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Projektet &r en del av Fryshusverksamheten
UNITED SISTERS som arbetar for att starka
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Fryshusverksamheten United Sisters
startade 1996 pa initiativ av tva unga tjejer som
saknade en aktivitet som riktade sig till deras
behov. De ville darfor starta en grupp dér tjejer
kunde gora sig hdrda och utveckla sina intressen
utan konkurrens fran killar. Den forsta tjejgrup-
pen startades pa Fryshuset i Stockholm och kal-
lade sig for United Sisters, ett namn som har foljt
verksamheten dérefter.

Sedan starten 1996 har United Sisters verk-
samhet véxt bade innehdllsmassigt och geo-
grafiskt och finns fér narvarande i Stockholm,
Goteborg, Malmé och Uppsala och ar 6ppen for
alla tjejer i aldern 12-20. Verksamheten bestér av
tjejgrupper, coachverksamhet, nattvandring och
narvandring. Til respektive omrade utvecklas
metoder, material och utbildningar. Uppdragen
genomfors till stérsta del av volontérer.

Visionen ar att varje tjej ska kunna vara den
hon sjélv vill vara och kunna gora det just hon
vill. Med det menar vi att varje tjej ska kunna
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vara sig sjalv och utvecklas utan att begrdnsas av
normer, konsroller, andras asikter eller sig sjalv.
Det &r viktigt for varje ung tjej att ha vanner
och gemenskap, fa synas och bli lyssnad till, ha
goda forebilder samt kontakt med vettiga vuxna.

Coachverksamheten startade utifran behovet
av att ha nagon att prata med. Manga tjejer
uttryckte en énskan om att ha en vuxen person
utanfor familjen, skolan och eventuella myndig-
heter som de kunde prata med och far stod fran.
Genom att erbjuda dessa tjejer en coach, som
kan fungera som st6d och samtalspartner, kan
tjejerna utvecklas och ta vara pa sina majligheter.
Négot som naturligtvis aven paverkar deras val-
maende. En coach &r en vuxen kvinna som bor
vara minst 25 ar som ideellt traffar en ung tjej en
gang i veckan. Det &r i huvudsak en social och
stodjande kontakt men syftar ocksa till att coacha
tjejen. Till sin hjélp har coachen en inledande
utbildning och ett coachmaterial.

o

unga _tjejers sjalvkansla. Vi vill med de har
skildringarna ge en tydlig, personlig och
levande bild av vad det innebar att ha en
coach och att vara en coach, bade rent
praktiskt och kanslomassigt.

e

PPDRA
Att vara coach i United Sisters &r ett frivilligt
atagande som utfors pa volontérbasis, men det ar
anda ett atagande forknippat med ansvar. Coachen
matchas ihop med en tjej i aldern 12 till 20 ar.
Vem som helst kan soka en coach, och méste inte
ha nagon tung problematik for att fa hjalp.
Matchningen gors av ansvarig personal pa United
Sisters och utgangspunkten ar att hitta en tjej och
coach som kan passa varandra. Ibland har tjejen
sarskilda onskemal som tillvaratas och ibland
gors matchningen utifran bakgrund och intres-
sen. Coach och tjej traffas inledningsvis en gang
per vecka under en tremanadersperiod. Darefter
gors en uppféljning tillsammans med ansvarig
personal. Om uppfdéljningen visar att det finns
behov och intresse att fortsétta med coachningen
fortsatter tjej och coach att ses. Uppf6ljning sker
sedan ca var tredje manad. Hur 1&ng coachperio-
den blir beror pa hur lange tjejen och coachen
finner det givande.

JENNY & SUSSANNE

En coach ar i foérsta hand en stddjande och
social kontakt, en vuxen forebild och samtals-
partner. FOr vissa tjejer racker det. De kanske
»bara« har behov av att ha en vuxen att prata
med. Malsattningen med United Sisters coach-
verksamhet &r aven att »coacha, det vill séga att
coach och tjej efter att ha lart kdnna varandra
borjar utforska de forutsattningar, mojligheter,
styrkor och drémmar som tjejen har. Utifran
dessa formulerar tjejen med stéd av sin coach
visioner, mal och delmal for sin utveckling. Som
hjalp for det arbetet finns ett coachmaterial med
forslag pa ett antal Gvningar som coach och tjej
kan gora tillsammans.

Om du &r intresserad av att engagera dig som
coach eller kanner att du behdver en coach,
kontakta United Sisters pa mail eller telefon:
united.sisters@fryshuset.se, 08-691 76 00.
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Jenny och Sussanne matchades ihop*hdsten 2007 for att
de hade en liknande uppvaxt med missbruki familjen.
Deras relationwvarade inte sa lange; i

ett nytt jobb och tvingades sl
fick tillsammaﬁgﬁt r

TIEIS

Namn: Sussanne Dahlfors
Alder:19

Gor: Gar tredje aret pa
handel- och administra-
tionsprogrammet pa Kista
Gymnasium. Jobbar extra
som karaokevard och vill
bli séngerska eller frisor i
framtiden.

COACH

Namn: Jenny Bergstrom
Alder: 32 ar

Gor: Driver ett eget foretag
inom héalsa och personlig
utveckling och jobbar som
projektledare.

maj fick Jenny
Men tiden de

ET VAR PA HOSTEN for drygt ett

ar sedan Sussanne kande att hon

behdvde en vandning. Livet var

tungt och hon hade svart att kénna

sig glad. Hon hade hort om United
Sisters genom en kompis men visste inte sakert
vad det var.

— Jag gick in p& hemsidan och laste om coa-
cher men jag vagade inte ringa sa jag skickade
ett mail i stallet. Sedan ringde projektledaren
upp mig och vi bestdmde tid for att ses, beréat-
tar Sussanne tyst.

