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Fryshusverksamheten United Sisters

startade 1996 på initiativ av två unga tjejer som
saknade en aktivitet som riktade sig till deras
behov. De ville därför starta en grupp där tjejer
kunde göra sig hörda och utveckla sina intressen
utan konkurrens från killar. Den första tjejgrup-
pen startades på Fryshuset i Stockholm och kal-
lade sig för United Sisters, ett namn som har följt
verksamheten därefter. 

Sedan starten 1996 har United Sisters verk-
samhet växt både innehållsmässigt och geo-
grafiskt och finns för närvarande i Stockholm,
Göteborg, Malmö och Uppsala och är öppen för
alla tjejer i åldern 12–20. Verksamheten består av
tjejgrupper, coachverksamhet, nattvandring och
närvandring. Til respektive område utvecklas
metoder, material och utbildningar. Uppdragen
genomförs till största del av volontärer. 

Visionen är att varje tjej ska kunna vara den
hon själv vill vara och kunna göra det just hon
vill. Med det menar vi att varje tjej ska kunna

vara sig själv och utvecklas utan att begränsas av
normer, könsroller, andras åsikter eller sig själv.

Det är viktigt för varje ung tjej att ha vänner
och gemenskap, få synas och bli lyssnad till, ha
goda förebilder samt kontakt med vettiga vuxna.

Coachverksamheten startade utifrån behovet
av att ha någon att prata med. Många tjejer
uttryckte en önskan om att ha en vuxen person
utanför familjen, skolan och eventuella myndig-
heter som de kunde prata med och får stöd från.
Genom att erbjuda dessa tjejer en coach, som
kan fungera som stöd och samtalspartner, kan
tjejerna utvecklas och ta vara på sina möjligheter.
Något som naturligtvis även påverkar deras väl-
mående. En coach är en vuxen kvinna som bör
vara minst 25 år som ideellt träffar en ung tjej en
gång i veckan. Det är i huvudsak en social och
stödjande kontakt men syftar också till att coacha
tjejen. Till sin hjälp har coachen en inledande
utbildning och ett coachmaterial.

Att vara coach i United Sisters är ett frivilligt
åtagande som utförs på volontärbasis, men det är
ändå ett åtagande förknippat med ansvar. Coachen
matchas ihop med en tjej i åldern 12 till 20 år.
Vem som helst kan söka en coach, och måste inte
ha någon tung problematik för att få hjälp.
Matchningen görs av ansvarig personal på United
Sisters och utgångspunkten är att hitta en tjej och
coach som kan passa varandra. Ibland har tjejen
särskilda önskemål som tillvaratas och ibland
görs matchningen utifrån bakgrund och intres-
sen. Coach och tjej träffas inledningsvis en gång
per vecka under en tremånadersperiod. Därefter
görs en uppföljning tillsammans med ansvarig
personal. Om uppföljningen visar att det finns
behov och intresse att fortsätta med coachningen
fortsätter tjej och coach att ses. Uppföljning sker
sedan ca var tredje månad. Hur lång coachperio-
den blir beror på hur länge tjejen och coachen
finner det givande. 

En coach är i första hand en stödjande och
social kontakt, en vuxen förebild och samtals-
partner. För vissa tjejer räcker det. De kanske
»bara« har behov av att ha en vuxen att prata
med. Målsättningen med United Sisters coach-
verksamhet är även att »coacha«, det vill säga att
coach och tjej efter att ha lärt känna varandra
börjar utforska de förutsättningar, möjligheter,
styrkor och drömmar som tjejen har. Utifrån
dessa formulerar tjejen med stöd av sin coach
visioner, mål och delmål för sin utveckling. Som
hjälp för det arbetet finns ett coachmaterial med
förslag på ett antal övningar som coach och tjej
kan göra tillsammans. 

Om du är intresserad av att engagera dig som

coach eller känner att du behöver en coach,

kontakta United Sisters på mail eller telefon:

united.sisters@fryshuset.se, 08-691 76 00.

HISTORIK UPPDRAGET

Projektet är en del av Fryshusverksamheten
UNITED SISTERS som arbetar för att stärka
unga tjejers självkänsla. Vi vill med de här
skildringarna ge en tydlig, personlig och
levande bild av vad det innebär att ha en
coach och att vara en coach, både rent
praktiskt och känslomässigt.
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D
ET VAR PÅ HÖSTEN för drygt ett 
år sedan Sussanne kände att hon
behövde en vändning. Livet var
tungt och hon hade svårt att känna
sig glad. Hon hade hört om United

Sisters genom en kompis men visste inte säkert
vad det var.

– Jag gick in på hemsidan och läste om coa-
cher men jag vågade inte ringa så jag skickade
ett mail i stället. Sedan ringde projektledaren
upp mig och vi bestämde tid för att ses, berät-
tar Sussanne tyst.

Det var tungt att bära bördan av missbruket
hemma, mobbingen i skolan och ensamheten
på eftermiddagar och helger själv.

– Jag hade väldigt dåligt självförtroende och
sa till mig själv att jag var ful. Jag tror att det
var för att många i skolan har sagt att jag är
det.

NÄR SUSSANNE KOM till United Sisters
första gången fick hon berätta om sig själv och
vad hon hade för önskemål på sin coach. Det
viktigaste var att det var någon positiv.

– Jag tänkte att jag behövde någon som var
utanför familjen men ändå äldre. Jag ville ha
hjälp med att få upp mitt självförtroende, ha
kul och tänka på något annat än problem, säger
Sussanne.

Ungefär samtidigt avslutade Jenny United
Sisters coachutbildning, som hon halkat in på
genom en kompis. Jenny beskriver sin uppväxt
som väldigt turbulent. Hennes ena förälder
missbrukade, hon förlorade närstående i död
och fick diagnosen diabetes när hon var 14. 

