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Detta dokument ingar i en serie av stddmaterial riktade till olika specifika sociala
och professionella grupper av sarskild betydelse for suicidprevention.
Stodmaterialet har framtagits som en del i arbetet med programmet SUPRE =
Suicide Prevention, WHO:s virldsomspannande initiativ for suicidprevention.

Nyckelord: suicid, sjadlvmord, prevention, stodmaterial, efterlevande, nérstaende,
utbildning

Publikationer fran Viarldshdlsoorganisationen kan erhallas fran WHO Press,
World Health Organization, 20 Avenue Appia, 1211 Geneéve 27, Schweiz (tfn:
+41 22 791 3264, fax: +41 22 791 4857; e-mail: bookorders@who.int.

© World Health Organization, 2008

Dokumentet dr inte en formell publikation fran Virldshdlsoorganisationen
(WHO), men har dock reserverat alla rittigheter. Efter tillstand fran WHO far
dokumentet fritt reproduceras eller dversittas, helt eller delvis, men inte till
forsdljning i kommersiella syften. NASP erholl tillstand 28 april, 2009. De dsikter
som uttrycks i handlingar av namngivna forfattare dr dessa ensamma ansvariga

for.
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Forord

Sjalvmord ar ett komplext fenomen som har uppmiarksammats av filosofer,
teologer, ldkare, sociologer och artister under arhundranden. Enligt den franska
filosofen Albert Camus, i Myten om Sisyfos, ar sjalvmord det enda allvarliga

filosofiska problemet.

Sjalvmord ér ett allvarligt folkhalsoproblem som kraver var uppmarksambhet,
men att forebygga och fa kontroll 6ver sjalvmord &r ingen latt uppgift.
Vetenskaplig forskning visar att fungerande sjalvmordsfoérebyggande atgarder
omfattar en miangd aktiviteter, fran att sakerstélla goda uppvaxtvillkor for barn
och unga, till en effektiv behandling av psykiska storningar, krishantering och
kontroll av riskfaktorer i nér- och kringmiljé. Limplig informationsspridning
och 6kad uppmirksamheten kring sjdlvmordsproblematik &r viktiga element for

att na framgang i de suicidpreventiva programmen.

1999 initierade WHO ett varldsomspannande arbete for suicidprevention kallat
SUPRE (Prevention of Suicidal Behaviours). Detta hifte ar ett av flera i en serie
stddmaterial som framtagits som en del i SUPRE arbetet. Arbetet riktar sig till
olika sociala och professionella malgrupper som har sirskild betydelse i det
suicidpreventiva arbetet. De representerar en lank i en lang och mangskiftande
kedja av médnniskor och grupper vilka bland annat omfattar regeringar,
lagstiftare, rattsvasendet, sociala myndigheter, landsting och kommuner,

vardpersonal, larare och familjer.

Vi vill rikta ett sarskilt tack till Ms Raylee Taylor, "Survivors after Suicide”,
Frélsningsarmen, Gold Coast i Australien, Mr Jerry Weyrauch och Mrs Elsie
Weyrauch fran Suicide Prevention Advocacy Network (SPAN) i USA, vilka
samtliga dr efterlevande till ndgon som avlidit genom sjdlvmord och som

tidigare har arbetat med en version av denna broschyr. Vi ar dven tacksamma
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for den revision av texten som gjorts av f6ljande medlemmar av WHO:s

Internationella nitverk for sjalvmordsprevention :

Dr Oyvind Ekeberg, Ullevéls sjukhus, Oslo universitet, Oslo, Norge
Professor Jouko Lonngqvist, National Public Health Institutet, Helsingfors,
Finland

Professor Lourens Schlebusch, University of Natal, Durban, Sydafrika

Dr Airi Viérnik, Tartu University, Tallinn, Estland

Dr Richard Ramsay, University of Calgary, Calgary, Kanada

Vi vill ocksé tacka foljande efterlevande f6r deras synpunkter:

William T. Glover, en av grundarna till Georgia Youth Suicide Prevention
Coalition, Atlanta, USA

Sandy Martin, Forbundsordférande for Georgia Youth Suicide Prevention
Coalition och grundare till Lifekeeper Memory Quilt Project, Tucker, USA
Scott Simpson, grundare till Washington State Youth Suicide Prevention

Committee, Edmonds, USA

Den senast uppdaterade och reviderade versionen av foreliggande stodmaterial
har godkénts av Media Task Force vid International Association for Suicide
Prevention (IASP). Vi tackar f6ljande personer for deras medverkan i denna

reviderade version:

Mr Karl Andriessen, Suicide Prevention Project of the Flemish Mental Health
Centres, Bryssel, Belgien

Professor Norman L. Farberow, Los Angeles Suicide Prevention Centro, LA,
USA

Professor Onja T. Grad, Universitetet i Ljubljana, Ljubljana, Slovenien
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Mr Jerry Weyrauch, Suicide Prevention Advocay Network, Washingdon DC,
USA

Ms Anka Zavasnik, Universitetet I Ljubliana, Ljubliana, Slovenien
Samarbetet mellan IASP och WHO nér det giller de fragor som beror

sjalvmordsprevention dr mycket uppskattat.

WHO:s stoddmaterial sprids vida omkring med férhoppningen att de kommer att
oversittas och anpassas till lokala omstidndigheter — en forutsattning for

materialens effektivitet. Kommentarer och ansokningar om tillstand vilkomnas.

Dr Alexandra Fleischmann, Forskare Brian L Mishara

Dr José M Bertolote, koordinator President

Management of International Association
for Department of Mental Health and
Mental and Brain Disorders for Substance Abuse,
Department of Mental Health and Suicide prevention (IASP)

Substance Abuse
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Betydelsen av stodgrupper for sjalvhjalp

Vad ar en stédgrupp?

En stodgrupp dr en grupp av manniskor som dr direkt och personligen berérda
av en viss fraga. Ansvaret for gruppen ligger hos dess medlemmar, vilket innebér
att de som ér direkt berérda av fragan styr verksamheten och gor prioriteringar.
Aven om ménga stodgrupper far resurser och stod utanfor gruppen, t.ex. fran
yrkesgrupper eller andra organisationer, dr det medlemmarna i stédgruppen

som dr beslutsfattare i de fragor som kommer upp och behandlas.

Bakgrund

Det finns uppgifter som talar for att stodgrupper ar ett starkt och konstruktivt
hjalpmedel for manniskor att hjélpa sig sjdlva och andra. Det har visats att
grupperna kan vara av avgorande betydelse for en positiv utveckling for dem
som deltar. Det tycks vara en 6kande tendens till att personer gar ssmman och

bildar sadana grupper.

Satsningen pa att bilda stodgrupper har kommit fran tva hall:

e Fran enskilda personer som en reaktion pa behov som inte har
tillgodosetts.
e Fran professionella verksamheter i ett forsok att ge ytterligare stod och

vard.

Att bilda stodgrupper blev populdrt efter andra vérldskriget. Grupper for att
stodja sorjande dnkor bildades i bide Nordamerika och Storbritannien pa 1960-
talet. Stodgrupper, bestaende av efterlevande till en néra slikting eller vin som
tagit sitt liv startade pa 1970-talet i Nordamerika och har sedan dess bildats i

olika delar av vdrlden. I ett antal lander startades, inom etablerade stodgrupper
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for sorjande, speciella stodgrupper for efterlevande till sjalvmordsoffer. En sadan
grupp var exempelvis The Compassionate Friends som hade sin ursprungliga
verksamhet i Coventry, England och som nu i stor utstrackning verkar i Kanada,
Malta, Nya Zeeland, Storbritannien och USA. Andra sadana grupper ar CRUSE i
England, "Verwaiste Eltern "i Tyskland och Riksforbunder for Suicidprevention
och Efterlevandes Stod (SPES) i Sverige. Majoriteten av grupperna finns i

engelsktalande lander.

I engelskstalande lander kallas de efterlevande, vanner och bekanta som ar
ndrmast sorjande vid ett sjdlvmord for suicide survivors. Den motsvarande
svenska bendmningen ér efterlevande. Frivilliga organisationer av efterlevande
som arbetar for att ge stod och hjalp till andra ménniskor som drabbats pa

liknande sdtt ar av stor betydelse.

I vissa ldnder far organisationerna ekonomiskt bidrag via statliga medel, men
bidrag ges dven av religiosa grupper, donationer och av deltagarna sjélva. I
Sverige ges numera statligt stod for verksamheten inom SPES. Den
internationella féreningen for suicidprevention (IASP) har noterat en markant
okning av intresset for detta omrade under det senaste decenniet, och har
etablerat en permanent arbetsgrupp for att uppmuntra verksamheter inom
omradet. Den drivande kraften bakom bildandet av ménga av grupperna

kommer frén de efterlevande sjalva.

Betydelsen av stodgrupper for den som forlorat en
narstaende genom sjalvmord.