Det var tungt att bara bérdan av missbruket
hemma, mobbingen i skolan och ensamheten
pa eftermiddagar och helger sjalv.

— Jag hade valdigt daligt sjalvfortroende och
sa till mig sjélv att jag var ful. Jag tror att det
var for att manga i skolan har sagt att jag ar
det.

NAR SUSSANNE KOM till United Sisters
forsta gangen fick hon beratta om sig sjalv och
vad hon hade for 6nskemal pa sin coach. Det
viktigaste var att det var nagon positiv.

— Jag tankte att jag beh6vde ndgon som var
utanfor familjen men anda &ldre. Jag ville ha
hjalp med att f& upp mitt sjalvfortroende, ha
kul och tanka pa nagot annat n problem, sager
Sussanne.

Ungefér samtidigt avslutade Jenny United
Sisters coachutbildning, som hon halkat in pa
genom en kompis. Jenny beskriver sin uppvaxt
som valdigt turbulent. Hennes ena foralder
missbrukade, hon forlorade narstaende i dod
och fick diagnosen diabetes nar hon var 14.
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Vad &r viktigast for att vara en bra coach?

— Att vara bra pa att lyssna och muntra
upp. Att ha tid att fokusera helt pa sin tjej nar
man ses ar ocksa jatteviktigt.

»Jag gor inte massa fler roliga saker nu,
men jag kanner mig gladare inuti.« sussannE

— Jag hade turen att traffa ménniskor som
hjalpte mig nér jag behdvde det som mest. Jag
sokte mig till United Sisters for att kunna vara en
méanniska pa vagen for ndgon annan. Det kindes
viktigt att dela med mig av de strategier jag har
lart mig for att hantera allt det jobbiga, tdnka
annorlunda och hitta satt att férandra tillvaron.

Sussanne och Jenny tréffades forst tillsam-
mans med United Sisters projektledare. Sedan
fick Sussanne avgdra om hon ville fortsatta traffa
just Jenny. Jennys nervositet for att bli bortvald
visade sig vara helt onddig.

— Jag kande redan forsta gangen att jag ville
ha Jenny som coach. Jag vet inte varfor, det var
bara en kansla; det kandes sa bra, berattar
Sussanne och ler stort mot Jenny.

— Jag kommer ihdg att jag fick ett sms av dig
efter motet dér det stod att du sdg fram emot
nasta gang vi skulle ses, det var sa skont att fa
bekraftat att det k&ndes bra for dig med, sédger
Jenny och ler tillbaka.

FORSTA GANGEN DE sdgs sjalva var pa city-
kaféet »Bolero«. Sussanne hade valt ett av
Jennys favoritfik. De satt dér i en och en halv
timme och pratade och l&rde kénna varandra.
Det lossnade ganska snabbt, berattar 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 mérkte vi nar
vi gick in i en affar tillsammans, minns
Sussanne.

Sussanne berattade néstan direkt fér Jenny om
sina forédldrar, men den forsta tiden tillsammans
pratade de inte s& mycket om det. De gick pa bio,
bowlade och fikade for att lara kédnna varandra.

— Susanne tankte inte pa det i borjan, hon ville
bara ha kul. Behovet av att beratta kom langre
fram nér hon kom pa att det var skont att prata
om det jobbiga ocksa, sager Jenny.

Jenny har haft stor nytta av sin egen livserfar-
enhet nér hon forsoker vara ett stod for Sussanne

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

— Jag har berattat saker om mig sjalv for
Sussanne nar jag har kant att de har behdvts for
att hon ska veta att jag forstar henne. Annars
fokuserar vi bara pa Sussanne, det ar ju lite
annorlunda &n med vanner dar man pratar om
badas liv. Det har blir en annan typ av relation
eftersom det finns en struktur éver hur, nér och
hur ofta man traffas . Och s& har man ju ansvar
som coach att driva en process och maste kunna
hélla lite distans for att kunna hjalpa.

JENNY VILL INTE VARE en radgivare sa hon ger
sédllan nagra konkreta tips. Istéllet forsoker hon
fungerar mer som ett bollplank som hjélper
Sussanne att reflektera éver sin situation och
sjalv komma pa l6sningar pa sina problem.

— Jag tror att det &r Sussanne som har gett sig
sjalv tips nar jag har fragat hur hon ska gora i
olika situationer, sager Jenny.

—Ja du har fragat och s& har jag tankt efter
och kommit pa vad jag ska gora, skrattar
Sussanne.

For Sussanne har det varit viktigt att veta att
hennes coach varit med om liknande saker sa att
hon férstar hur hon kéanner sig. Sussanne litar
tillrackligt mycket pa Jenny for att kunna berétta
om allt forklarar hon. Hon tror att det hade varit
svarare att prata med nagon som inte vet hur det
&r. Jenny nickar igenkénnande. Hon vet hur det
ar att inte vaga prata om sina problem.

— Nér jag var yngre skdmdes jag for att prata
om hur det var hemma. Det var ingen som visste,
for jag kénde att det gick inte att forklara. Jag
saknade att ha nagon att prata med da, minns
Jenny.

Nar Jenny och Susanne traffas forsta gangen
sedan deras avslutning i maj har det gatt fem
manader sedan de bowlade, at glass i solen och
sade hej da.

— Det var jobbigt att avsluta och jag saknar
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fortfarande den tiden vi hade tillsammans. Jag
fick ett halsband av Jenny som jag har pa mig
jamt. Det &r min lyckoamulett och hon har en
likadan, beréttar Sussanne.

TVA MINNEN FRAN tiden med Jenny minns
Sussannes starkast. Den ena ar gangen nar det
blev en krissituation hemma hos henne dar
polisen var inblandad och hon smsade Jenny
som hjélpte henne. Det andra var nér de firade
hennes artonde fodelsedag tillsammans med
middag inne i stan.