EN EXTRA VÄN
Jenny och Sussanne matchades ihop hösten 2007 för att
de hade en liknande uppväxt med missbruk i familjen.
Deras relation varade inte så länge; redan i maj fick Jenny
ett nytt jobb och tvingades sluta som coach. Men tiden de
fick tillsammans gjorde stor skillnad i bådas liv.

SUSSANNE & JENNY

TJEJ
Namn: Sussanne Dahlfors

Ålder:19

Gör: Går tredje året på

handel- och administra-

tionsprogrammet på Kista

Gymnasium. Jobbar extra

som karaokevärd och vill 

bli sångerska eller frisör i

framtiden.

COACH
Namn: Jenny Bergström

Ålder: 32 år

Gör: Driver ett eget företag

inom hälsa och personlig

utveckling och jobbar som

projektledare.
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– Jag hade turen att träffa människor som
hjälpte mig när jag behövde det som mest. Jag
sökte mig till United Sisters för att kunna vara en
människa på vägen för någon annan. Det kändes
viktigt att dela med mig av de strategier jag har
lärt mig för att hantera allt det jobbiga, tänka
annorlunda och hitta sätt att förändra tillvaron.

Sussanne och Jenny träffades först tillsam-
mans med United Sisters projektledare. Sedan
fick Sussanne avgöra om hon ville fortsätta träffa
just Jenny. Jennys nervositet för att bli bortvald
visade sig vara helt onödig. 

– Jag kände redan första gången att jag ville
ha Jenny som coach. Jag vet inte varför, det var
bara en känsla; det kändes så bra, berättar
Sussanne och ler stort mot Jenny.

– Jag kommer ihåg att jag fick ett sms av dig
efter mötet där det stod att du såg fram emot
nästa gång vi skulle ses, det var så skönt att få
bekräftat att det kändes bra för dig med, säger
Jenny och ler tillbaka.

FÖRSTA GÅNGEN DE sågs själva var på city-
kaféet »Bolero«. Sussanne hade valt ett av
Jennys favoritfik. De satt där i en och en halv
timme och pratade och lärde känna varandra. 
Det lossnade ganska snabbt, berättar Jenny.

– Det var lite pirrigt men det gick fort att bli
kompisar. Vi tyckte likadant om mycket och gil-
lade till och med samma lukter, det märkte vi när
vi gick in i en affär tillsammans, minns
Sussanne.

Sussanne berättade nästan direkt för Jenny om
sina föräldrar, men den första tiden tillsammans
pratade de inte så mycket om det. De gick på bio,
bowlade och fikade för att lära känna varandra.

– Susanne tänkte inte på det i början, hon ville
bara ha kul. Behovet av att berätta kom längre
fram när hon kom på att det var skönt att prata
om det jobbiga också, säger Jenny.

Jenny har haft stor nytta av sin egen livserfar-
enhet när hon försöker vara ett stöd för Sussanne

i de tuffa perioderna. Men hon understryker att
det är viktigt att fokus hela tiden ligger på tjejen.

– Jag har berättat saker om mig själv för
Sussanne när jag har känt att de har behövts för
att hon ska veta att jag förstår henne. Annars
fokuserar vi bara på Sussanne, det är ju lite
annorlunda än med vänner där man pratar om
bådas liv. Det här blir en annan typ av relation
eftersom det finns en struktur över hur, när och
hur ofta man träffas . Och så har man ju ansvar
som coach att driva en process och måste kunna
hålla lite distans för att kunna hjälpa. 

JENNY VILL INTE VARE en rådgivare så hon ger
sällan några konkreta tips. Istället försöker hon
fungerar mer som ett bollplank som hjälper
Sussanne att reflektera över sin situation och
själv komma på lösningar på sina problem.

– Jag tror att det är Sussanne som har gett sig
själv tips när jag har frågat hur hon ska göra i
olika situationer, säger Jenny.

– Ja du har frågat och så har jag tänkt efter
och kommit på vad jag ska göra, skrattar
Sussanne.

För Sussanne har det varit viktigt att veta att
hennes coach varit med om liknande saker så att
hon förstår hur hon känner sig. Sussanne litar
tillräckligt mycket på Jenny för att kunna berätta
om allt förklarar hon. Hon tror att det hade varit
svårare att prata med någon som inte vet hur det
är. Jenny nickar igenkännande. Hon vet hur det
är att inte våga prata om sina problem.

– När jag var yngre skämdes jag för att prata
om hur det var hemma. Det var ingen som visste,
för jag kände att det gick inte att förklara. Jag
saknade att ha någon att prata med då, minns
Jenny.

När Jenny och Susanne träffas första gången
sedan deras avslutning i maj har det gått fem
månader sedan de bowlade, åt glass i solen och
sade hej då.

– Det var jobbigt att avsluta och jag saknar

Vad är viktigast för att vara en bra coach?

JENNY: – Att vara bra på att lyssna och muntra

upp. Att ha tid att fokusera helt på sin tjej när

man ses är också jätteviktigt.

»Jag gör inte massa fler roliga saker nu,
men jag känner mig gladare inuti.« SUSSANNE

antologin  09-02-19  17.59  Sida 6



9

När behöver man en coach?

SUSSANNE: – När man har problem, behöver bättre

självförtroende eller vill ha kul så är en coach ett bra

stöd. Det är som en extra vän. Om man inte har så

mycket vänner så har man i alla fall någon som man

kan ringa till och prata med.

aldrig skulle kunna ha kul, skratta och umgås.
Men det kan jag nu. Jag gör inte massa fler
roliga saker men jag känner mig gladare inuti,
berättar Sussanne.

