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Lyspunkter i en grameleret tid ...

Aret 2020 gar pa haeld. Det har ikke veeret et
helt almindeligt ar, og da slet ikke et festar.

I vores forening har vi ogsa mattet aflyse
savel mader som seminarer. Alligevel har der
veeret lyspunkter. Nogle af dem forteeller vi
om her i Nyhedsbrevet.

Der er kommet et flot resultat ud af forsk-
ningsprojektet om 60+, bl.a. i form af nyt
oplysningsmateriale. For tiden kan man se
udstillingen "Ramt”hos Liv&Dad pa Nikolaj
Plads. Her havde teatergruppen “Idealet”i
november premiere pa "Kold far 12" Laes
Louises rgrende og meget personlige beret-
ning herfra. DR2 sender for tiden en doku-
mentarserie "Ud af market’, hvor temaet om
selvmord (3. udsendelse) far en ekstra dimen-
sion, da Daniel Rye pa en fin og upafaldende
made far fortalt om sine personlige erfaringer
med at vaere taet pa at bega selvmord.

Papageno-prisen

Det var 0gsa et lyspunkt, da Elene Fleischer
og Liselotte Horneman Kragh i forbindelse
med en national netvaerksdag 3. novem-
ber fik tildelt Papageno-prisen for bogen

"I selvmordets kglvand — Hjaelp til at baere
det ubaerlige”. Papageno-prisen, som i ar er

Indhold

Arsmade og generalforsamling
Sorgens mange ansigte

Ud af Merket
Selvhjaelp Randers, gruppeforla

uddelt for 15. gang, gives til mediemedar-
bejdere, som gennem deres virke har belyst
selvmordsproblematikken pa en etisk og
oplysende made over for offentligheden.

| Landsforeningen for efterladte efter selv-
mord er vi meget glade for at kunne gnske
Elene Fleischer og Liselotte Hornemann
Kragh tillykke med prisen. P& baggrund &f,
atvi her har en bog, som kan vaere til bdde
gleede og nytte for efterladte efter selvmord,
besluttede vi at indstille bogen til drets Papa-
geno-pris. | indstillingen skrev vi bl.a.:

"Bogen "I selvmordets kalvand — Hjeelp til at
beere det ubzerlige” er en hdndbog i at hdndte-
re, s@ge hjeelp og veere samtalepartner til men-
nesker, der har mistet ved selvmord. Vi mener,
at selvmordet omtales pd en sober, respektfuld
og informativ mdde. | Landsforeningen er vi
meget glade for bogen. Vi bruger den bade i
forhold til egen sorg, og ndr vi taler med andre
der har mistet ved selvmord. Vi finder det vigtigt
at udbrede kendskabet til bogen blandt dem,
som er efterladte efter selvmord, men ogsa til
leegfolk og fagfolk.”

Laes boganmeldelse: https:/efterladte.dk/
boganmeldelse-i-selvmordets-koelvand/

Selvhjzaelpsseminarer
At veere en del af et for

Nyt forskningsprojekt
Aktiviteter, landsdeekkende og lokale
Find os pa Facebook
Legat, gaver, MobilePay, arv etc

Nar sorg og fejring mades

Lige om lidt skal vi fejre jul og nytar. Det kan
vaere en svaer tid, nar man savner en i fami-
lien. Ogsa her er der hjzelp at hente i Elene
Fleischer og Liselotte Horneman Kragh's
bog. | afsnittet: "Tab og maerkedage” gives
gode rad og inspiration til at give sorgen
plads pa en made, hvor den ikke kommer
til at fylde det hele. Feks. foreslas det, at

det familiemedlem, der byder til bords ved
familiesammenkomster i julen, indleder
julefzellesskabet med at sige: "Velkommen
til jer alle. 1 ar mangler vi .... 1 vores midte.
Vi teenker pa dig, og du er stadig en del af
vores familie!" P4 den made favner man bade
de levende og den dgde, som alle alligevel
har i tankerne. Der er ogsa gode praktiske
rad til, hvordan man klarer, at sorg, tarer og
grad kan fa plads uden at fortreenge glaeden,
hvordan man kan lave et juleminde for
afdede mv.

Tak for opbakning fra vore medlemmer og
samarbejdspartnere i 2020. Vi gnsker alle en

gleedelig jul og et godt nytar.