— Vi var pa en mongolisk restaurang och
kéikade pa kvallen, skrattade och pratade.
Sedan fick jag en present, en bok och ett jat-
tebra lypsyl. Det var jatte bra, berdttar
Sussanne.

Men den allra bésta traffen nagonsin var en
av deras helt vanliga langfikor pa Kulturhusets
takkafé nar de pratade, skrattade och pluggade
lite. Sussanne gillade att de hade sa mycket tid
att prata. Stunderna tillsammans med Jenny var
ljusglimtar i tillvaron for Sussanne.

— Vi hade kul och skrattade valdigt mycket,
jag sag alltid fram emot dem. Efter att jag hade
traffat Jenny sa borjade jag direkt att langta
efter nasta gang. Det var det roligaste jag viss-
te.

Men tiden med Jenny har satt sina tydliga
spar hos Sussanne som kanner sig gladare nu.

— Jag ar mer uppat liksom. Jag kan ha kul,
det kunde jag inte innan. DA tankte jag att jag
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aldrig skulle kunna ha kul, skratta och umgas.
Men det kan jag nu. Jag gor inte massa fler
roliga saker men jag kanner mig gladare inuti,
beréttar Sussanne.

Jenny fyller i att hon tror att det var nagot
som kom med att Sussanne fick battre sjalv-
kénsla och tillat sig sjélv att vara glad och
fokusera pa det positiva. Men trots alla stora
forandringar vet Sussannes foraldrar fortfaran-
de inte om att hon traffade en coach i nio
manader. Aven fast Jenny blev s& viktig for
henne.

— De skulle inte acceptera att jag traffade
Jenny eftersom de inte vill att folk ska veta vad
de haller pa med hemma. Men det &r ju bra for
mig att prata ut, séger Sussanne.

Jenny har ocksa fatt ut mycket av tiden med
Sussanne.

—Jag har vuxit och utvecklats som person.
Att prata med Sussanne har aven lart mig
mycket om mig sjélv, sager Jenny.

Sussanne saknar tiden tillsammans med
Jenny och ibland, nér det behdvs, plockar hon
fram hennes rost i huvudet.

— »Ge aldrig upp« sa Jenny en gang till mig
nér jag madde som samst och bara ville for-
svinna. Jag ténkte forst att det inte skulle
funka, att jag inte skulle orka. Men jag gav
inte upp da. Det har jag tankt tillbaka pa
manga ganger; att jag inte ska ge upp hur job-
bigt det an ar, for det har jag sagt till Jenny,
beréttar Sussanne.
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Né&r behéver man en coach?

— Né&r man har problem, behdver béttre
sjalvfortroende eller vill ha kul s& ar en coach ett bra
stod. Det ar som en extra van. Om man inte har s&
mycket vanner sa har man i alla fall ndgon som man
kan ringa till och prata med.
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»Det ar verkligen minnesvart och
kanns valdigt meningsfullt. Det ar nog
darfor det kanns som att vi traffades

mycket langre an vi gjorde.«

JENNY
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TJEJ

Namn: Hanna Knapp-Drougge
Alder: 13 &r

Bor: Utanfér Kungsbacka
Gor: Gar i Sjuan

COACH

Namn: Siranosh Minas
Alder: 20 &r (vanligtvis bér
coacher vara minst 25 ar, men
har gjorde projektledarna ett
undantag)

Bog: Goteborg

Gor: Jobbar som personlig
assistent i Kungsbacka

,%gde

Co'ﬁchen h
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Fatt skaffa'e en-coach innan men hade
o;glrg och beho6vt nagon att prata med.
affa vau;r henﬁes totala motsats.
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AG MADDE ALLMANT daligt och
en coach verkade som ett bra satt
att fa prata med nagon som inte &r
i familjen. Mina kompisar tycker
synd om mig nar jag mar daligt sa
det ar skont att prata med nagon
som kan se problemen utifran, for-
klarar Hanna.

Hanna mailade United Sisters och sokte en
coach. Nagra dagar senare ringde projektledaren
upp och fragade var hon bodde for att kunna
hitta en coach i ndrheten. Ganska snart fick
Hanna tréffa Siranosh.

— Jag var smanervos forsta gangen jag skulle
traffa Hanna. For att hon inte skulle gilla mig, att
jag skulle géra bort mig eller det skulle bli helt
tyst. Jag var radd for att misslyckas och saga fel
grejer. Projektledaren var ju med férst men hon
kunde ga ganska snart for jag och Hanna borjade
prata direkt, minns Siranosh.

SOM PERSONER KLICKADE Hanna och
Siranosh perfekt redan forsta traffen. Men deras
liv i 6vrigt har inte manga likheter. Nagot som
kan ha bade for- och nackdelar i en coachrela-
tion.

—Jag tror att vi blev ihopmatchade for att vi
kommer fran helt olika bakgrunder. Hanna ar
frén en helsvensk karnfamilj pa landet och gar i
skolan. Jag har invandrarbakgrund, har knappt
sett landet, bor med min morsa och har hoppat av
skolan. Det var riktigt bra tycker jag foér om
Hanna ocksa hade kommit fran Irak nar det var
krig dar s& hade vi jamfort var historia och da
handlar det latt om coachen i stéllet for tjejen,
séager Siranosh.

Nu har det snart gétt ett &r sedan den forsta
traffen hos United Sisters i Goteborg och Hanna
och Siranosh har hunnit med narmare 40 fikor
och har blivit ett regelbundet inslag i varandras
vardag.

— Det dr som att traffa morsan liksom. Det &r
ingenting stort, sager Siranosh nar hon far fragan
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om hennes starkaste minne fran tiden med
Hanna.

For Hanna har aret med Siranosh gjort avtryck
pa flera olika satt.