Jenny fyller i att hon tror att det var något
som kom med att Sussanne fick bättre själv-
känsla och tillät sig själv att vara glad och
fokusera på det positiva. Men trots alla stora
förändringar vet Sussannes föräldrar fortfaran-
de inte om att hon träffade en coach i nio
månader. Även fast Jenny blev så viktig för
henne.

– De skulle inte acceptera att jag träffade
Jenny eftersom de inte vill att folk ska veta vad
de håller på med hemma. Men det är ju bra för
mig att prata ut, säger Sussanne.

Jenny har också fått ut mycket av tiden med
Sussanne. 

– Jag har vuxit och utvecklats som person.
Att prata med Sussanne har även lärt mig
mycket om mig själv, säger Jenny.

Sussanne saknar tiden tillsammans med
Jenny och ibland, när det behövs, plockar hon
fram hennes röst i huvudet.

– »Ge aldrig upp« sa Jenny en gång till mig
när jag mådde som sämst och bara ville för-
svinna. Jag tänkte först att det inte skulle
funka, att jag inte skulle orka. Men jag gav
inte upp då. Det har jag tänkt tillbaka på
många gånger; att jag inte ska ge upp hur job-
bigt det än är, för det har jag sagt till Jenny,
berättar Sussanne.

»Det är verkligen minnesvärt och det
känns väldigt meningsfullt. Det är nog
därför det känns som att vi träffades
mycket längre än vi gjorde.« JENNY

8

fortfarande den tiden vi hade tillsammans. Jag
fick ett halsband av Jenny som jag har på mig
jämt. Det är min lyckoamulett och hon har en
likadan, berättar Sussanne. 

TVÅ MINNEN FRÅN tiden med Jenny minns
Sussannes starkast. Den ena är gången när det
blev en krissituation hemma hos henne där
polisen var inblandad och hon smsade Jenny
som hjälpte henne. Det andra var när de firade
hennes artonde födelsedag tillsammans med
middag inne i stan.

– Vi var på en mongolisk restaurang och
käkade på kvällen, skrattade och pratade.
Sedan fick jag en present, en bok och ett jät-
tebra lypsyl. Det var jätte bra, berättar
Sussanne.

Men den allra bästa träffen någonsin var en
av deras helt vanliga långfikor på Kulturhusets
takkafé när de pratade, skrattade och pluggade
lite. Sussanne gillade att de hade så mycket tid
att prata. Stunderna tillsammans med Jenny var
ljusglimtar i tillvaron för Sussanne.

– Vi hade kul och skrattade väldigt mycket,
jag såg alltid fram emot dem. Efter att jag hade
träffat Jenny så började jag direkt att längta
efter nästa gång. Det var det roligaste jag viss-
te. 

Men tiden med Jenny har satt sina tydliga
spår hos Sussanne som känner sig gladare nu.

– Jag är mer uppåt liksom. Jag kan ha kul,
det kunde jag inte innan. Då tänkte jag att jag
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SOM ÄR ÄLDRE

HANNA & SIRANOSH

SOM EN VÄN

För snart ett år sedan snubblade 12-åriga Hanna över en
artikel om stödverksamhet för tjejer i Kamratposten. Hon
hade inte funderat över att skaffa en coach innan men hade
känt sig deppig och orolig och behövt någon att prata med.
Coachen hon fick träffa var hennes totala motsats.

TJEJ
Namn: Hanna Knapp-Drougge

Ålder: 13 år 

Bor: Utanför Kungsbacka

Gör: Går i Sjuan

COACH
Namn: Siranosh Minas

Ålder: 20 år (vanligtvis bör

coacher vara minst 25 år, men

här gjorde projektledarna ett

undantag)

Bor: Göteborg

Gör: Jobbar som personlig

assistent i Kungsbacka
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J
AG MÅDDE ALLMÄNT dåligt och
en coach verkade som ett bra sätt
att få prata med någon som inte är
i familjen. Mina kompisar tycker
synd om mig när jag mår dåligt så
det är skönt att prata med någon
som kan se problemen utifrån, för-

klarar Hanna.
Hanna mailade United Sisters och sökte en

coach. Några dagar senare ringde projektledaren
upp och frågade var hon bodde för att kunna
hitta en coach i närheten. Ganska snart fick
Hanna träffa Siranosh.

– Jag var smånervös första gången jag skulle
träffa Hanna. För att hon inte skulle gilla mig, att
jag skulle göra bort mig eller det skulle bli helt
tyst. Jag var rädd för att misslyckas och säga fel
grejer. Projektledaren var ju med först men hon
kunde gå ganska snart för jag och Hanna började
prata direkt, minns Siranosh.

SOM PERSONER KLICKADE Hanna och
Siranosh perfekt redan första träffen. Men deras
liv i övrigt har inte många likheter. Något som
kan ha både för- och nackdelar i en coachrela-
tion.

– Jag tror att vi blev ihopmatchade för att vi
kommer från helt olika bakgrunder. Hanna är
från en helsvensk kärnfamilj på landet och går i
skolan. Jag har invandrarbakgrund, har knappt
sett landet, bor med min morsa och har hoppat av
skolan. Det var riktigt bra tycker jag för om
Hanna också hade kommit från Irak när det var
krig där så hade vi jämfört vår historia och då
handlar det lätt om coachen i stället för tjejen,
säger Siranosh.

Nu har det snart gått ett år sedan den första
träffen hos United Sisters i Göteborg och Hanna
och Siranosh har hunnit med närmare 40 fikor
och har blivit ett regelbundet inslag i varandras
vardag. 