Personer, som forlorat en nérstaende i sjalvmord anser sig ofta vara ansvariga
tor dodsfallet vilket sdllan sker bland dem som har forlorat nagon genom

sjukdom eller olycksfall. Kanslor av stigmatisering, skam och skuld skiljer dem
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som sorjer ett sjdlvmordsoffer fran dem som sérjer en icke-suicidal dod.
Efterlevande till sjadlvmordsoffer dr bendgna att anvanda en stor del av sin tid
med att grubbla 6ver varfor personen tog sitt liv. Fragan "varfor?" ar standigt
narvarande. Det allméint forekommande antagandet att foraldrar ansvarar for
sina barns handlingar, kan sitta férdldrar, som forlorat ett barn genom
sjalvmord, i en situation av moraliska och sociala dilemman. Det finns fler tabun
knutna till diskussionen om sjidlvmord én vid ndgon annan form av dod. De
sorjande, som forlorat en narstaende i sjdlvmord, har ofta mycket svart att
medge att en dlskad person dott genom att ta sitt liv och folk drar sig ofta for att
tala om sjdlvmord med dem. De efterlevande har ddrféor mindre mojlighet att
tala om sin sorg én andra sorjande manniskor. En stodgrupp kan vara till stor
hjélp eftersom bristande kommunikation kan forsena ldkningsprocessen. Att
komma samman med andra ménniskor som har erfarenheter som liknar deras
egna och fa forstaelse och styrka genom gemenskapen, kan underlitta

sorgeprocessen och ge dven mojlighet att kunna vidarebefordra stod till andra.

Gruppen kan ge:
e En kénsla av gemenskap och stod;
e En empatisk miljo och en kdnsla av tillhérighet nar
den sorjande personen upplever sig vara utanfor resten av vérlden;
e Forhoppningen att "normalitet” kan nas till slut;
e Erfarenhet av att hantera svara arsdagar eller andra speciella tillfdllen;
e Moijligheter att lara sig nya satt att nairma sig problem;
e Vara ett bollplank for diskussioner om riadslor och andra svarigheter;
e En miljo dir det ar acceptabelt att fritt uttrycka sin sorg, och dér

sekretess iakttas och dar medkénsla och icke-fordomande attityder rader;

Gruppen kan ocksé ha en undervisande roll, med information om

sorgeprocessen, fakta om sjalvmord och om de kunskaper som olika
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sjukvardspersonal har. En annan viktig funktion 4r att uppmuntra initiativ i
positiv inriktning, som kan gora det mojligt for personer att aterfa en viss
kontroll 6ver sitt fortsatta liv. En av de mest forodande aspekterna av ett
sjalvmord eller d6d genom olyckshidndelse ér att det alltid finns manga
oavslutade historier och obesvarade fragor, och den enskilde kan ofta inte finna
nagot sétt att ensam hantera situationen. Gruppens stdd kan ofta gradvis
upplosa kinslor av hopploshet och ge den efterlevande mojligheter att atervinna

kontroll over sitt liv.

Att vara efterlevande till nAgon som tagit sitt liv

Tillvaron for efterlevande efter forlusten av en betydande och élskad person ér
otroligt smartsam och traumatisk. Kulturella, religiosa och sociala tabun kring
sjalvmord kan gora en bearbetning dnnu svarare. Forstaelse och kunskap om
faktorer som ror sjalvmord kan hjilpa efterlevande i aterhdmtningsprocessen
och gora upplevelsen mindre foérvirrande och skrimmande. Nagra av
dodsfallen kan ha varit forutsedda men manga efterlevande star infor ett
dodsfall som varit helt ovantat och ofta valdsamt. Chock och misstro ar i
allmédnhet de forsta reaktionerna pa meddelandet. Att se verkligheten efter
forlusten sker gradvis, samtidigt med att en mangd olika kénslor trénger sig pa.
Dessa kinslor kan omfatta allt fran ilska till skuld, férnekelse, forvirring och

avvisande.

Tidigare erfarenheter fran barndom och tonér utdvar ett stort inflytande 6ver
hur méanniskor kan hantera en forlust. Att fa forstaelse for vilken effekt som en
svar sorg har pa det vardagliga livet, underléttar det mddosamma arbetet att ta

sig igenom de komplexa kédnslor som foljer pa forlusten.

2012-01-16



11 (42)

Fysiska, beteendemadssiga, emotionella och sociala reaktioner kan kvarstd hos
personen i olika utstrackning fran méanader till flera ar. Syftet med stodet for de
nérstdende ér att de ska kunna 6verleva, till en borjan fran dag till dag, for att
sd smaningom ldra sig att leva med forlusten och anpassa sitt liv dérefter. Till
en borjan verkar detta inte mdjligt. Efterlevande drabbas ofta av starka kénslor
och en "vilja att forena sig med den forlorade”. I och med forlusten av en nér
och kir person upplever ofta den efterlevande en forandring i sina varderingar
eller trossystem som gor att han eller hon efter forlusten framtrader som en
annan manniska. Stodgrupper till efterlevande kan hjdlpa dem att véixa

samman med de férdndringar som de star infor.

Sjalvmordets paverkan

Nar en person tar sitt liv har det en effekt som ger ringar pa vattnet. Alla som
hade haft en relation till den personen kommer att kdnna en forlust. Kvaliteten
och intensitet i férhéllandet har betydelse for hur sorgearbetet kan fortskrida och
bearbetas. Omsorgen av andra i familjen kan i hog grad paverkas av sorgen efter
den dode. Ovriga familjemedlemmars behov kanske inte blir tillfredsstillda. Om
familjer och vanner kan dela sorgen och stddja varandra under sorgearbetet kan

anpassning av forlusten av den édlskade underlattas.

Maénniskor behover fa hantera sina kinslor pa sitt eget sitt och i sin egen takt.
Det som fungerar for en person kanske inte fungerar f6r en annan. Om
efterlevande kan fa forstaelse for sina olika reaktioner, kan alla bli hjilpta genom
att ge stod till varandra. Négra av de faktorer som paverkar sorgeprocessen &r
torhallandet till den avlidne, dennes élder och kon, dlder och kon hos den
efterlevande, traumat att hitta den dode efter sjalvmordet, familjetraditioner,
regler, vanor och trosforestillningar, omgivningens férvantningar,
personligheten hos den efterlevande och tillgédngligheten av olika stodsystem.

Fran flera olika killor har beddmningen gjorts att antalet personer som ar nira
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berorda av ett sjdlvmord varierar mellan fem och tio. Detta kan motsvara ett
avsevart antal om kretsen utokas till att omfatta alla de kontakter som individer

och familjer knyter genom livet och inom sin omgivning.

Bland de manga problem som kan hindra familjer fran att sorja tillsammans &r
att man fornekar att dodsfallet var ett sjallvmord; att man fornekar sorg och
smarta eller ilska; det kan vara tillbakadragenhet och social isolering fran vanner
och tidigare killor till stod. Andra metoder att hantera sin sorg ar att den
efterlevande gor sig extremt upptagen genom arbete eller fritidsintressen; eller
borjar missbruka alkohol eller droger; eller skuldbeldgga familjemedlemmar
och/eller psykiatrisk vardpersonal. Sjalvmordets olika inverkan pa
familjemedlemmarna bor tas i beaktande. Foljande exempel kan hjilpa till att

O0ka medvetenheten:

Behoven hos de sma Barnen i en familj, dér ett sjdlvmord har dgt rum, kan
manga ganger glommas bort. Ett dodsfall i familjen kan vara en véldigt
skrimmande och forvirrande hdndelse for ett barn. Den naturliga reaktionen
hos foréldrar eller virdnadshavare dr att varna och skydda dem fran traumat.
Barnen drar dé ofta den olyckliga slutsatsen att det pa nagot sitt var deras fel att
den nirstaende dog. Forildrar behover lugna barnen sa att de inte far
skuldkénslor och samtidigt trosta dem for forlusten. Fordldrarnas reaktion pa
dodsfallet har en stor inverkan pa barnens reaktion. Det bésta séttet att hjdlpa
barnen att hantera och anpassa sig till forlusten &r att ta med dem i sorgearbetet;
och vara 6ppen och érlig i den man barnen kan forstd samt att pejla deras
kunskap och kénslor kring dod och déende. Barn och ungdomar behover tid till

sorgearbete i samma utstrackning som vuxna.

Ungdomstiden, som utvecklingsfas medfor stora fordndringar. Konflikter mellan

aktivitet och passivitet, njutning och smirta, kirlek och hat, fortvivlan och
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sjalvstandighet upplevs bade under en ung méanniskas utveckling som hos dem
som sorjer. I bada fallen handlar det om att kunna hantera och dverleva en
forlust och acceptera verkligheten. Unga manniskors sorgereaktioner kan skilja
sig patagligt frdn de vuxnas och de ungas reaktioner blir ofta misstolkade. De
ungas reaktioner kan vara diametralt olika, fran att anta en foraldralik roll,
vilket under vanliga omstandigheter d4r mycket ovanligt f6r aldersgruppen, till ett
utagerande beteende for att fa uppmarksamhet och trost. Mdn, som de framstélls
i vastvarlden, uppmuntras inte att ge uttryck at sina kénslor. For att fa utlopp for
kéanslor och minska spanningen kan tonarspojkar istillet visa aggression, ilska,
vara utmanande gentemot auktoriteter och/eller missbruka droger och alkohol.
Tonarsflickor visar istillet ofta en lingtan efter trost och stod. Ungdomar séger
ofta nej till professionell hjilp, som exempelvis kuratorssamtal eller deltagande i
stodgrupper. Det viktigaste stodet for ungdomar finns inom familjen. Men
manga ganger sorjer de unga inte pa samma satt som sina foréaldrar (exempelvis
vill de inte besoka graven eller prata om den dode). De behover dérfor finna sitt
eget sitt att sorja. Trots att det dr allmdnt vedertaget att ungdomar diskuterar
personliga problem med kamrater, vinder de sig dnda oftare till
familjemedlemmar. Det finns metoder anpassade till ungdomar och deras satt

att sorja, som minskar risken for utveckling av komplicerad sorg.