- Jag végar hoppas mer pa allting nu. Det
kanns fortfarande uppgivet ibland men det & mer
séllan och da far Siranosh mig att ma bra igen.
Om vi inte traffas sa skickar vi sms, hon skriver
smarta grejer. Det gar inte riktigt att forklara,
men det &r alltid bra grejer om hur jag kan se det
jobbiga fran den ljusa sidan och s&, sager Hanna.

HANNAS FORALDRAR och hennes narmaste
vanner vet att hon traffar Siranosh regelbundet.
De vet att hon mar daligt ibland och forsoker
hjalpa till men Hanna tycker att det &r béttre att
prata ut med ndgon som &r objektiv. Utat sett har
inte Hanna nagra problem; hon har kompisar,
familj och det gar bra i skolan. Problemen sitter
inuti.

»Jag hade ingen forut. Det
ar darfor jag ar coach nu,
for jag vet hur val det
behovs.« SIRANOSH

—Jag har alltid varit orolig av mig och varit
jatte dalig pa att skjuta undan jobbiga tankar,
speciellt nar jag ska sova. Jag tanker inte bara pa
sant som galler mig sjalv utan aven pa allt krig i
varlden och sa. Men Siranosh har hjalpt mig att
bli mycket béttre pa att hantera det. Jag kan tanka
pé ett annat sitt nu som jag inte kunde innan.
Forut kunde jag ligga vaken till fyra pa natterna
men nu kan jag i alla fall somna vid elva, och det
ar tidigt for mig, beréttar Hanna.

Siranosh har gétt flera utbildningar genom
United Sisters med utgar mest fran sig sjalv och
sina egna kompisrelationer nar hon forsoker stot-
ta Hanna. Hon tror att det handlar om att komma
ihdg att det jobbiga gar Gver.

Hur skulle ni beskriva er:relation?

Hanna arnastan som en lillasyster
forutom-att jag intesbestdmmer éver henne.
— Jag har alltid velat ha en storasyster
och hon &r det férmig. Sa ar hon som en van
som &r dldre ocksa.
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Vad skulle du vilja saga till dem som funderar pa att bli coach?
SIRANOSH: — Att de inte ska tveka, utan vaga prova. Var inte radd for
att saga fel saker, att det ska bli tyst eller att du méaste vara vérldens
felfriaste manniska for att bli en bra coach. Funkar det sa funkar det,
det ar vart chansningen. Det ar lattare &n man tror och man far otroligt

- mycket tillbaka.
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»Jag vagar nog hop-
pas mer pa allting.
Det kanns fortfarande
uppgivet ibland men
det &r mer sallan nu.«
HANNA

— De dagar livet k&nns som ett helvete och hon
inte orkar med nagot sa brukar jag fraga Hanna
om hon kommer ihdg vad hon var ledsen Gver for
en manad sen. Det gor hon oftast inte och da for-
star hon att det &r i stunden som det kanns varst
och att det inget farligt. Det ar viktigt att komma
ihdg att det bara ar en period och att den kommer
att ga Gver, sager Siranosh.

DET VIKTIGASTE FOR ATT vara en bra tjej-
coach &r enligt Siranosh inte att halla stenhért pa
vilka tider och datum man traffas, eller att forso-
ka veta bdst och tala om vad som &r rétt och fel.
Aven om det &r svért att motstd nar ens coachtjej
ar ute pa hal is.

— Det handlar om att lyssna och forstd men
inte doma tjejen tror jag. Jag kan ha mina &sikter,
men de far jag behélla for mig sjalv. Eftersom
jag fungerar som en forebild s& kan det jag séger
latt uppfattas som »ratt«, sa darfor ar det viktigt
att vara forsiktig.

Siranosh tror att det ar vanligt att coacher kéan-
ner att hon och tjejen méaste traffas varje vecka
for att inte tjejen ska bli besviken. Men hon

berattar att Hanna forstar att jobbet kommer
emellan ibland. D& hors de pa telefon i stallet.

- Vi messar en gang i veckan eller femton
ganger pa en dag, det beror helt p& humar, berat-
tar Siranosh. Det dr inte bara jag som coachar
Hanna har jag markt, jag har fatt valdigt mycket
tillbaka. Ibland nar jag mar daligt har jag fatt ett
sms fran Hanna dar det star »Hur ar det?«. D&
ténker jag att »jaha, ddr ser man« skrattar
Siranosh men blir snabbt allvarlig igen.

— Jag blir jatteglad for att det visar att det ar
Omsesidigt, att hon bryr sig lika mycket om mig
som jag gor om henne. Jag &r inte bara med
henne for att det & mitt uppdrag utan vi har ska-
pat ett slags band mellan oss kan man sdga. Aven
om vi skulle avsluta med United Sisters sa skulle
jag hora av mig till Hanna, sager Siranosh.

Nér Siranosh var i Hannas alder hade hon det
ocksa jobbigt, men pa ett helt annat satt. Hennes
pappa dog nér hon var elva och hennes aldre sys-
ter flyttade utomlands. Sin mamma kom hon inte
Overens med. Siranosh kande inte att hennes jam-
nériga vanner forstod henne och nar hon hoppat
av hogstadiet umgicks hon mest med kompisar i

15
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TIPS

Vad ska man tanka pa innan man
blir coach? .
SIRANOSH: Att vara beredq. pa allt”
mojligt och inte vara radd for att gora - ) N
fel. Blir det tysta stunder sa.ska m?n SMitt storsta mal ar att
inte f& panik, man behover inte tjata : k

‘(T(t; przfta hela tiden. Ibland kanske Ha-‘n nf_i inte ska behova

man bara vill vara tyst, ta Qet som det mig Iang e« ooy
kommer, det ordnar sig alltid.