– Det är som att träffa morsan liksom. Det är
ingenting stort, säger Siranosh när hon får frågan

om hennes starkaste minne från tiden med
Hanna. 

För Hanna har året med Siranosh gjort avtryck
på flera olika sätt.

– Jag vågar hoppas mer på allting nu. Det
känns fortfarande uppgivet ibland men det är mer
sällan och då får Siranosh mig att må bra igen.
Om vi inte träffas så skickar vi sms, hon skriver
smarta grejer. Det går inte riktigt att förklara,
men det är alltid bra grejer om hur jag kan se det
jobbiga från den ljusa sidan och så, säger Hanna.

HANNAS FÖRÄLDRAR och hennes närmaste
vänner vet att hon träffar Siranosh regelbundet.
De vet att hon mår dåligt ibland och försöker
hjälpa till men Hanna tycker att det är bättre att
prata ut med någon som är objektiv. Utåt sett har
inte Hanna några problem; hon har kompisar,
familj och det går bra i skolan. Problemen sitter
inuti.

– Jag har alltid varit orolig av mig och varit
jätte dålig på att skjuta undan jobbiga tankar,
speciellt när jag ska sova. Jag tänker inte bara på
sånt som gäller mig själv utan även på allt krig i
världen och så. Men Siranosh har hjälpt mig att
bli mycket bättre på att hantera det. Jag kan tänka
på ett annat sätt nu som jag inte kunde innan.
Förut kunde jag ligga vaken till fyra på nätterna
men nu kan jag i alla fall somna vid elva, och det
är tidigt för mig, berättar Hanna.

Siranosh har gått flera utbildningar genom
United Sisters med utgår mest från sig själv och
sina egna kompisrelationer när hon försöker stöt-
ta Hanna. Hon tror att det handlar om att komma
ihåg att det jobbiga går över.

–

»Jag hade ingen förut. Det
är därför jag är coach nu,
för jag vet hur väl det
behövs.« SIRANOSH

Hur skulle ni beskriva er relation?

SIRANOSH: – Hanna är nästan som en lillasyster

förutom att jag inte bestämmer över henne.

HANNA: – Jag har alltid velat ha en storasyster

och hon är det för mig. Så är hon som en vän

som är äldre också.
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– De dagar livet känns som ett helvete och hon
inte orkar med något så brukar jag fråga Hanna
om hon kommer ihåg vad hon var ledsen över för
en månad sen. Det gör hon oftast inte och då för-
står hon att det är i stunden som det känns värst
och att det inget farligt. Det är viktigt att komma
ihåg att det bara är en period och att den kommer
att gå över, säger Siranosh.

DET VIKTIGASTE FÖR ATT vara en bra tjej-
coach är enligt Siranosh inte att hålla stenhårt på
vilka tider och datum man träffas, eller att försö-
ka veta bäst och tala om vad som är rätt och fel.
Även om det är svårt att motstå när ens coachtjej
är ute på hal is.

– Det handlar om att lyssna och förstå men
inte döma tjejen tror jag. Jag kan ha mina åsikter,
men de får jag behålla för mig själv. Eftersom
jag fungerar som en förebild så kan det jag säger
lätt uppfattas som »rätt«, så därför är det viktigt
att vara försiktig. 

Siranosh tror att det är vanligt att coacher kän-
ner att hon och tjejen måste träffas varje vecka
för att inte tjejen ska bli besviken. Men hon

berättar att Hanna förstår att jobbet kommer
emellan ibland. Då hörs de på telefon i stället.

– Vi messar en gång i veckan eller femton
gånger på en dag, det beror helt på humör, berät-
tar Siranosh. Det är inte bara jag som coachar
Hanna har jag märkt, jag har fått väldigt mycket
tillbaka. Ibland när jag mår dåligt har jag fått ett
sms från Hanna där det står »Hur är det?«. Då
tänker jag att »jaha, där ser man« skrattar
Siranosh men blir snabbt allvarlig igen. 

– Jag blir jätteglad för att det visar att det är
ömsesidigt, att hon bryr sig lika mycket om mig
som jag gör om henne. Jag är inte bara med
henne för att det är mitt uppdrag utan vi har ska-
pat ett slags band mellan oss kan man säga. Även
om vi skulle avsluta med United Sisters så skulle
jag höra av mig till Hanna, säger Siranosh.

När Siranosh var i Hannas ålder hade hon det
också jobbigt, men på ett helt annat sätt. Hennes
pappa dog när hon var elva och hennes äldre sys-
ter flyttade utomlands. Sin mamma kom hon inte
överens med. Siranosh kände inte att hennes jäm-
nåriga vänner förstod henne och när hon hoppat
av högstadiet umgicks hon mest med kompisar i

»Jag vågar nog hop-
pas mer på allting.
Det känns fortfarande
uppgivet ibland men
det är mer sällan nu.«
HANNA 

Vad skulle du vilja säga till dem som funderar på att bli coach?

SIRANOSH: – Att de inte ska tveka, utan våga prova. Var inte rädd för

att säga fel saker, att det ska bli tyst eller att du måste vara världens

felfriaste människa för att bli en bra coach. Funkar det så funkar det,

det är värt chansningen. Det är lättare än man tror och man får otroligt

mycket tillbaka.
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Vad ska man tänka på innan man

blir coach?

SIRANOSH: Att vara beredd på allt

möjligt och inte vara rädd för att göra

fel. Blir det tysta stunder så ska man

inte få panik, man behöver inte tjata

och prata hela tiden. Ibland kanske

man bara vill vara tyst, ta det som det

kommer, det ordnar sig alltid.

Vad hade du velat veta innan du

började som coach?