Syskon ignoreras ofta, men har samma varierande kansloyttringar som
beskrivits hdr ovan. Dessutom kan ytterligare kdnslor forekomma, som
exempelvis skuld pé grund av ett nyss intraffat gral som man aldrig hann reda
ut. Andra kénslor av sorg kan forekomma om det doda syskonet upplevts som
en ndra fortrogen vén eller som en foréldrafigur. Det efterlimnade syskonet kan

kénna angest, eftersom den egna framtiden skakats om och nu framstar som

otrygg.
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Aldre lider djupt och innerligt — oavsett om de ér férildrar som har férlorat ett
vuxet barn eller far-/morforéildrar. Det vuxna barnets partner far de forsta
kondoleanserna och inte forildrar eller mor- och farféraldrar. Omgivningen
kan uppfatta att forlusten dr mindre néir barnet har vaxt upp och borjat leva ett
sjalvstandigt och separat liv. Detta dr dock en felaktig uppfattning. Det ar
onaturligt och smartsamt att overleva sitt eget barn. Ett barn kommer alltid,
oavsett dlder, att vara en del av fordldern. For far- och morforéldrar orsakar ett
barnbarns dodsfall en dubbel sorg, dels genom den akuta sméartan, som de
kénner infor sin sons eller dotters forlust, dels den akuta sorgen 6ver den egna

forlusten av ett barnbarn.

Vinner och kollegor kommer att paverkas av dodsfallet i varierande grad,
beroende pa deras relation till de efterlevande, till den avlidne och till familjen
som helhet. Forutfattade meningar kommer ocksa att paverka reaktionerna, som
de gor for alla som kommer i kontakt med ndgon som tagit sitt liv. Alla som haft
en ndra relation till den avlidne kan pa olika sitt uppleva kdnslor som paminner

om dem som upplevs av en som forlorat en nirstaende genom sjalvmord.

Det dr mycket vanligt att vainner och kollegor undviker att tala om sjalvmord
med efterlevande som drabbats, i likhet med vad som ofta sker inom den
drabbade familjen. Sddant beteende kan tyda pa en ovilja att ta till sig fakta som
ror sjdlvmord eller en of6rmaga att std ut med de kdnslor som sjdlvmord har
vickt hos personen. Vanliga uttryck for sddan oro ar ”Jag vet inte vad jag ska

» »

saga’,

» »

Jag vill inte gora det vérre for dem”, ”Vad hander om jag séger fel saker?”

eller ’De behover professionell hjélp, det finns ingenting som jag kan gora”.

Det ér viktigt att halla i minnet att sjdlvmord inte sker isolerat, utan i sambhdillet.
Grupper och organisationer (skolor, arbetsplatser, religiésa samfund) i samhallet

som paverkas av forlusten, har stor nytta av att fa professionell hjdlp, genom att
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sjukvardspersonal eller liknande utbildad personal finns tillgédnglig och kan
erbjuda eftervard och radgivning. Tilltro till kulturella, religiosa och sociala
sammanhang kan ocksa vara ett stod. En sadan samverkan kan fungera som ett
sdkerhetsnit for att identifiera individer i riskzonen samt skapa okad forstaelse
for de omstandigheter som kan kopplas till sjalvmord. Det dr viktigt att
uppmirksamma personer med symtom pa klinisk depression eller nagon annan
psykisk sjukdom och remittera dem till professionella inom den psykiatriska
varden. I ett samhélle som manar om individers hilsa uppmarksammas alla

berorda efter ett sjalvmord.

Vilken hjalp finns for den efterlevande?

Sjélvhjalpsgrupper till stod for efterlevande har en viktig roll nér det giller att
identifiera och uppmuntra medlemmar att ta tillvara alla former av hjélp och
stéd som finns tillginglig. Aven om sorg ir en “normal” process fér den
enskilde, uppfattas vanligtvis inte en anforvants déd genom sjalvmord som
normal, trots att sjdlvmord &r allmint erkdnt som en dédsorsak. Behoven hos
ménniskor som har forlorat en nérstaende i sjalvmord kan vara mycket
komplexa. Hjalp och st6d kan kan finnas att tillga fran flera olika hall. Varje
mojlighet eller kontakt kan vara av stor betydelse nér det giller att hjélpa den
enskilde att ga igenom sorgeprocessen. Att soka hjdlp ska ses som en styrka hos
den efterlevande, inte som en svaghet, och som ett avgoérande steg pa vigen mot
att acceptera forlusten av den dode och att orka komma tillbaka till livet. Olika
stod och hjdlp som tar hdnsyn till de individuella 6nskemalen bor erbjudas. Om
den drabbade anvander sig av olika former av stdd kan detta underldtta f6r den

sorjande att uttrycka olika slag av kénslor.

Inom familjen finns de viktigaste resurserna till stod och hjélp. Familjer som har
formaga att dela sorgen har léttare att lara sig att leva med forlusten. Att dela

med sig av sin sorg bidrar ocksa till att starka familjebanden. Faktorer som kan
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hjdlpa familjen att uppna detta ér att 6ppet uttrycka den egna sorgen, undvika
hemlighetsmakeri kring dodsfallet och visa forstaelse for de olika
familjemedlemmarnas ratt att sorja pa sitt eget satt. Problem som kan férhindra
att familjemedlemmar sérjer tillsammans ér:
e Destruktiva copingstrategier;
e Att dolja smirtan;
e Att forneka de kdnslor som dodsfallet fort med sig;
e Attvara undvikande, tankar pa doden fér inte finnas i medvetandet;
e Att vara hemlighetsfull och dolja vilken metod som anvints;
e Flyktbeteenden - att undvika kontakter och miljéer som man férknippar
med personen som tog sitt liv;
e Attvara extremt upptagen med arbete som copingstrategi;
e Attutveckla beroendebeteende, som exempelvis dtstorningar och
missbruk;

e Att skylla dodsfallet pa de 6vriga familjemedlemmarna;

Stoédgrupper kan hjilpa varandra genom att dela med sig av erfarenheter och

diskutera strategier for hur olika problem kan l6sas inom familjen.

Viinner och kollegor har en avgorande roll nar det giller att hjdlpa den
efterlevande. Reaktionerna fran dem som har néira kontakt med den
efterlevande ér viktiga, eftersom deras stod, omvardnad och forstaelse ger
trygghet och lattnad. Att ndra vanner ér bra for den efterlevande kan hénga
samman med:

e Att de dr uppmiérksamma, lyssnar, hor och reagerar med empati;

o Att de forstar att den efterlevande behover prata om sin forlust och kan

fungera som ett bollplank;
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e Att de ger den efterlevande en fristad sa att han eller hon kan kédnna
lattnad och véga tala om sina kédnslor. Familjemedlemmar doljer ofta sin
smarta for de andra familjemedlemmarna for att skydda dem;

e Attde hjalper till att klarligga den oro de har for andra
familjemedlemmar;

e Att de praktiskt kan hjdlpa till med allt som maste genomforas efter ett
dodsfall;

e Att de kan foresla professionell hjalp nar si kravs;

I likhet med mord och dddsolyckor, betraktas sjalvmord allmént som en
onaturlig och fruktansvard déd. Eftersom sjalvmord ofta sker i hemmiljo, kan
den efterlevande ocksa vara den som finner den dode. Tankar pa den déde och
pa den metod han eller hon valde for att ta sitt liv, kommer att finnas kvar och ge
den efterlevande psykiska problem under lang tid framé&ver. Professionell hjdlp
ar ofta nodvandig. Att radfraga den efterlevandes ldkare kan vara det forsta

steget till hjdlp for att bearbeta sorgen.

Professionell hjilp kan innebéra en mojlighet till verkligt stod. En av fordelarna
med professionellt stod ér att den efterlevande inte behover kdnna att han eller
hon "belastar” personer omkring sig, vilket manga kan uppleva i kontakten med

familj och vénner.

Vardpersonal kan hjilpa till pa en rad olika sitt. Om den efterlevande drabbas
av fysiska problem pé grund av den nirstdendes dod, kan den lokala ldkaren ge
den hjilp som behdvs. En ldkare kan ge den efterlevande och/eller till 6vriga
familjemedlemmar rdd angédende allménna halsoproblem och eventuella

symtom.
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Om dodsfallet har aktualiserat fragor kring psykisk ohélsa och andra
stressrelaterade fragor, kan en kurator hjilpa de efterlevande att acceptera
dodsfallet och s6ka meningsfulla 16sningar for att orka ga vidare. En kurator
som dr specialiserad pa fragor om sorg, eller har en forstaelse for detta amne kan
hjélpa den efterlevande till forstaelse for sjilva sorgeprocessen och déarigenom

“normalisera” de kdnslor som han eller hon upplever och férhindra isolering.