vad hade du velat veta innan du

borjade som coach? s s :
SIRANOSH: At det inte ar sa allva(llgt 25-30-darsaldern. Det var ocksa sa som hennes liv
som man tror. Det &r klart att detofmns bérjade strula till sig.

allvarliga saker men det ar inte Sa"t — Det borjade med mycket nya komp
skrammande som man tror med a isar, fest och att jag blev kér i fel person. Jag
ansvar och s&. Man blir vannet hade ingen att prata med. Min mamma hade

talang som klarade av mig, jag var valdigt job-

i 4 ill dem som fun- - . A R
Vad Vl"oduttsagz;l!ndcoach? big. Hon har alltid funnits fér mig, men nar jag
derar pa aDeSt ar verkligen jattebra, var i den &ldern hade jag inte den narheten med
;@:Nsia—ame tanka att det &r konstigt mamma. Jag sag inte att hon var dér, jag var bara

eller annorlunda, for man maste inte
ma jattedaligt eller ha ]éttes_tora pro-
blem for att fa en. Det kan {u var_a att
man bara &ar nervos over nagon'tlng
och bara behover en tjejcoach l“ '
nagon ménad eller s. Det behover ju
inte vara nagot markvardigt och det

hjalper.

arg pa henne.

| DAG HAR DET MESTA ordnat sig for Siranosh.
Hon och hennes mamma &r bésta vénner, hon har
ett bra jobb och mar for det mesta bra. Hon
beréttar att det var forst ndr det lugnade ner sig i
hennes eget liv som hon ké&nde att hon ville och
kunde hjalpa ndgon annan som har det jobbigt.

—Jag ville visa att det gar att fixa, hur jobbigt

man &n har det sa ar det inte hoppldst. Till och
med jag, som hade mer problem &n de flesta ens
kan tanka sig, klarade mig. Aven fast jag inte
hade nagon som hjalpte mig. Jag kdnner manga
som har fortsatt med sitt destruktiva liv eftersom
att de inte har ndgon som bryr sig. Jag bestamde
mig for att om ingen fanns dar for mig sa méste
jag vara dar for mig sjalv.

Siranosh tror att det fanns en mening med att
hon fick g igenom sina jobbiga perioder utan
stod. Hon berattar att det var det som fick henne
att inse hur viktigt det ar att ha ndgon som stéttar
och bryr sig och anledningen till att hon blev
tjejcoach.

— Mitt storsta mal for Hanna ar att hon ska fa
ut det hon vill av det hér, att hon ska mé& bra och
att hon, det kdnns konstigt att séga, till slut inte
ska behdva mig langre, sager Siranosh.
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B Helena var sjukskriven och letade efter volon-

" tarer till ett katthem. Kaysa hade destruktiva
tonar med missbruk, atstérningar och ‘sjalv-
skadebeteende. De mottes forsta gangen for

KAYSA & HELENA

RAKBLAD
KEXCHOK
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TJEJ

Namn: Kaysa Lavén
Alder: 17

Gor: Gar bild & form i
Gymnasiet

Bor: Stockholm

COACH

Namn: Helena Meyer
Alder: 32

Gor: Arbetar som
natvandrare pa Fryshuset
Bor: Stockholm

RETTONARIGA KAYSA stod och
vantade i rosa babydollkl&nning,
matchande page och tiara. Helena
métte upp i piercings och svart
smink.

— Jag tittade p& Kaysa i receptionen och tank-
te att »undra om det inte &r hon«. Hon sag ut
som en tjej de skulle matcha ihop mig med,
skrattar Helena men minns att hon anda inte
gick fram direkt.

— Man kan ju inte hoppa pa forsta basta ton-
aring, ler hon.

Helena spenderade sin tid som sjukskriven
med att hjalpa hemldsa katter. P4 en hemsida
for volontararbete sag hon en lank till United
Sisters och sokte direkt. Infér forsta intervjun
kladde hon sig sa ordentligt hon kunde.

— Jag var jatte nervos och kladde upp mig
strikt i kavaj och I1ang kjol. Jag ville se sa ord-
ningsam ut som mojligt for att de skulle tycka
att jag passade som coach. Men ndr jag kom dit
s& markte jag att det inte spelade nagon roll.
Coco som intervjuade mig hade langt svart och
rott har, massa tatueringar och ring i nasan. Da
tankte jag »vad fan haller jag pd medx.

HELENA FICK BORJA utbildningen till coach
néstan pa en gang. Ganska snart fick hon hora
att det fanns en tjej som hon skulle passa bra
ihop med.

— Jag var jattenervos innan jag skulle traffa
Kaysa ocksa och tankte »varfor ska jag gora det
hér, 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 pa Fryshuset.

- Jag hade inte s& mycket for mig just da och
hade problem med maten. Jag var nojjig 6ver
grejer och hade inte s mycket kompisar. Eller
jag hade kompisar men jag kande att jag borde
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»Helena har bidragit enormt till att jag har kant
mig hemma i ett sammanhang som inte ar
destruktivt. Det har varit en enorm bekraftelse
att se att det finns manniskor som ar genuint

intresserade av mig.«

viktigt att unga tjejer vet att det ska vara roligt att
ha en coach. Att det inte betygssétts, utan bara ar
till for dem och att en coach ar ndgon som gor
det for att den vill.

— Det dr viktigt att coachen inte ser en som ett
problem. Manga unga tjejer som har varit i kon-
takt med socialen eller psykvarden kéanner att de

»FoOrsta intrycket var att
Kaysa var snéll och sot.
Sen markte jag att hon
var smart och strulig
ocksa.« HELENA

vuxna ser en som en kvot att fylla men hos
United Sisters behdver man inte oroa sig for det,
sager Kaysa.