SIRANOSH: Att det inte är så allvarligt

som man tror. Det är klart att det finns

allvarliga saker men det är inte så

skrämmande som man tror med allt

ansvar och så. Man blir vänner.

Vad vill du säga till dem som fun-

derar på att söka en coach?

HANNA: – Det är verkligen jättebra,

man ska inte tänka att det är konstigt

eller annorlunda, för man måste inte

må jättedåligt eller ha jättestora pro-

blem för att få en. Det kan ju vara att

man bara är nervös över någonting

och bara behöver en tjejcoach i

någon månad eller så. Det behöver ju

inte vara något märkvärdigt och det

hjälper.

25–30-årsåldern. Det var också så som hennes liv
började strula till sig.

– Det började med mycket nya komp
isar, fest och att jag blev kär i fel person. Jag
hade ingen att prata med. Min mamma hade
talang som klarade av mig, jag var väldigt job-
big. Hon har alltid funnits för mig, men när jag
var i den åldern hade jag inte den närheten med
mamma. Jag såg inte att hon var där, jag var bara
arg på henne. 

I DAG HAR DET MESTA ordnat sig för Siranosh.
Hon och hennes mamma är bästa vänner, hon har
ett bra jobb och mår för det mesta bra. Hon
berättar att det var först när det lugnade ner sig i
hennes eget liv som hon kände att hon ville och
kunde hjälpa någon annan som har det jobbigt.

– Jag ville visa att det går att fixa, hur jobbigt
man än har det så är det inte hopplöst. Till och
med jag, som hade mer problem än de flesta ens
kan tänka sig, klarade mig. Även fast jag inte
hade någon som hjälpte mig. Jag känner många
som har fortsatt med sitt destruktiva liv eftersom
att de inte har någon som bryr sig. Jag bestämde
mig för att om ingen fanns där för mig så måste
jag vara där för mig själv. 

Siranosh tror att det fanns en mening med att
hon fick gå igenom sina jobbiga perioder utan
stöd. Hon berättar att det var det som fick henne
att inse hur viktigt det är att ha någon som stöttar
och bryr sig och anledningen till att hon blev
tjejcoach.

– Mitt största mål för Hanna är att hon ska få
ut det hon vill av det här, att hon ska må bra och
att hon, det känns konstigt att säga, till slut inte
ska behöva mig längre, säger Siranosh.

TIPS

»Mitt största mål är att
Hanna inte ska behöva
mig längre.« SIRANOSH
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KAYSA & HELENA

RAKBLAD & 
KEXCHOKLAD

TJEJ
Namn: Kaysa Lavén

Ålder: 17

Gör: Går bild & form i

Gymnasiet

Bor: Stockholm

COACH
Namn: Helena Meyer

Ålder: 32

Gör: Arbetar som

nätvandrare på Fryshuset

Bor: Stockholm 

Helena var sjukskriven och letade efter volon-
tärer till ett katthem. Kaysa hade destruktiva
tonår med missbruk, ätstörningar och själv-
skadebeteende. De möttes första gången för
fyra år sedan i foajén på Fryshuset.

T
RETTONÅRIGA KAYSA stod och
väntade i rosa babydollklänning,
matchande page och tiara. Helena
mötte upp i piercings och svart 
smink.

– Jag tittade på Kaysa i receptionen och tänk-
te att »undra om det inte är hon«. Hon såg ut
som en tjej de skulle matcha ihop mig med,
skrattar Helena men minns att hon ändå inte
gick fram direkt.

– Man kan ju inte hoppa på första bästa ton-
åring, ler hon.

Helena spenderade sin tid som sjukskriven
med att hjälpa hemlösa katter. På en hemsida
för volontärarbete såg hon en länk till United
Sisters och sökte direkt. Inför första intervjun
klädde hon sig så ordentligt hon kunde.

– Jag var jätte nervös och klädde upp mig
strikt i kavaj och lång kjol. Jag ville se så ord-
ningsam ut som möjligt för att de skulle tycka
att jag passade som coach. Men när jag kom dit
så märkte jag att det inte spelade någon roll.
Coco som intervjuade mig hade långt svart och
rött hår, massa tatueringar och ring i näsan. Då
tänkte jag »vad fan håller jag på med«.

HELENA FICK BÖRJA utbildningen till coach
nästan på en gång. Ganska snart fick hon höra
att det fanns en tjej som hon skulle passa bra
ihop med.

– Jag var jättenervös innan jag skulle träffa
Kaysa också och tänkte »varför ska jag göra det
här, jag vet ju ingenting om ungdomar«, minns
Helena.

Kaysa halkade in i en av United Sisters tjej-
grupper efter att ha letat efter lektioner i kamp-
sportsdansen Capoeira på Fryshuset.

– Jag hade inte så mycket för mig just då och
hade problem med maten. Jag var nojjig över
grejer och hade inte så mycket kompisar. Eller
jag hade kompisar men jag kände att jag borde

19
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Vad är det för skillnad
på att prata med sin
coach och till exempel
sin mamma?
KAYSA: – Med mamma så har

man ju en rätt styltad relation

eftersom att hon har uppfostrat

mig. Det har varit lättare att

öppna sig för Helena eftersom

att det känns som att hon för-

står.

Det finns ju saker man skäms

för inför sin mamma, saker som

man vill dölja för man vill ju se

så bra ut som möjligt. Men det

behöver man inte oroa sig för

med en coach. Det är ingen

man behöver spela tuff eller

snäll inför.
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viktigt att unga tjejer vet att det ska vara roligt att
ha en coach. Att det inte betygssätts, utan bara är
till för dem och att en coach är någon som gör
det för att den vill.