Psykologer kan stodja efterlevande att 10sa specifika problem som kan ha
uppstétt efter dodsfallet, exempelvis dngest- eller panikattacker. De kan hjélpa
den drabbade att bearbeta sjdlvanklagelser och anklagelser mot andra och lata de
efterlevande ventilera sina aggressioner mot andra, mot sig sjdlva och slutligen
gentemot den avlidne, vilket de vanligtvis ar radda for och skdms Gver.
Psykiatriker kan ocksa spela en avgorande roll, i synnerhet om den efterlevande
har drabbats av en langvarig depression. Om den efterlevande ér radd for att
han eller hon ar pa vég att "forlora forstandet”, kan stod fran en psykiatriker,
farmakologisk behandling alternativt samtalsterapi behovas under en tid. Det ar

viktigt att fa veta att det dr helt normalt att ha behov av specialisttjanster.

En kurator kan hjélpa den sorjande att forsta betydelsen och innebérden av vissa
kulturella tabun kring sjdlvmord, ge socialt stéd, informera om professionella

resurser och ge aterkopplingar for att ta sig igenom sorgeprocessen.

Hur man skapar en stodgrupp for efterlevande

Det finns inga forutbestimda regler for stodgrupper och det finns inga garantier
for att gruppen kommer att fungera. Kulturella olikheter paverkar naturligtvis
gruppens verksamhet. For vissa kan tanken pa att dela med sig av sina personliga
kénslor efter ett sjalvmord, vara ett alltfor stort hinder for att starta en grupp.
Om tva eller tre médnniskor kan hitta en gemensam grund for sina upplevelser

och kénslor, finns forutsdttningarna for att starta en stodgrupp . Erfarenheter av
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stodgrupper, som har fungerat under ett antal ar, har visat att det ar bra att ha
vissa riktlinjer nar man funderar pa att starta en grupp eller &r intresserad av att
utvérdera en existerande grupp. Hér gors inga ansprak pa att foljande punkter

tacker alla mojligheter.

Att komma igang

Att starta en stodgrupp kan ta mycket tid och energi i ansprak. Ett antal faktorer
behover overvigas av den som tdnker starta gruppen. Var medveten om att vissa
kostnader ingar (att betala for moteslokalen, forfriskningar, att skicka

information, betala arvode till professionella etc.). Det dr viktigt att fundera 6ver

nedanstaende fragor innan starten:

e Vem ska fungera som ledare for gruppen? Om du 4r en person som har
forlorat en nirstaende, kommer du dé att vara ledare eller kommer du att
soka utomstaende professionell hjalp for att stodja och leda motena? Nar
man startar upp en grupp kan en medlem med ett yrke som har med
manniskor att gora vara till god hjdlp. Eller sa kan en nérstdende vilja
samarbeta med vardpersonal inom psykiatrin for att starta en grupp dér
allas erfarenheter kan bidra till gruppens framgang.

e Har du kommit sa langt i ditt sorgearbete att du har tillrdckligt med
energi for att bilda en grupp? I de tidiga faserna av sorgearbetet kan
energin behovas for att bara 6verleva fran dag till dag. Det ar vanligt att
efterlevande &r ivriga att kasta sig in i nagon form av
sjalvmordsforebyggande verksamhet under forsta éret efter forlusten,
kanske som ett uttryck for att lindra sorgen. Men, de som har kommit
lingre i sitt sorgearbete, exempelvis efter ett par ar, har vanligtvis mer
styrka och har ocksa kommit lingre nir det giller att hitta sin egen
mening med livet. De har da haft mdjlighet att bearbeta foérlusten av den

nérstaende tillrackligt mycket for att kunna hjdlpa andra.
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e Om du har forlorat en nérstaende person och avser att engagera dig i att
leda gruppen, kommer dina familjemedlemmar i sa fall att stodja ditt
beslut? De kanske sjélva inte vill vara en del av en grupp, men om de bara
stodjer din 6nskan att bilda en grupp kan detta underlatta for dig.

e [Kainner du ett engagemang for att hjdlpa andra i samma situation?

e Kinner du att du kan forplikta dig att halla ssmman en grupp under en
langre period? Att starta en grupp medfor ansvar; nir gruppen vél ar
startad maste den upprétthallas.

e Har du erfarenhet - kanske fran arbete, styrelser eller grupparbeten -
eller organisatoriska fardigheter som kan vara till hjalp for att komma
igdng? Fardigheter i att leda och arbeta med grupper ar ocksé
anvandbara. Tveka inte att prata med yrkesverksamma i din kommun
om att fa tillgang till extra stod eller hjalp. Nér gruppen vil ar bildad
kommer det att behovas tillganglig kompetens som medlemmarna kan
forlita sig pa for att kunna axla de roller som kravs for att gruppen ska
fungera effektivt.

e Vilka sorts stodgrupper for efterlevande finns redan i kommunen? Du
kan undersoka tankbara kéllor genom att ldsa lokala tidningar, prata med
din lakare, fraga pa vardcentralen, 6gna igenom kommunala
anslagstavlor eller besoka ditt lokala bibliotek. Vad har varit bakgrunden
eller framgangen med grupperna? Vad har ledarna ldrt sig ifraga om vad
som fungerar och vad som inte fungerar?

¢ Finns det nagon forening eller organisation som kan fungera som en
paraplyorganisation for er grupp (exempelvis s stodjer den
australiensiska Fralsningsarmén grupper for efterlevande). Dessa
efterlevandegrupper bor betraktas som icke-religiosa, eftersom en
religios tonvikt kan avskréacka vissa personer. Att gruppen kan arbeta
under beskydd av en storre organisation kan underlatta att hélla ihop

gruppen. Om den storre organisationen kan bidra till att man lattare nar
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instanser som vanligtvis krdver remiss ar detta ytterligare en bonus. En
overenskommelse mellan efterlevandegruppen och
paraplyorganisationen kan behdva traffas som gemensamt formulerar
overenskomna mal och syften for gruppen.

Bor du 6verviga att koppla in psykiatrisk expertis? Professionella inom
psykiatrin, i synnerhet med sarskild kunskap om sjdlvmordsproblematik,
kan medverka exempelvis nér det géller radgivning, forelasningar

och/eller handledning eller att vid behov remittera till psykiatrisk vard.

Att identifiera behovet

Det forsta steget nar det géller att starta en stodgrupp for efterlevande dr att ta

reda pa om det finns andra personer i ndromradet som befinner sig i en liknande

situation och vill delta i en grupp. For att fa kontakt med personer och planera

ett forsta mote, kan ett visst bakgrundsarbete vara ndodvindigt. Det dr bra att

borja med att utforma ett informationssblad dar man anger de grundlaggande

detaljerna for den avsedda gruppen. Texten i informationsbladet bor innefatta:

Syftet med motet, det vill sdga informera om att en stodgrupp ska
utformas for familjer och vdnner, som har forlorat en narstaende i
sjalvmord;

Datum for motet; Tillrackligt lang tid ska avsittas for att fa ut
informationen;

Tidpunkt for motet; Ett kvallsmote bor vid forsta forsoket gora det
lattare for den som arbetar dagtid att delta;

Platsen for métet; Du kommer att behova bestimma om motet ska
genomforas pa en allmén plats eller hemma hos ndgon. Kom ihag att om
det halls hemma hos nagon, maste man vara medveten om
familjemedlemmars behov. Aven sikerhetsaspekter méste beaktas nir
man bjuder hem frimmande ménniskor. Ofta kan en allmén plats vara

mer neutral. Motesplatsen bor vara varm, inbjudande, bekvam och siker.
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Moijligheter att koka kaffe och servera andra forfriskningar maste finnas.
Rummet bor inte vara for stort eller for litet och bor kunna sténgas till
for att garantera avskildhet;

Helst bor lokalen ligga i narheten av allménna transportmedel. Offentliga
byggnader som kommunalhus, skolor, bibliotek eller vardcentraler har
ofta passande lokal, som man kan lana gratis eller fa disponera till en lag
kostnad;

En kontaktperson bor finnas som kan ge ytterligare information
framover. Det dr inte alltid latt f6r den enskilde att ta sig for att komma
till motet. Det kan krévas en stor portion mod. Da kan det underlatta om
man i forvdg kan prata med dem som arrangerar moétet. Vénner till den
drabbade kan ocksa vara intresserade av att komma i kontakt med nagon
i gruppen. Kopior av informationsbladet kan behova distribueras i
kommunen for att na ut till intresserade. Anvindbara
distributionskanaler kan vara etablerade organisationer som kanske
redan stodjer efterlevande, exempelvis vardcentralen,
husldkarmottagningar, privatpraktiserande ldkare, lokala sjukhus,
religiosa samfund eller andra grupper. Andra kontaktmdjligheter kan tas
via media, vanligtvis lokalradiostationer, anslagstavlor pa postkontor och

nyhetsbrev som beror narliggande fragor som exempelvis psykisk hilsa;

Att forbereda sig for det forsta motet

Att planera ett forsta mote kan omfatta f6ljande steg:

Skriv en lista 6ver allt som behover goras;