— Det handlar om att fa en bra relation till en
vuxen som inte &r ens foralder eller larare. For
mig har det varit valdigt lakande att kunna
anvanda mina egna problem som en tillgang.
Men man maste ju ha lamnat dem bakom sig,
man kan inte gdra det har som sjalvterapi. Det
marks ju om man inte ar fardig med det, nér jag
var 25 s& hade det varit alldeles fel tidpunkt for
mig. Det var ndr jag borjade tillfriskna som jag
kande att nu vill jag géra ndgot for andra. Jag har
till exempel aldrig haft nagra drogproblem och
det dr nog bra for det hade kanske blivit valdigt
mycket. Men jag vet hur det &r att ma daligt och
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KAYSA

inte bli tagen pa allvar for att alla tror att det &r
angestneuroser fast det kanske ar nagot djupare.
Min drog har varit rakblad.

— Och kexchoklad, fyller Kaysa skrattande i.

Nu for tiden ar Helena och Kaysas tréffar mer
utspridda. De har avslutat sin coachrelation men
har valt att anda fortsatta traffas regelbundet.
Deras relation &r flamsig, de skrattar mycket och
retas. Men for Kaysa ar kontakten med Helena
fortfarande valdigt viktig. Nar hon ska beskriva
vad Helena betyder for henne héller hon ut
armarna at varsitt hall och ropar; »sa har myck-
etl«.

— Helena &r valdigt stabil, ett bra stéd och en
positiv nérvaro. Hon ér lite av min klippa och
mitt bollplank, forklarar hon.

For Kaysa ar framtidsmalet glasklart.

— Jag drdmmer om att vara lycklig och kdnna
mig séker och trygg i mig sjalv. Det kommer att
krévas en hel del jobb och slit men jag har slitit
med grejer forut. Jag ar inte radd for lite arbete.

*

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

Vad ar det for skillnad
pa att prata med sin
coach och till exempel
sin mamma?

KAYSA: — Med mamma sa har
man ju en ratt styltad relation
eftersom att hon har uppfostrat
mig. Det har varit lattare att
Oppna sig for Helena eftersom
att det kédnns som att hon for-
star.

Det finns ju saker man skams
for infor sin mamma, saker som
man vill délja for man vill ju se
sa bra ut som mojligt. Men det
behdver man inte oroa sig for
med en coach. Det ar ingen
man behover spela tuff eller
snall infor.
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TJIEJ

Namn: Sandra Nunez
Alder: 18 ar

Gor: Arbetssdkande vid
intervjutillfallet men fick en
timanstallning som mébel-
monterare en vecka senare.
Bor: Stockholm

COACH

Namn: Lorentina Runander
Alder: 29 ar

GOr: Student

Bor: Stockholm

Sandra traffade sin coach Lorentina férsta gangen i augusti 2006.
Deras forsta tid tilsammans blev stormig eftersom Sandra var mitt

% |
. uppe i en av de jobbigaste perioderna i sitt liv. De forsta traffarna
S A ‘ ' ) /) : ORE N Tl NA handlade mest om att f& mat och en kram. Nu, fyra ar senare, hand-

lar det for Sandra att forsoka skaffa egen lagenhet och ett jobb.
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et var svart i livet sa jag orkade
inte sitta vid en skolbénk eftersom
jag hade s& mycket annat att tanka
pé. Jag hade ingenstans att bo och
hade svart att fa kamrater i min
nya klass for att jag hade gatt upp
20 kilo 6éver sommaren och drog
mig undan. Det var jobbigt att se hur de andra
parade ihop sig. Jag hade manga problem och inga
vuxna som kunde stétta mig. Sa beskriver Sandra
de forsta veckorna pa gymnasiet innan hennes
SYO-konsulent berédttade om United Sisters och
ringde och bokade ett mote och at henne.

— Forst var jag lite negativ, minns Sandra.

— Lite negativ? skrattskriker Lorentina. Det
forsta minnet jag har av Sandra dr att hon sitter
lite ihopsjunken pa en stol och séger »bara sa att
du vet sa ar jag ganska blyg«, sager Lorentina
och harmar en trumpen tonarsrést. Men efter en
halvtimme sa tyckte jag att kaften gick bra pa dig
anda, ler Lorentina mot Sandra som skrattar &t
minnet.

— Jag visste ju inte vad en coach var och min

studieledare hade sagt till mig att man ska bygga
upp sin coachrelationen sjalv. Men det var d&, nu
ar Lorentina och jag mer som syskon, séger hon
med en upprymd glimt i 6gonen.

SANDRA HADE GATT HOS FLERA psykologer
utan att riktigt kunna k&nna fortroende innan.
Hon kénde pa sig att hon behdvde prata med en
vuxen men ville inte ha ndgonting med social-
kontoret att gora efter flera stora besvikelser.
Darfor gav hon United Sisters en chans.

Lorentina hade precis gatt klart utbildningen
hos United Sisters ndr hon fick hora att det fanns
en tjej som hon skulle passa bra med. Det enda
jag visste ndr vi borjade traffas var att Sandra
hade dnskat en coach som hade forlorat en forél-
der och att hon hade det lite tufft allmént, kom-
mer Lorentina ihag.

— Forsta intrycket var att hon var blyg och till-
bakadragen. Sedan nér jag larde kdnna henne
fick jag insyn i det tunga bagaget. Jag blev aldrig
radd, men jag tankte att »oj vad mycket och gud
vad jobbigt«.

o

»Nar jag larde kanna henne fi
tungq bagaget. Jag blev aldri
att; oj vad mycket och gud vad jobbigt.«

I dag skulle jag sé&ga att Sandra ar kraftfull,
energisk, glad och himla rolig, underfundig och
lite busig, berattar Lorentina. Nar de bérjade traf-
fas bodde Sandra hon sin pojkvén i Sddertélje.