– Det är viktigt att coachen inte ser en som ett
problem. Många unga tjejer som har varit i kon-
takt med socialen eller psykvården känner att de

vuxna ser en som en kvot att fylla men hos
United Sisters behöver man inte oroa sig för det,
säger Kaysa.

– Det handlar om att få en bra relation till en
vuxen som inte är ens förälder eller lärare. För
mig har det varit väldigt läkande att kunna
använda mina egna problem som en tillgång.
Men man måste ju ha lämnat dem bakom sig,
man kan inte göra det här som självterapi. Det
märks ju om man inte är färdig med det, när jag
var 25 så hade det varit alldeles fel tidpunkt för
mig. Det var när jag började tillfriskna som jag
kände att nu vill jag göra något för andra. Jag har
till exempel aldrig haft några drogproblem och
det är nog bra för det hade kanske blivit väldigt
mycket. Men jag vet hur det är att må dåligt och

inte bli tagen på allvar för att alla tror att det är
ångestneuroser fast det kanske är något djupare.
Min drog har varit rakblad. 

– Och kexchoklad, fyller Kaysa skrattande i.
Nu för tiden är Helena och Kaysas träffar mer

utspridda. De har avslutat sin coachrelation men
har valt att ändå fortsätta träffas regelbundet.
Deras relation är flamsig, de skrattar mycket och
retas. Men för Kaysa är kontakten med Helena
fortfarande väldigt viktig. När hon ska beskriva
vad Helena betyder för henne håller hon ut
armarna åt varsitt håll och ropar; »så här myck-
et!«.

– Helena är väldigt stabil, ett bra stöd och en
positiv närvaro. Hon är lite av min klippa och
mitt bollplank, förklarar hon. 

För Kaysa är framtidsmålet glasklart.
– Jag drömmer om att vara lycklig och känna

mig säker och trygg i mig själv. Det kommer att
krävas en hel del jobb och slit men jag har slitit
med grejer förut. Jag är inte rädd för lite arbete.

»Första intrycket var att
Kaysa var snäll och söt.
Sen märkte jag att hon
var smart och strulig
också.« HELENA

»Jag har aldrig tvivlat på
att Kaysa ska komma ur
sina problem. Aldrig.«
HELENA

»Helena har bidragit enormt till att jag har känt
mig hemma i ett sammanhang som inte är
destruktivt. Det har varit en enorm bekräftelse
att se att det finns människor som är genuint
intresserade av mig.« KAYSA
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SANDRA & LORENTINA

FÖRLORA EN FÖRÄLDER
VINNA EN SYSTER

Sandra träffade sin coach Lorentina första gången i augusti 2006.
Deras första tid tillsammans blev stormig eftersom Sandra var mitt
uppe i en av de jobbigaste perioderna i sitt liv. De första träffarna
handlade mest om att få mat och en kram. Nu, fyra år senare, hand-
lar det för Sandra om att försöka skaffa egen lägenhet och ett jobb.

TJEJ
Namn: Sandra Nunez

Ålder: 18 år

Gör: Arbetssökande vid

intervjutillfället men fick en

timanställning som möbel-

monterare en vecka senare.

Bor: Stockholm

COACH
Namn: Lorentina Runander

Ålder: 29 år

Gör: Student 

Bor: Stockholm
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D
et var svårt i livet så jag orkade
inte sitta vid en skolbänk eftersom
jag hade så mycket annat att tänka
på. Jag hade ingenstans att bo och
hade svårt att få kamrater i min
nya klass för att jag hade gått upp
20 kilo över sommaren och drog

mig undan. Det var jobbigt att se hur de andra
parade ihop sig. Jag hade många problem och inga
vuxna som kunde stötta mig. Så beskriver Sandra
de första veckorna på gymnasiet innan hennes
SYO-konsulent berättade om United Sisters och
ringde och bokade ett möte och åt henne. 

– Först var jag lite negativ, minns Sandra.
– Lite negativ? skrattskriker Lorentina. Det

första minnet jag har av Sandra är att hon sitter
lite ihopsjunken på en stol och säger »bara så att
du vet så är jag ganska blyg«, säger Lorentina
och härmar en trumpen tonårsröst. Men efter en
halvtimme så tyckte jag att käften gick bra på dig
ändå, ler Lorentina mot Sandra som skrattar åt
minnet.

– Jag visste ju inte vad en coach var och min

studieledare hade sagt till mig att man ska bygga
upp sin coachrelationen själv. Men det var då, nu
är Lorentina och jag mer som syskon, säger hon
med en upprymd glimt i ögonen. 

SANDRA HADE GÅTT HOS FLERA psykologer
utan att riktigt kunna känna förtroende innan.
Hon kände på sig att hon behövde prata med en
vuxen men ville inte ha någonting med social-
kontoret att göra efter flera stora besvikelser.
Därför gav hon United Sisters en chans.

Lorentina hade precis gått klart utbildningen
hos United Sisters när hon fick höra att det fanns
en tjej som hon skulle passa bra med. Det enda
jag visste när vi började träffas var att Sandra
hade önskat en coach som hade förlorat en föräl-
der och att hon hade det lite tufft allmänt, kom-
mer Lorentina ihåg. 

– Första intrycket var att hon var blyg och till-
bakadragen. Sedan när jag lärde känna henne
fick jag insyn i det tunga bagaget. Jag blev aldrig
rädd, men jag tänkte att »oj vad mycket och gud
vad jobbigt«.

I dag skulle jag säga att Sandra är kraftfull,
energisk, glad och himla rolig, underfundig och
lite busig, berättar Lorentina. När de började träf-
fas bodde Sandra hon sin pojkvän i Södertälje.