Boka en moteslokal och bekréfta bokningen;

Forbered en dagordning for det forsta motet — det &r av storsta vikt att
motets innehall planeras och att besdkarna vet hur det kommer fortlopa
(forslag till mojlig agenda beskrivs nedan);

Var forberedd pa att samla in deltagarnas kontaktuppgifter;
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Ha namnbrickor tillgdngliga;
Ta stallning till om stod fran en yrkesperson eller en erfaren ledare kan

vara till hjalp under det f6rsta motet;

Forslag till dagordning:

1. Vilkomstanforande fran motets organisator;

2. Presentationer — deltagarna ombeds att siga sina férnamn och beritta hur de

fick kinnedom om motet;

3. Beskrivning av métets syfte;

4. Samtalsimnen som dr forknippade med gruppens syfte (se punkterna

nedan);

5. Forfriskningar och tillfélle att bekanta sig med varandra;

Amnen som kan tas upp vid det forsta gruppmotet kan innefatta foljande:

Finns ett tillrackligt intresse for att bilda en grupp? Har ménniskor lust
att fortsatta efter att ha besokt det forsta motet? Tva eller tre personer
kan stodja varandra effektivt och dela med sig till varandra av
information och idéer. Vissa efterlevande kanske foredrar en liten grupp
med fem eller férre, sa att varje person far utrymme att prata. Andra
kanske foredrar storre grupper dér de kan "forsvinna i mangden”;

Hur ofta bor man triffas: Veckovis, varannan vecka eller manadsvis?
Faktorer man bor 6verviaga ar om mdtena kommer for tatt — som till
exempel veckovis — eftersom personerna dé kan utveckla ett beroende av
gruppen. Om a andra sidan métena dger rum for sillan, som till exempel
manadsvis — kan det vara svart att att skapa sammanhallning;

Motenas lingd: Hur lange bor métet vara? De flesta grupper upplever att
moten pa en och en halv timma fungerar bra. Om mdtena dr lingre kan
de bli alltfor kidnslomdssigt utmattande for deltagarna. En

rekommendation ar ett tva-timmarsmote vilket ger tid att komma i
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ordning; att ha cirka en timme for sjdlva moétet och en halvtimme for
forfriskningar och sociala kontakter. Gruppens storlek kan ocksé avgora
motets langd. Om gruppen ér stor, kan det vara lampligt att dela in den i
undergrupper under delar av métet. Idealiskt antal 4r mellan 10-12
medlemmar;

Vilka férvintningar har deltagarna? Ar forvintningarna realistiska?

Ta kontaktuppgifter f6r dem som vill fortsitta. Gruppen kan ocksa vilja
utbyta telefonnummer for att komma i kontakt och stodja varandra
mellan métena;

Datum beslutas for nasta mote;

Att utarbeta en verksamhetsplan for gruppen

Det forsta steget dr att utveckla riktlinjer och former f6r hur gruppen ska

fungera. Omraden som behéver diskuteras ar:

Syfte och malsattning
Gruppen kommer att behova faststélla syften som beskriver den 6vergripande

malsdttningen eller visionen for gruppen. Likaledes bor gruppen sla fast —

genom olika pastaenden - vad som definierar de omraden som man vill fokusera

pa.

Att sla fast gruppens organisation
Tva olika forslag kan diskuteras:

1.

Man kan bestaimma sig for att ha en "6ppen” och tillfilligt pagaende
konstruktion, utan att bestimma hur lange gruppen ska fungera. Detta
innebdr att gruppmedlemmarna kan borja och sluta delta i gruppen
utifran sina egna behov. Gruppen triffas stadigvarande och samlas vid
vissa bestimda tider under manaden/aret. Den blir kind inom
kommunen som en resurs for personer att delta i i den méan behov

uppstdr.
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Fordelar. Medlemmar har mojlighet att ansluta sig nar som helst. Detta gor att
gruppen uppfattas som 6ppen och tillganglig for alla vid behov.
Gruppmedlemmarna behdver inte ha ett pagdende atagande, vilket kan kdnnas

overvildigande i den tidiga sorgefasen.

Nackdelar. Att bevara ledarskapet for gruppen under en langre tid kan vara
svart. Anstrangningar behover goras for att forsdkra sig om att gruppledare kan
rekryteras bland medlemmarna och stélla frigor om nagon ar redo att ta 6ver
och/eller dela rollen. Att ha kvar gruppstorleken kan vara svart ibland, eftersom
antalet deltagare vixlar. Att "marknadsfora” eller sprida budskapet om gruppen
ar i sa fall viktigt. Det finns en risk att vissa medlemmar kan fastna i gruppen,
snarare an att ta itu med sina egna problem och ga vidare i den egna
likeprocessen. Innehallet i diskussionerna upprepas nir nya personer kommer
in i gruppen, och detta kan bli langtrakigt eller svart att uthdrda for gamla

medlemmar. Det kan ocksa féra med sig mer osakerhet och mindre tillit.

2. Med en "stingd” konstruktion avses att medlemskapet giller under en
bestamd tidsperiod, vanligtvis under ett antal veckor, som till exempel 8-
10 motestillfallen. I allmdnhet kan medlemmar inte ansluta sig efter det

andra motet. Ett specifikt program kan organiseras vid det forsta motet.

Fordelar. Tidsgransen som ér satt, definierar tydligt vad som giller for
gruppmedlemmarna. Ménniskor ldr kdnna och ldr sig lita pa varandra, eftersom
medlemskapet ér stabilt. Detta bygger upp en gemenskap mellan medlemmarna
som kan uppritthallas dven utanfér gruppmotena. Medlemmar uppmuntras att
utforska sina smartsamma tankar inom den anvisade tiden, for att sedan kunna
ga vidare i sin egen ldkeprocess. Om det finns ett program for varje mote kan

agendan enkelt foljas.
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Nackdelar. Den “stingda” strukturen begransar moéjligheten att hanvisa
manniskor till gruppen eftersom de maste vanta tills att ndsta grupp kommer att
starta. Men, kanske kan man konstruera grupper med skilda tidsscheman som
kompletterar varandra. I mindre samhaillen kan det bli svart att rekrytera

medlemmar som ér tillrackligt engagerade for att fortsdtta programmet.

Medlemskap och gruppnamn

Vilka ménniskor som gruppen ar avsedd for bor vara klart definierat. Saledes
kan det slas fast att gruppen dr 6ppen for vuxna som forlorat nagon nirstaende
genom sjalvmord och att gruppen inte ar avsedd for barn under 16 ar. Barn ér
mest betjanta av att delta i aktiviteter som &r sérskilt utformade f6r deras behov.

Det kan antas att detta dr en regel avsedd for att skydda alla som deltar.

Motenas struktur

Tva olika motesformer kan beaktas:

1. Strukturerad eller formell. Denna motesform garanterar att tydliga
rutiner f6ljs vid varje mote. Gruppen kommer att bestimma hur motet
ska Oppnas, vad som kommer att handa under métet och hur det
kommer att avslutas. En tydlig struktur behover inte vara restriktiv, men

kan erbjuda medlemmarna en stabilitet darfor att de vet vad de kan vénta

sig.

En foreslagen rutin kan se ut pé foljande sitt:
a) Vilkomsthidlsning och presentationer;
b) ”"Den etiska koden”, som har bestimts av gruppen, lases upp;
c) Att dela med sig av egna erfarenheter;
d) Information eller utbildning i ett férberett amne;
e) Rekapitulation av métets innehall och planering av nésta mote;

f) Forfriskningar och socialt umgange;
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2.

Ostrukturerad eller informell. Denna struktur har ingen fastslagen
dagordning. Gruppen diskuterar de damnen som uppstar ur deltagarnas
behov. Det rekommenderas att man haller fast vid steg (b) den etiska

koden i proceduren for det strukturerade formen.

Uppdrag och ansvarsomraden

Det kommer att finnas uppgifter som maste utforas fére, under och efter

motena. Medlemmarna forvéntas ta del i dessa uppgifter. Delat ansvar ger den

enskilde en kinsla av att verkligen tillhora gruppen, vilket ar sjdlva kdrnan i

stodgrupper. Den kompetens som medlemmarna tillfor gruppen kommer att

avgora vilka uppdrag man kommer att arbeta med.

Uppgifterna kan innefatta:

Att himta nyckeln och lasa upp rummet fére motet;

Stdlla rummet i ordning infor métet och aterstélla det efterat;

Att dela ut namnbrickor till manniskor nir de anlander;

Hjélpa till med férfriskningar;

Agera ordforande/moderator for gruppen (detta uppdrag kan delas
mellan medlemmarna). Moderatorn kan ansvara for att 5ppna motet;
vagleda enligt programmet; hjdlpa medlemmar att hélla trdden; paminna
medlemmar ifall de 6verskrider den tilldelade tiden for inldgg eller
avbryter andra medlemmar; samt summera och klargora diskussioner;
Ha ansvar for att organisera projekt och informera om hur de utvecklas;
Att medverka till att gora gruppen kénd, som till exempel genom att
sprida trycksaker;

Att gora efterforskningar om tryckt material som kan anvédndas i

gruppen.
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Etisk kod

Gruppen kommer att gemensamt behdva sla fast en etisk kod eller lagga grunden
for de regler som géller for hur motena ska genomforas. Att sitta granser, later
medlemmarna forstd vad de kan vénta sig av gruppen och hjalper till att
tillhandahalla en trygg motesplats. Inom gruppens fristad ombeds den enskilde
att frimodigt véga uttrycka sig, ofta tillsammans med helt obekanta, och visa
kénslor som knappt ndgon annan kdnner till - familjemedlemmar inrdknade.
Dessa regler behover ldasas upp i borjan av alla mdten och delas ut till alla

narvarande. Nagra prov pa grundregler att betdanka listas nedan:

1. Gruppmedlemmar ska respektera allas ratt till att vilja vara
konfidentiella. Tankar, kinslor och erfarenheter som medlemmarna
uttrycker ska stanna inom gruppen, Medlemmarna bestimmer sjélva
om och nir de vill dela med sig av tankar och kdnslor.

