiamningsfaktorer bland homo- och
bisexcuella personer

Om suicidprevention
och psykisk halsa

Folkhilsomyndigheten (2016)
Ett nationellt handlingsprogram for
suicid- prevention

MIND - ideell férening for psy-
kisk hilsa och stod till manniskor
i kris: mind.se

Nyberg, Ullakarin (2013) Konsten att
radda liv - om att forebygga sjalvmord

Regeringens strategi inom omra-
det psykisk halsa 2016-2020:
Fem fokusomraden fem édr framat

FRAGOR

Ringskog Vagnhammar & Was-
serman (2017) Forsta bjalpen vid
sjélvmordsrisk

SPES — riksférbundet f6r suicid-
prevention och efterlevandes st6d:
spes.se

Suicide Zero — ideell organisation
som arbetar for att minska antalet
sjalvmord: www.suicidezero.se

WHO & NASP vid Karolinska
Institutet (2009) A forebygga
gjdlvmord: ett stodmaterial for profes-
sionella inon media.

Fragor om innehallet i detta material? Kontakta
Edward Summanen p& RFSL:s forbundskansli pa

edward.summanen(@rfsl.se
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Att fa vara sig sjalv ar en ménsklig rattighet!

Ta stallning for hbtg-personers lika ratt i Sverige och

i varlden. Bli medlem pa rfsl.se/engageradig eller via SMS.
Det kostar 100 kronor per &r. Ar du under 26 &r blir du
medlem i RFSL Ungdom helt gratis pa rfslungdom.se

W TELIA =

<

RFSLMEDLEM
8338mmddxxxx

Vélkommen till RFSL!
Tack for ditt stéd

fér hbtg-personers
ménskliga rattigheter!

rfsl_official f rfsl & rfslse