– Vi provade alla fik där, det blev som en täv-
ling innan vi hittade favoriten »Tratten«. Ett
gammeldags fik som ser ut som ett pensionat
hemma på Gotland. Jag brukar säga att Sandra är
som en kärring för att hon väljer räkmacka och
mazarin. Det är det sista jag skulle välja av alla
kakor, skrattar Lorentina.

I BÖRJAN PRATADE DE mest allmänt, det tog
ett tag innan Sandra började berätta om sin mam-
mas död i cancer. Det var då allt började.
Sandras pappa klarade inte av att ta hand om
Sandra och hennes småsyskon i chocken efter
hans frus död. Barnen flyttades till det fosterhem
som skulle bli det första i en lång rad av hem
med övergrepp, misshandel och alkoholmissbruk.

– Sandra bar på mycket obearbetad sorg efter
sin mamma och jobbiga händelser åren efter.
Ingen hade tagit sig tid att finnas till eller lyssna

på henne. Ingenting var tryggt, så det viktiga när
vi sågs var att äta mat och få en kram, minns
Lorentina.

Sandra och Lorentina hade en ganska lång
period då de bara lärde känna varandra, bowlade
och gjorde andra roliga saker. Lorentina tror att
det är viktigt att inte stressa igenom den delen av
relationen.

– Nu är vi ändå vid de grejerna som gjorde att
det blev just vi som blev ihopmatchade. Vi har
åkt tillsammans till kyrkogården och det föll sig
ganska naturligt ju längre tiden gick. Jag tror att
många kan känna rädsla i början av en relation,
att man inte ska komma nära sin coachtjej. Jag
tror att man ska bygga upp en relation som man

–

»När jag lärde känna henne fick jag insyn i det tunga bagaget. Jag blev aldrig rädd, men jag tänkteatt; oj vad mycket och gud vad jobbigt.« LORENTINA

»Jag har haft tur som har
fått Lorentina. Hon är den
enda vuxen jag har som jag
kan lita på.« SANDRA
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känner sig trygg i innan man börjar prata om var-
för man vill ha en coach och vad man vill ha
hjälp med.

EFTER HAND SÅ HAR Lorentina fått mer och
mer plats i Sandras liv och de mest akuta sakerna
har lugnat ner sig. Nu kan hon lägga mer tid på
att hjälpa Sandra med mer praktiska saker, som
att planera vardagen och följa med på möten.

– Innan våra träffar brukar Lorentina fråga
mig om det är något speciellt jag vill prioritera
att prata om eller göra. Ibland kan jag få en jätte-
lång »att göra« -lista av Lorentina, det står till
exempel; Ring AMS och så brukar det vara ett
hjärta ritat på.

– De där listorna har kommit till när Sandra
har bott på många olika ställen och det har varit
svårt att komma ihåg saker och ting. Men nu har
vi faktiskt införskaffat Sandras första almanacka.
Men det har varit bra med listorna, Sandra har
ofta gjort alla de saker som står på listorna och
nu gör vi dem tillsammans. Det är det som har
varit det tuffaste. När jag träffade Sandra så ville
hon inte göra någonting, ingenting var roligt.
Hon ville bara sova. Frågade man vad du ville ha

att äta så ville du inte ha något, för ingenting var
gott. 

Lorentina berättar om den tydliga vändpunkt
då hon märkte att Sandra började känna att hon
var bra på saker, att det var roligt att leva igen
och att det började gå riktigt bra. Sandra började
gå på anställningsintervjuer, fick självförtroende
att ringa viktiga samtal själv och ordnade AMS
förra generaldirektör Bo Bylund som mentor. 

– Jag ville ingenting innan. Jag var blyg och
ville inte träffa nya människor. Det var för att jag
inte hade någon vuxen jag kunde prata med när
allting var jobbigt. Man fick liksom gå och bära
på allt själv. När jag märkte att jag fick en chans
så ändrade jag inställning, säger Sandra.

ETT MÅL SANDRA HAR är att skaffa sig en egen
lägenhet. Nu är hon tillräckligt gammal för att
bestämma om hon vill bo hos sin pappa. Men det
har inte fungerat så bra, hon berättar hur de ryker
ihop om de bor under samma tak men att det
annars funkar bra.

– Jag har alltid varit självständig, så min pappa
kan aldrig säga till mig vad jag ska göra, säger
Sandra sakligt.

– Det kan ingen, säger Lorentina.
– Jag har varit sån sedan jag var liten, jag har

svårt att ta order, så gör jag bara tvärt om. Men
när folk ger mig råd, då lyssnar jag. 

– Och tycker hon att det är ett dåligt råd, så får
man veta det omgående, capishe! Skrattar
Lorentina.

– Men jag ringer faktiskt Lorentina och ber
om råd ibland, säger Sandra.

– Ja när du mår bra så frågar du mycket. Om
det är en tröja du vill köpa så brukar du köra
argumentet »den är varm och går ner över rum-
pan, så den är bra över vintern«. Det är kul för
när vi träffades så ville du inte köpa någonting
utan ville bara gå i dina träningskläder, men sen

– De roligaste stunderna har varit
när vi har skrattat mycket. Kommer
du ihåg den gången när vi bakade
kladdkaka? Då var vi galna, då hade
vi roligt. Lorentina.

Vad är det svåraste med
att vara coach?
LORENTINA: – Det är den
där inledningsfasen innan
man har lärt känna
varandra. Det tar ganska
långt tid att komma till kär-
nan hos personen, det
måste få ta tid. Sen loss-
nar det och det går ganska
snabbt när man väl har
kommit över den där första
tröskeln när det kanske
känns lite krystat, lite till-
gjort och lite obekvämt.
Innan man vet var gränser-
na går för vad man kan
fråga eller säga. För oss
tog det ungefär ett halvår,
det var en väldigt jobbig
period för Sandra just då
som antagligen bidrog till
att det tog lite längre tid.
Det svåraste är att komma
ihåg att det får ta lång tid.