2. Gruppmedlemmar ska forsta att tankar och kénslor varken ér riktiga
eller felaktiga. Var och en har ritt till sina egna kanslor.

3. Gruppmedlemmar ska inte vara démande eller kritiska mot andra
medlemmar, utan ska visa tolerans.

4. Gruppmedlemmar har ritt att vdlja om de vill dela med sig av sin sorg
och/eller sina kénslor eller avsta. De bor bidra pa nagot sitt till motet,
men om de 6nskar att bara "vara ddr” ibland, ska gruppen acceptera
detta.

5. Gruppmedlemmar ska vara medvetna om att vars och ens sorg ar unik
och respektera och acceptera det som dr gemensamt for alla och vad
som &r speciellt for varje individ.

6. Gruppmedlemmar respekterar allas rétt till lika mycket tid for att

uttrycka sig, och att fa gora det, utan att bli avbrutna.
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Att identifiera och fa tillgang till resurser for en
stodgrupp

Mojliga resurser kan omfatta information om olika &mnen som kan vara
vardefulla for gruppen eller personer i gruppen. Att samla och sammanstalla
information kan utvecklas till ett projekt, dir medlemmar f6ljer upp speciella

omraden.

Den insamlade informationen kan sedan samlas i en mapp som alla medlemmar
kan anvénda eller fora 6ver till gruppens dator for att bygga upp en databas. Ett
sadant projekt kan tjana tva syften. Det kommer att 6ka medvetenheten hos
gruppen om olika sektorer i samhillet, samtidigt som det ger vardefull
information. Ett sadant projektarbete kommer ocksa att kunna involvera
gruppmedlemmarna i en aktivitet som &r praktisk och av varde f6r dem

individuellt.

Foljande punkter kan fungera som en handlingsplan:

e Skaffa information om lokala organisationer. Avtala tid, besok, utveckla
kontakter och samla tryckt material. Organisationerna kan innefatta
sjukvard, offentliga och frivilliga instanser samt yrkesféreningar.
Medlemmar kan aktivt soka kontakt med dessa instanser, vilket kan vara
vardefullt for dem;

e Attsoka reda pa "experter” inom kommunen som kan kontaktas for att
gastforeldsa pa kommande moten. Dessa kan inbegripa vardpersonal,
medlemmar i relevanta grupper och utbildare. Amnen som kan ge
anvandbar information kan vara: utbildning i de fakta som ror
sjdlvmord; vardpersonalens uppgifter (inklusive personal inom den
psykiatriska vérden); att forsta och kdnna igen depression och psykisk
sjukdom; kompletterande behandlingsformer; att forsta sorg,

konsskillnader i sorjande och omvéardnad om de som vardar;
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Att soka reda pa foreldsare som kan erbjuda utbildning for
gruppmedlemmar. Moéjliga utbildningsteman kan vara: att forstd sorg; att
leda gruppsamtal; att arbeta med grupper och
kommunikationsfardigheter;

Att kontakta bibliotek och liknande organisationer som har mojlighet att
forse gruppen med litteraturlistor, referenser och skriftligt material. Har
ingar att soka sddana organisationer dir det finns mycket information,
som técker de flesta aspekter av sorg och forlust, samt dven material om
effekterna hos de efterlevande efter ett sjalvmord. Den svenska
organisationen Riksforbundet f6r Suicidprevention och Efterlevandes
Stod (SPES) har riklig information om pagaende verksamheter runt om i
landet och ett omfattande bibliotek med férslag pa litteratur i
sjalvmordsproblematik och angridnsande dmnen pa sin hemsida
WWw.spes.nu

Den svenska organisationen har dven pagaende verksamheter riktade

direkt till ungdomar som har forlorat nagon nérstaende i sjalvmord;

Att mata framgang

Manga faktorer spelar in nar man ska bedéma en grupps resultat. Vissa delar for

ett framgangsrikt arbetssatt ssmmanfattas nedan.

Det handlar inte bara om siffror. Inom ménga av livets omraden
mits framgdng i siffror. Vanligtvis dr framgangen storre ju hogre talen
ar. I stodgrupper ér framgang inte en fraga om antalet manniskor som
besoker gruppen, utan i hur mycket manniskorna har blivit hjalpta pa sin
vig mot att bli "en ny ménniska” efter den drabbades sjilvmord. Givetvis
har siffror betydelse, men vad betyder de egentligen? Pévisar de att antalet
sjalvmord i omradet har minskat, eller att gruppens marknadsféring
fungerar? Ar de ett mdtt p att grupprocessen anvinds pa ett sitt som har

varit till nytta fér ménniskorna som deltagit och att de kan ha fort vidare
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denna information till andra? Eller har de inneburit att efterlevande som
har kvévt sina kédnslor i aratal, nu slutligen blir varse att hjélp finns
tillganglig och att de utnyttjar den resursen? En moderator kan finna det
anvandbart att fraga nya medlemmar om hur de fick hora talas om
gruppen och varfor de deltar. Svaren kommer att hjalpa gruppen att
tillgodose samhallets behov pé bésta sitt;

e Beriétta om dina erfarenheter. Ett av de grundldggande mélen for en
stodgrupp bor vara att varje person delar med sig av sin egen erfarenhet
av en nérstaendes dod genom sjalvmord och om det liv de lever nu. Att
berdtta sin livshistoria kan vara vildigt terapeutiskt. Ju oftare ménniskor
berittar sin historia, desto mer 6kar sannolikheten att de kan ta itu med
de manga fragor som ett sjalvmord for med sig. Givetvis kan ingen
medlem tvingas att berdtta sin livshistoria. Moderatorn bor dock
uppmuntra varje medlem att berdtta om sina erfarenheter och forsiakra
sig om att sadana tillfillen ges. Detta innebidr att en moderator maste
kunna styra 6ver det utrymme som varje medlem ska ha;

o Blicka tillbaka. Da och da dr det viktigt att be medlemmarna att blicka
tillbaka pa hur det kdndes forsta gangen de kom till gruppen och var de
befinner sig idag. Detta kan hjilpa dem att inse att de har gjort framsteg,
dven om det kan vara svart att tro det ibland. Det kan ocksa hjélpa
moderatorn att fa en battre kinsla for hur framgéngsrik gruppen och
dess arbete har varit. Har gruppen hjilpt medlemmarna att bli "nya
manniskor” och ma bittre i vardagen? Sadana erfarenheter kan vara
anvandbara for att uppmuntra manniskor att se framat, kanske for forsta
gangen. Det dr latt att fastna i sorgen och tanka att det inte finns ndgon
framtid. Att tanka tillbaka tenderar att skingra sddana tankar och fa den
efterlevande att inse att livet gar vidare, dven om det ibland kan vara

mycket svart;
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e Att na ut. Ett av de sikraste tecknen pé framgang for en stodgrupp ér
vid det stadiet ndr manniskor borjar stracka ut en hand for att hjélpa
andra, i synnerhet nya medlemmar. Insikten att viagen framét som
efterlevande nu har lett fram till en punkt dar du har nagonting att dela
med dig av, som kan vara till nytta f6r den som nyligen har férlorat en
nérstaende i sjdlvmord. Att ha varit i den situationen och genomlevt
samma upplevelse kan férnya den efterlevandes energi och entusiasm att
fortsatta och inte ge upp. Att na denna punkt dr ett sant métt pa
framgéng for de flesta efterlevande;

e Fastna inte i den obesvarade fragan. Alla efterlevande har
obesvarade fragor, och det kommer de alltid att ha. Att forsoka ta itu
med sadana fragor under métena, kan bli storande om dessa samtal
tillats att fortsatta och aldrig far ett slut. Att bekréfta sadana fragor som
arliga och realistiska kan vara lampligt, men att forsoka ge ett svar ar
ddremot inte lampligt. Erfarenheter visar att det ofta ar till nytta att
lyssna pa fragorna, men att sedan skjuta dem at sidan;

e Jag behdver inte fa veta. Alla efterlevande konfronteras med den
obesvarade fragan: "Varfor tog han eller hon sitt liv?” Den fragan ar
irrelevant och hjilper inte nagon, men att stilla fragan ar andd helt
normalt. Vid en viss tidpunkt i sorgeprocessen kan dock de flesta
efterlevande acceptera det faktum att de aldrig kommer att fa veta svaret.
Nar de accepterat detta faktum, kan de skjuta fragan at sidan och ga
vidare. Darfor dr ett av de sdkraste tecknen pa en framgangsrik
grupprocess att en medlem formar att komma fram till denna insikt,
verbalisera den och visa att de kan ga vidare i sitt liv. Nar detta hander i
gruppen bor alla medlemmar komma pé négot positivt som de har
tillfort gruppen, dven om det ar litet, som har gjort denna framgéng