— Vi provade alla fik dér, det blev som en tav-
ling innan vi hittade favoriten »Tratten«. Ett
gammeldags fik som ser ut som ett pensionat
hemma pa Gotland. Jag brukar siga att Sandra &r
som en karring for att hon valjer rakmacka och
mazarin. Det &r det sista jag skulle valja av alla
kakor, skrattar Lorentina.

| BORJAN PRATADE DE mest allmant, det tog
ett tag innan Sandra borjade berdtta om sin mam-
mas dod i cancer. Det var da allt borjade.
Sandras pappa klarade inte av att ta hand om
Sandra och hennes smésyskon i chocken efter
hans frus dod. Barnen flyttades till det fosterhem
som skulle bli det forsta i en lang rad av hem
med 6vergrepp, misshandel och alkoholmissbruk.
— Sandra bar pd mycket obearbetad sorg efter
sin mamma och jobbiga handelser aren efter.
Ingen hade tagit sig tid att finnas till eller lyssna

ck jag insyn i det
g radd, men jag tankte

LORENTINA

pa henne. Ingenting var tryggt, sa det viktiga nar
Vi sags var att 4ta mat och fa en kram, minns
Lorentina.

Sandra och Lorentina hade en ganska lang
period dé de bara larde kédnna varandra, bowlade
och gjorde andra roliga saker. Lorentina tror att
det dr viktigt att inte stressa igenom den delen av
relationen.

»Jag har haft tur som har
fatt Lorentina. Hon ar den
enda vuxen jag har som jag
kan lita pa.« SANDRA

— Nu &r vi 4nda vid de grejerna som gjorde att
det blev just vi som blev ihopmatchade. Vi har
akt tillsammans till kyrkogarden och det foll sig
ganska naturligt ju langre tiden gick. Jag tror att
manga kan kéanna radsla i borjan av en relation,
att man inte ska komma néra sin coachtjej. Jag
tror att man ska bygga upp en relation som man

3l
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— Ge inte direkta rad, visa att du ar orolig

och att du tycket att nadgot maste andras.
Men hjalp tjejen att komma péa vad sjaly,

forsok vara vagledande.

kénner sig trygg i innan man borjar prata om var-
for man vill ha en coach och vad man vill ha
hjalp med.

EFTER HAND SA HAR Lorentina fatt mer och
mer plats i Sandras liv och de mest akuta sakerna
har lugnat ner sig. Nu kan hon ldgga mer tid pa
att hjalpa Sandra med mer praktiska saker, som
att planera vardagen och félja med pa méten.

— Innan véra traffar brukar Lorentina fraga
mig om det &r nagot speciellt jag vill prioritera
att prata om eller gora. Ibland kan jag fa en jatte-
lang »att gora« -lista av Lorentina, det star till
exempel; Ring AMS och sa brukar det vara ett
hjarta ritat pa.

»Det kAnns som att om vi
inte har traffats pa ett tag
och det har hant ndgot och
sa kanns det som ’fan vad
jobbigt allt kdnns’ sen nar
vi har traffats kan jag
kanna att 'fan, man har
nagra chanser i livet
anda’.« SANDRA

— De dar listorna har kommit till nér Sandra
har bott pd ménga olika stéallen och det har varit
svart att komma ihag saker och ting. Men nu har
vi faktiskt inforskaffat Sandras forsta almanacka.
Men det har varit bra med listorna, Sandra har
ofta gjort alla de saker som star pa listorna och
nu gor vi dem tillsammans. Det ar det som har
varit det tuffaste. Nar jag traffade Sandra sa ville
hon inte gora nagonting, ingenting var roligt.
Hon ville bara sova. Fragade man vad du ville ha
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LORENTINA

att ata s ville du inte ha nagot, for ingenting var
gott.

Lorentina berdttar om den tydliga vandpunkt
da hon markte att Sandra bérjade kanna att hon
var bra pa saker, att det var roligt att leva igen
och att det borjade ga riktigt bra. Sandra borjade
gé pé anstéllningsintervjuer, fick sjalvfortroende
att ringa viktiga samtal sjalv och ordnade AMS
forra generaldirektor Bo Bylund som mentor.

—Jag ville ingenting innan. Jag var blyg och
ville inte traffa nya manniskor. Det var for att jag
inte hade ndgon vuxen jag kunde prata med nar
allting var jobbigt. Man fick liksom gé och béra
pé allt sjalv. Nar jag markte att jag fick en chans
sé andrade jag instéllning, sager Sandra.

ETT MAL SANDRA HAR dr att skaffa sig en egen
lagenhet. Nu &r hon tillrackligt gammal for att
bestdmma om hon vill bo hos sin pappa. Men det
har inte fungerat s& bra, hon beréttar hur de ryker
ihop om de bor under samma tak men att det
annars funkar bra.

- Jag har alltid varit sjalvstandig, s& min pappa
kan aldrig séga till mig vad jag ska gora, sdger
Sandra sakligt.

— Det kan ingen, séger Lorentina.

— Jag har varit sén sedan jag var liten, jag har
svart att ta order, sa gor jag bara tvart om. Men
nar folk ger mig rad, da lyssnar jag.

— Och tycker hon att det &r ett daligt rad, sa far
man veta det omgéende, capishe! Skrattar
Lorentina.

— Men jag ringer faktiskt Lorentina och ber
om rad ibland, sager Sandra.

—Ja ndr du mar bra sa frgar du mycket. Om
det &r en troja du vill kopa s brukar du kora
argumentet »den ar varm och gar ner Gver rum-
pan, s& den &r bra 6ver vintern«. Det ar kul for
nar vi traffades sa ville du inte kopa nagonting
utan ville bara ga i dina traningsklader, men sen
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Vad &r det svaraste med ¥ 3
att vara coach? =]

LORENTINA: — Det &r den
dar inledningsfasen innan
man har lart kanna
varandra. Det tar ganska
l&ngt tid att komma till kar-
nan hos personen, det
maste f4 ta tid. Sen loss-
nar det och det gar ganska
snabbt nar man val har
kommit 6ver den dar forsta
tréskeln nar det kanske
kénns lite krystat, lite till-
gjort och lite obekvamt,
Innan man vet var granser-
na gar fér vad man kan
fréga eller saga. For oss
tog det ungefar ett halvar,
det var en valdigt jobbig
period fér Sandra just d&
som antagligen bidrog till
att det tog lite langre tid.
Det svaraste ar att komma
ihag att det far ta lang tid.