Måste man själv ha haft
det jobbigt för att bli en
bra coach?
SANDRA: Jag tycker om att
prata med folk som har
haft det jobbigt själv. För
de vet när de säger »jag
förstår dig«. De som har
haft en »dans på rosor«,
som vi brukar säga, de för-
står inte på samma sätt.
LORENTINA: Även fast man
har haft en dans på rosor
så tror jag att man faktiskt
kan vara rätt person, om
man är inställd på att man
faktiskt kan få möta gans-
ka tunga saker och vara
öppen för det. Sen är det
viktigt att man inte dömer
någonting utan är väldigt
neutral i sitt bemötande.
Att vara ödmjuk är viktigt.

Vad vill du ge Sandra?
– Tid, omtanke och ett
lyssnande öra. Sen försö-
ker jag vara ödmjuk i det
mesta, även det som är
tufft eller svårt. Nya situa-
tioner som rättegångar och
sådant som är nytt för en
kan vara svårt att hantera
annars.

– Ge inte direkta råd, visa att du är orolig
och att du tycket att något måste ändras.
Men hjälp tjejen att komma på vad själv,
försök vara vägledande. LORENTINA

TIPSET

»Det känns som att om vi
inte har träffats på ett tag
och det har hänt något och
så känns det som ’fan vad
jobbigt allt känns’ sen när
vi har träffats kan jag
känna att ’fan, man har
några chanser i livet
ändå’.« SANDRA
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när du började må bättre så löste sig det proble-
met av sig själv, säger Lorentina.

Lorentina har jobbat ideellt tidigare och har
utarbetat strategier för att kunna stötta Sandra.
Något som är viktigt är att inte tro att man ska
kunna lyfta bort allt jobbigt från sin coachtjej på
en gång, hur gärna man än vill. 

– Man kan inte lösa alla problemen, men man
kan vara en frizon från skiten och göra något kul
på träffarna. Jag hasplade ur mig det någon gång
när det var som mest turbulent, det har vi skrattat
mycket åt, säger Lorentina.

– Att ta en fika och prata både om roliga saker
och de tyngre sakerna tycker jag är bra. Jag kän-
ner alltid att jag har fått en putt när jag har träffat
Lorentina, jag får energi någonstans ifrån och
känner att »fan, man har några chanser i livet
ändå«, säger Sandra och tittar varmt på
Lorentina.

LORENTINA BERÄTTAR ATT hon får mycket
tillbaka i relationen till Sandra. Hon har bland
annat lärt känna nya människor och fått inspira-
tion till sina studier.

– När man läser ämnen som sociologi, socialt
arbete och kriminologi som jag har gjort, så får
man ut otroligt mycket av att få höra en ung
människas syn på saker. Det är väldigt lärorikt
och värdefullt att diskutera med Sandra oavsett
vad det gäller, hon ger mig nya och vidare per-
spektiv på saker och ting.

När Sandra och Lorentina har träffast har de
försökt varva det som är tungt med något annat
och varit noga med att avsluta med något roligt.
Det kan vara att köpa några skor eller baka. Men
i de riktigt svåra perioderna går de på bio, för att
koppla bort hjärnan.

– Vi brukar se såna där filmer man kan gråta
till tillsammans, berättar Sandra

– Ja det har varit som en tradition när det har
varit riktigt tunga tider. Vi går alltid på bio när
ingen annan gör det, antingen på dagtid på Söder
eller i Heron City på kvällarna. Då får man hela
salongen för sig själv och kan välja hur man vill
sitta, man kan ha benen på sätet framför och man
kan tugga popcorn hur mycket man vill. Och
man kan gråta högt, säger Lorentina.

Sandra och Lorentina är ganska spontana när
de ses. De brukar äta ihop först och sen prata om
vad de ska göra. Om de går på bio så tar det
oftast en fika eller en glass efteråt för att kunna
prata.

SOM COACH ÄR DET viktigt att fokusera bara
på sin tjej på träffarna, men ibland väcker relatio-
nen jobbiga känslor.

– Jag kan ha gått med en oro ibland innan jag
ska träffa Sandra för att jag vet att det är tunga
grejer hon går igenom. Rädslan växer ju när man
har lärt känna och börjat tycka mycket om
varandra. Men jag brukar känna mig lugn när jag
väl har träffat henne och i de bra perioderna så
känner jag mig också otroligt glad och energi-
fylld, berättar Lorentina.

Hon tycker att det är viktigt att understryka
att man får väldigt mycket tillbaka som coach.
Lorentina har inga syskon så för henne har det
blivit som att få en lillasyster. En av de största
fördelarna är att få se en person växa.

– Det har varit otroligt spännande att vara med
och se hur Sandra har utvecklats. Trots lite turbu-
lens mellan varven, så tycker jag ändå att det har
gått åt rätt håll, hon känns gladare, säger
Lorentina.

Sandra känner också av skillnaden.
– Det går upp och ner men det känns verkligen

som att jag har någon att ringa när jag mår
dåligt. Ibland har jag ringt henne två på natten,
säger Sandra.

Men de nattliga samtalen har Lorentina satt
stopp för nu. Sandra får bara ringa om det är
något allvarligt som har hänt. Den gränsen satte
Lorentina upp efter att Sandra ringt mitt i natten

»Målet är att Sandra ska
vara självständig och klara
sitt vardagliga liv och
känna sig trygg i det.«
LORENTINA
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