mojlig;
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e Ingen tidtabell. Mycket har skrivits om stadierna i sorgearbetet och de
“normala” skeendena. Ibland upplever de efterlevande att de ocksé borde
folja nagon sorts "normal” sorgeprocess. Erfarenhet visar att varje
efterlevande utvecklar sitt eget monster och sin egen tidtabell for
sorgearbetet och ldkningen. Att forvanta sig att en efterlevande ska folja
ndgon annans tidtabell kan leda till onddiga problem. En sakkunnig nar
det géller arbete med efterlevande har visat att "lita pa dina egna kinslor”
ar ett bra rad nér du forsoker hitta din egen tidsplan;

e Skénk hopp, nédr du kan. Manniskor, som har deltagit i gruppen en
tid, kan vara till stor hjélp, sarskilt for nya medlemmar, genom att beritta
for andra hur ldngt tillbaka i tiden deras egen forlust ligger. Detta inger
hopp om att det dr mojligt att 6verleva en svar forlust, om én for en
timma eller en dag i sdnder. Att se tillbaka och uppticka hur lingt du
har kommit i din sorgeprocess, ér ett bra sétt att understryka att
manniskor kan dverleva, och gora detta genom en tillsynes odndlig
fortvivlan som en efterlevande ofta kdnner. P4 samma satt kan det vara
till stor hjélp att beskriva en framgéngsrik lakeprocess. Exempelvis kan
berittelser om hur du har tagit dig igenom fodelsedagar, familjehogtider
och brollopsdagar vara till hjalp for dem som stélls inf6r de har
betydelsefulla hindelserna for forsta gangen. Och du kan ldra dig att
hjélpa andra genom att dela med dig av dina positiva erfarenheter. Det ér
till stor hjélp i din egen aterhdmtningsprocess;

e Tarar och kramar. Efterlevande till en person som har tagit sitt liv har
en bendgenhet att grita ofta. For ménga kan detta accepteras om det sker
privat men inte Oppet. De behover fa veta att det ér i sin ordning att gréita
i stodgrupper. Man forvintas faktiskt att grata. Att grata kan vara
ldkande och till stor hjélp. Det visar att personen verkligen arbetar for att
16sa sina problem. Det ger andra medlemmar en mdjlighet att racka fram

en hand for att trosta och hjdlpa, kanske for forsta gangen efter den egna
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forlusten. En moderator bor vara instélld pa att man kommer att grata
och ha ett lager av pappersnédsdukar tillgingliga. Detta ger ocksa en
signal om att det dr tillatet att grdta. Kramar dr ett annat sétt att visa
oreserverad acceptans, omvardnad och stod — en bekriftelse som alla
efterlevande behover fa kinna. Nar medlemmarna samlas till ett
gruppmote dr det vanligt att de kramar varandra som en
valkomsthalsning, vilket dr ett tecken pa omvéardnad. Kramar férmedlar
ett budskap om 6ppenhet, en egenskap som efterlevande tycker ar
betydelsefull nar de tar sig igenom sorgeprocessen. Moderatorn kan
eventuellt visa att kramar accepteras genom att vilkomna nya
medlemmar med en kram;

e De mest fantastiska médnniskorna. Nir minniskor har varit
gruppmedlemmar en tid kan de plosligt inse att de andra medlemmarna
ar nagra av basta méanniskor som de har tréffat. En person som har
forlorat en narstaende i sjadlvmord férandrar den personen for alltid.
Manga ganger kan gamla vanner blekna och personer i
efterlevandegruppen blir nya vanner for livet. Och det ér helt i sin
ordning, eftersom dessa personer till fullo forstar vad det ar du gér
igenom och forstar svarigheterna med den resa du har framfor dig. I
storre tader och samhadllen finns ofta underlag att bilda undergrupper av
efterlevande med liknande erfarenheter. Det kan vara fordldrar som har
mist en tondring eller unga vuxna som forlorat en fordlder eller syskon. I
t.ex.Stockholmskretsen har syskongrupper bildats och fungerat mycket
bra for att stodja de efterlevande;

o Ar jag firdig? Hur kan en person veta nir det r dags att sluta i
stodgruppen? Att lita pa sin “magkénsla” dr formodligen det bésta radet.
Aven detta dr en mycket personlig sak. Om det har blivit en rutin att g&
till stodgruppen, ar det formodligen dags att tinka pa att ga vidare. Om

du mirker att gruppmétena inte lingre ger nagra nya insikter, eller om
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du inte dr intresserad av att fortsdtta att delta i motena och hjélpa nya
medlemmar genom att dela med dig av dina erfarenheter, ar det ocksa
dags att ga vidare. Du ar formodligen inte fullt lakt, men du befinner dig
vid en punkt da du kan ga vidare pa egen hand. Givetvis kan du alltid
komma tillbaka for att soka vidare stod och utvecklingsenergi;

Att ga vidare. Kanske det sikraste tecknet pa en framgangsrik process
ar nér de efterlevande kan integrera gruppens stod for att “ga vidare” och
bara komma tillbaka for att hdlsa pa gruppen. Att de efterlevande inte
fortsatter i gruppen ér i allmédnhet ett tecken pa att de kdnner sig
tillrackligt sékra pa sig sjdlva och sin formaga att ta itu med livet pa egen
hand, och inte lingre behover delta regelbundet i gruppen for att fa stod.
Dock ér detta inte alltid fallet. Méanniskor kan vilja att limna gruppen av
olika skil — pa grund av en otrevlig erfarenhet i gruppen, press hemma
eller pa jobbet och sa vidare. Gruppens moderator kommer att mirka att
det ar fordelaktigt att prata med medlemmar som har "gatt vidare pa
egen hand” och bekrifta detta. Nyheten kan déa delas med gruppen som

ett positivt bevis for att processen i gruppen fungerar.

Eventuella riskfaktorer med efterlevandegrupper

Det finns ett antal principer som &r védrda att notera nar man arbetar med

grupper.

Grupper bestar av individer och alla individer har olika personligheter.
Detta kan ibland leda till konflikter. En stark grupp kommer att kunna
acceptera sunda spanningar och 6vervinna konflikten;

Grupprocessen att bestimma form och struktur och att faststilla den
etiska koden” kan anvindas som sékerhet att ta till ndr problem tillstoter;
Alla efterlevande kan fungera som stod for andra gruppmedlemmar. For

de personer som befinner sig i en svédr sorgeprocess eller som har en
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historia av allvarliga kdnslomassiga storningar bakom sig, kan det vara
battre att gé i individuell och professionell samtalsterapi.

e Undvik att bli "utbrdnd”, vilket dr en yrkesrisk for stodgruppsledare. Att
leda en grupp kan vara en kidnslomissigt svar upplevelse. Att gora detta
ofta och schemaenligt kan till slut bli tirande och tréttsamt; moderatorn
blir mindre effektiv och riskerar att formligen bli avskdrmad fran
gruppen. Aven om detta inte ir en vanlig reaktion, har det inda
rapporterats tillrackligt ofta for att framsta som en risk. Ett bra sitt att
undvika eller ta itu med "utbrandhet” dr att minska ner pa tiden och
istillet ta med andra som ledare eller avlastningspersoner. Att involvera
andra som ledare har férdelar som:

a) att ge dem chansen att "ge nagot tillbaka” f6r den hjalp de har fatt
fran stodgruppen och

b) att visa gruppen att manniskor gar vidare i sitt tillfrisknande till
en punkt dér de kan bli ledare for gruppen.

e Alla efterlevande och gruppledare ér potentiellt sairbara och kan nar som
helst 6vermannas av kdnslorna av att ha forlorat en anhorig i sjalvmord.
Detta giller oavsett om sjalvmordet dgde rum for tre veckor sedan eller
for 30 ér sedan. En vag av kdnslor kan utan férvarning skolja 6ver den
efterlevande nér och var som helst. Underforstatt dr radet till de
efterlevande att se till sina egna behov; att undvika stress, 6vertidsarbete,
alltfor hoga forvantningar och att inte fa tillrackligt med somn; De bor
torst och framst ta hand om sig sjélva, sa att de dr pigga nog att ta hand

om andra;
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I falten nedan finns exempel pa nagra risker med stodgrupper.

Strategi for hantering av potentiell risk:

Gruppmedlemmar blir beroende av en eller tvd medlemmar for att kunna
utfora huvudparten av sina uppgifter. Nagra av gruppmedlemmarna kdnner sig
tomda pa kraft

(Se atgird 1);

En gruppmedlem tenderar att dominera motet och tar mer dn sin beskérda del i
ansprak och avbryter andra talare (Se atgard 2);

En gruppmedlem forefaller ha fastnat i sin sorg och har en negativ inverkan pa
de andra gruppmedlemmarna (Se atgird 3);

Gruppen tycks inte forbattras eller rora sig framat (Se atgérd 4);

Alla inom gruppen behdver bli medvetna om att de som forlorat en nira

anhorig i sjdlvmord sjilva befinner sig i riskzonen for sjalvmord (Se atgard 5);

Atgérdsstrategier

1.