T

Maste man sjalv ha haft
det jobbigt for att bli en
bra coach?

SANDRA: Jag tycker om att
prata med folk som har
haft det jobbigt sjalv. For
de vet nar de sager »jag
forstar dig«. De som har
haft en »dans p& rosor,
Som vi brukar séga, de for-
Star inte p& samma sitt.
LORENTINA: Aven fast man
har haft en dans p4 rosor
s& tror jag att man faktiskt
kan vara ratt person, om
man ar installd p& att man
faktiskt kan f& méta gans-
ka tunga saker och vara
6ppen for det. Sen &r det
viktigt att man inte démer
nagonting utan &r véldigt
neutral i sitt bemétande.
Att vara 6dmjuk &r viktigt.

Vad vill du ge Sandra?
— Tid, omtanke och ett
lyssnande 6ra. Sen forse-
ker jag vara 6dmijuk i det
mesta, dven det som &r
tufft eller svért. Nya situa-
tioner som rattegangar och
sé&dant som ar nytt for en
kan vara svart att hantera
annars.
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nar du borjade ma battre sa loste sig det proble-
met av sig sjalv, sager Lorentina.

Lorentina har jobbat ideellt tidigare och har
utarbetat strategier for att kunna stétta Sandra.
Négot som &r viktigt ar att inte tro att man ska
kunna lyfta bort allt jobbigt fran sin coachtjej pa
en gang, hur garna man an vill.

— Man kan inte l6sa alla problemen, men man
kan vara en frizon fran skiten och géra nagot kul
pa traffarna. Jag hasplade ur mig det nagon gang
nar det var som mest turbulent, det har vi skrattat
mycket at, sager Lorentina.

— Att ta en fika och prata bade om roliga saker
och de tyngre sakerna tycker jag ar bra. Jag kan-
ner alltid att jag har fatt en putt nar jag har traffat
Lorentina, jag far energi nagonstans ifran och
kéanner att »fan, man har nagra chanser i livet
anda«, sager Sandra och tittar varmt pa
Lorentina.

»Malet ar att Sandra ska
vara sjalvstandig och klara
sitt vardagliga liv och
kédnna sig trygg i det.«
LORENTINA

LORENTINA BERATTAR ATT hon far mycket
tillbaka i relationen till Sandra. Hon har bland
annat lart kdnna nya manniskor och fatt inspira-
tion till sina studier.

— Né&r man laser &mnen som sociologi, socialt
arbete och kriminologi som jag har gjort, sa far
man ut otroligt mycket av att fa hora en ung
manniskas syn pa saker. Det ar valdigt larorikt
och vardefullt att diskutera med Sandra oavsett
vad det galler, hon ger mig nya och vidare per-
spektiv pa saker och ting.

Né&r Sandra och Lorentina har tréffast har de
forsokt varva det som ar tungt med nagot annat
och varit noga med att avsluta med nagot roligt.
Det kan vara att kopa nagra skor eller baka. Men
i de riktigt svara perioderna gar de pé bio, for att
koppla bort hjérnan.

— Vi brukar se sana dar filmer man kan grata
till tillsammans, beréttar Sandra

— Ja det har varit som en tradition nér det har
varit riktigt tunga tider. Vi gar alltid pa bio nar
ingen annan gor det, antingen pa dagtid pa Soder
eller i Heron City pa kvallarna. DA far man hela
salongen for sig sjalv och kan vélja hur man vill
sitta, man kan ha benen pa sétet framfor och man
kan tugga popcorn hur mycket man vill. Och
man kan grata hogt, sager Lorentina.

Sandra och Lorentina &r ganska spontana nar
de ses. De brukar &ta ihop forst och sen prata om
vad de ska g6ra. Om de gar pa bio sa tar det
oftast en fika eller en glass efterat for att kunna
prata.

SOM COACH AR DET viktigt att fokusera bara
pa sin tjej pa traffarna, men ibland vacker relatio-
nen jobbiga kanslor.

- Jag kan ha gatt med en oro ibland innan jag
ska traffa Sandra for att jag vet att det ar tunga
grejer hon gar igenom. Rédslan vaxer ju nar man
har lart kdnna och borjat tycka mycket om
varandra. Men jag brukar kdnna mig lugn nér jag
val har traffat henne och i de bra perioderna sé
kanner jag mig ocksé otroligt glad och energi-
fylld, beréttar Lorentina.

Hon tycker att det &r viktigt att understryka
att man far valdigt mycket tillbaka som coach.
Lorentina har inga syskon sa for henne har det
blivit som att fa en lillasyster. En av de stérsta
fordelarna &r att fa se en person vixa.

— Det har varit otroligt spannande att vara med
och se hur Sandra har utvecklats. Trots lite turbu-
lens mellan varven, s tycker jag anda att det har
gatt at ratt hall, hon kanns gladare, sager
Lorentina.

Sandra kanner ocksa av skillnaden.

— Det gér upp och ner men det kanns verkligen
som att jag har nagon att ringa nar jag mar
daligt. Ibland har jag ringt henne tvéa pa natten,
séger Sandra.

Men de nattliga samtalen har Lorentina satt
stopp for nu. Sandra far bara ringa om det ar
néagot allvarligt som har hant. Den gransen satte
Lorentina upp efter att Sandra ringt mitt i natten