Avsitt en del av motet for att diskutera hur gruppen fungerar. Diskutera fragan
oppet och be om forslag om det basta sdttet att dela upp arbetet.

Gruppreglerna lases upp i borjan av varje mote och medlemmarna blir paminda
om ndr de &verskrider sin tilldelade tid. Tydliga tidsgranser kan behéva dras.
Han eller hon kan behova ett enskilt samtal med fokus pa problemet att
gruppen inte verkar kunna tillgodose personens behov och att individuella
terapisamtal och stod kan vara mer gynnsamt. Tipsa om var hon eller han kan
soka hjalp.

Diskutera med medlemmarna och omdefiniera gruppens behov med
forhoppningen att kunna gora noédvéindiga forandringar.

Diskutera denna fraga inom gruppen. Triffa en 6verenskommelse om hur

gruppen och de enskilda medlemmarna kan ta hand om varandra.
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Efterlevandestod i u-lander och pa landsbygden

Stodet for efterlevande i u-linder kan vara obefintligt och sjdlvmord ér inte alltid
erkdnt som ett nationellt problem. Vad kan efterlevande till sjadlvmordsoffer gora
i dessa lander for att antingen hitta stod eller satt att uttrycka sin sorg i ett fors6k
att paskynda ldkeprocessen? I en del lander ar det inte sa mycket som kan goras
for narvarande. Icke desto mindre kan detta stodmaterial vara till hjélp dven dér

och enskilda kan finna dessa idéer, erfarenheter och tankar anvandbara.

Foljande idéuppslag kan vara grupper och enskilda till hjalp och kanske
stimulera kreativt tinkande, som i sin tur kan leda vidare till kulturellt

anpassande aktiviteter i de olika linderna:

e Att grunda ett resurscenter. Ett resurscenter dir man kan samla och
hdmta information om sjalvmordsprevention och stod till efterlevande
kan vara ett forsta steg att sprida kunskap i utvecklingsldnder och
glesbygd;

e Program som medvetandego6r och utbildar. Att vardpersonal och
personal i utbildningssektorn i u-lander samarbetar for att erbjuda
informationsprogram om sjalvmordsprevention och stdd till efterlevande
kan vara en betydelsefull borjan;

e Spridning av stodmaterialet. Spridning och tillgdng till ett
stddmaterial for att nd ut till befolkningen kan skapa medvetenhet och ge
stod till drabbade i bade u-lander och pa landsbygden.

e WHO:s internationella natverk fér sjalvmordsprevention och

forskning. Vardteam for Psykiska och beteendemassiga storningar
inom WHO:s Avdelning for psykisk hélsa ger mojligheter till utbildning
i sjallvmordsprevention och stod till efterlevande efter ett sjalvmord.
Teamet har ocksé identifierat ett antal icke-statliga organisationer och
experter som dr relevanta nar det giller fragor om sjalvmordsprevention.

Detta natverk ar en tillgdnglig resurs for rad och hjélp ndr man ska
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etablera ett program for utveckling av nationella sjalvmordspreventiva
strategier.

e Individuella aktiviteter. Av olika orsaker maste efterlevande i u-
linder och glesbygd ensamma klara de provningar det medfor att forlora
en ndrstaende i sjdlvmord. For vissa blir den egna personliga
erfarenheten av en nirstdendes sjadlvmord den enda gangen han eller hon
utsatts for en sadan tragedi under livstiden. Med detta i minnet, och med
forhoppningen att kunna stimulera till att utveckla meningsfulla och

dndamalsenliga sétt att hantera en sadan kris, erbjuds foljande forslag:

- Samtala: Att kommunicera med andra erbjuder tillfillen att ocksa
dela kdnslor med varandra. Att hitta ndgon som lyssnar &r inte alltid
sa latt, men att vanda sig till familjemedlemmar, vanner och
medlemmar av religiésa grupper kan vara en bra borjan.

- Att skriva: Att skriva har varit ett sitt for manga efterlevande under
lang tid. Oavsett om det handlat om att skriva ett brev till ndgon,
skriva dagbok eller bara fylla en sida med kénslor, har ménniskor
upptickt att denna form att uttrycka sig kan vara till hjalp.

- Konstformer: Att dgna sig at olika konstformer har varit ett sitt att
uttrycka sig under flera sekel. Olika uttrycksmedel kan vara malning,
somnad, poesi, trdarbeten eller musik. Att uttrycka kédnslor och
tankar via ett dott ting kan ocksa vara till hjalp.

- Deltagande: Om det inte finns andra efterlevande att kontakta, ar
det majligt att gd med i nagon sorts gruppaktivitet. Att delta i en
sddan aktivitet innebdr att nd ut bortom jaget. Detta kan hjdlpa
personen att ta sig fram i ldkeprocessen genom att traffa andra i

samma situation eller med samma behov och intressen.
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- Meditation: Denna aktivitet kan vara ett sitt att hjdlpa personen att
fokusera pa problemldsning for att komma bortom den sjalvomkan,

som efterlevande litt kan hamna i.

Detta var nagra olika uppslag att ta till sig till att borja med for att finna en
vag ut och komma vidare ur den tragedi som det innebér att forlora en
nérstaende i sjadlvmord. Madnniskan har en medfodd forméga att dverleva

under de svaraste forhallandena.

Efterlevandestod genom “deltagande terapi” i
andra aktiviteter

Huvuddelen av detta stodmaterial dr dgnat at hur man kan starta
sjalvhjdlpsgrupper for dem som har forlorat en néarstdende i sjalvmord.
Emellertid har det under de senaste 20 aren véxt fram en méngd andra
gruppaktiviteter, som till stor del skapats och genomforts efterlevande emellan.
Dessa aktiviteter erbjuder stod genom, vad som har kommit att kallas,
“deltagandeterapi”. Listan nedan ar inte komplett, men ger en kortfattad

beskrivning av nagra av dessa aktiviteter.

o Stoédteam for efterlevande. Efterlevande utbildas for att pa begiran
gora hembesok hos dem som nyligen forlorat en nérstaende i sjalvmord.
Dessa 0msesidigt vardefulla besok hjdlper till att sdtta igang en
framgangsrik dterhamtningsprocess for nya efterlevande;

e Utbildnings-/informationsprogram. Utbildade efterlevande gor
presentationer for representanter inom offentlig sektor och naringslivet
om problem kring sjalvmord. Vanligen beskrivs varningstecken,
riskfaktorer och skyddande faktorer;

e Ungdomsinriktade utbildningsprogram. Forildrar till tonarsbarn
som tagit sitt liv upptacker ofta att en presentation av ett

utbildningsprogram for skolpublik tas vil emot. Man méste dock vara
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forsiktig och undvika att formedla uppfattningen att sjalvmord ar ett
godtagbart alternativ;

e Att ga med i sjdlvmordspreventiva grupper for efterlevande.
Ett antal av dessa séllskap erbjuder sarskilda program och aktiviteter for
efterlevande och dven ledarskapstillfillen for aktivister;

e Skapa ett lapptdcke med bilder pa den som tagit sina liv. En
efterlevande i USA, Sandy Martin, kom pé idén att illustrera ett lapptacke
med bilder av personer som tagit sina liv. Detta visar tydligt tragedin nar
ett liv forloras genom sjdlvmord. Detta kontrasterar mot den kalla
statistik som vanligtvis anvands for att pavisa antalet sjalvmord;

e Minnessmycke. Detta dr ytterligare en idé frdn Sandy Martin. Ett
smycke dr en symbol for odndlighet. Ett sadant utformat i guld- eller
silver dr en paminnelse for den efterlevande att ” for alltid behalla livet”,
aven fast de har forlorat en narstaende genom sjalvmord. Smycket ger
ocksa en standig paminnelse om att aktivt arbeta med for
sjdlvmordsforebyggande verksamhet;

e Beframjande av sjalvmordsprevention/politisk vilja. Med hjalp
av FN:s och WHO:s strategier har Suicide Prevention Advocacy Network
(SPAN) i USA utvecklat ett effektivt program, dar man sprider
information om sjalvmordsprevention med hjélp av speciella brev som
uppmanar till kamp och politisk vilja;

e Hjélp/krislinjer. Dessa telefonlinjer kopplar de som ringer till utbildad
jourpersonal, som ofta sjélv ar en efterlevande. Tjansten dr utformad for
att ge omvardnad och stod. Omtanksamma lyssnare kan koppla vidare
till en passande tjanst och avleda personen fran sjilvdestruktivt beteende;

o Frivilligservice. Manga efterlevande upplever att frivilligt arbete i
ideella organisationer inom omradet psykisk hélsa eller i nagot religiost

samfund dr ett effektivt sitt att gora en insats;
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e Program och aktiviteter som uppméarksammar

sjdlvmordsfragan. Mojligheterna hir ar ndrmast obegransade - fran
storbildstavlor vid motorvégar och gagator, fran medborgerliga
program/aktiviteter till videoprogram och fran kldder med tryckta

budskap till lokala konferenser for efterlevande;
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