Hanne Tang

Find mere nyt pa hjemmesiden www.efterladte.dk - Landsforeningens kontakttelefon 70 27 42 12 1
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Landsforeningen for Efterladte efter selvmord holder

Arsmode og
generalforsamling

SONDAG DEN 7. MARTS 2021
Vi mgdes pa Comwell, H.C. Andersen, Claus Bergs Gade 7, 5000 Odense C.

Arsmadetaler: Jeppe Kristen Toft, direktar for Livslinien.

Livsliniens direktor, Jeppe Kristen Toft, var i 1995 med til at etablere Livslinien.
Han har i de sidste 25 ar veeret en central del af organisationen og dens udvikling
fra en lille NGO til en selvejende institution med plads pa finansloven og som
udbyder af flere velrespekterede radgivningstilbud. Livsliniens fagpersonale er
efterspurgte undervisere og organisationen nyder bred anerkendelse i fagkredse,
hos journalister og pa Christiansborg. Jeppe vil fortaelle om organisationens
tilblivelse, udvikling og om det vigtige radgivningsarbejde.

Arsmadet byder pa "spergetime’, hvor du har lejlighed til at sperge bestyrelsen om,
hvad du nu matte have pa hjerte.

Efter en frokost er der generalforsamling for foreningens medlemmer. Her behandler vi
arsberetning, regnskab, budget og indkomne forslag. Og ikke at forglemme er der valg til
bestyrelsen. Tre bestyrelsesmedlemmer og to suppleanter er pa valg.

Viglaeder os til at se dig i Odense den 7. marts 2021.

Livsliniens direkter, Jeppe Kristen Toft

Naermere oplysninger om program og deltagelse i drsmade og generalforsamling vil blive ) o
sendt til alle medlemmer farst i det nye ar. Opslaget kan allerede nu ses pa hjemmesiden: Livslinien '

https://efterladte.dk/aktivitet/indbydelse-til-aarsmoede-og-generalforsamling-odense-2021/

OM LANDSBESTYRELSEN

Landsbestyrelsen bestar af 7 medlemmer og 2 suppleanter
Arligt holder vi ca. 4 bestyrelsesmade, sandage fra 10-16 i Fredericia.
Vi vil gerne, at bestyrelsen har fra repraesentanter fra hele landet.

Valgperioden er normalt 2 ar, men 1 ar er ogsa muligt.
Suppleanter er valgt for 1 ar. Suppleanterne deltager i bestyrelses-
mgderne.

Find mere nyt pa hjemmesiden www.efterladte.dk - Landsforeningens kontakttelefon 70 27 42 12 2
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Sorgens mange ansigter

Af Anja Mailund

Anja Mailund er psykolog og tidligere besty-
relsesmedlem i Landsforeningen for efterladte
efter selvmord.

Det at sgrge er en individuel sag, der forlaber
forskelligt afhaengigt af den person, man er.
Men der er alligevel noget, der er fzelles. Det
er det feelles, jeg i det fglgende vil beskrive,
som jeg har erfaret det i mgdet med menne-
sker, der har mistet en betydningsfuld person.

Mange, der mister en naertstdende, har det
periodisk sddan, at de ikke kan vende tilbage
til at vaere helt den samme person, som de
var for tabet. Der kan opsta steerke falelser

i form af forvirring, vrede og dyb tristhed,
maske 0gsa skyld og skam. Eller det kan vaere
sddan, at man ikke fgler noget som helst.

Mange beskriver, at de har sveert ved at
melde sig heltind i det liv, de havde for, fordi
de ikke er, som de var tidligere. Mange faler
sig alene med den keerlighed, de havde til
den person, som er mistet, som de ikke

ved, hvor de nu skal rette hen. Nogle

Anja Mailund er fodti 1975
Psykolog med speciale i
samtaleterapeutisk behand-
ling af sorg, angst og depression.
Har praksis i Aarhus og Horsens

www.anjamailund.dk
Telefon: 30240058.

har haft et kompliceret forhold til den de har
mistet, som indebaerer, at de ikke kun foler
kaerlighed, men ogsad ambivalens og modsat-
rettede falelser. Det kan eksempelvis vaere i
tilfeelde, hvor et barn mister en foraelder med
et misbrug.

Omgivelserne

Nogle gange bliver venner, bekendte og
kolleger bange for at hare, at man har mistet
en nertstaende, og de traekker sig maske helt
eller delvis fra den, der har mistet. Den sor-
gende har nu badde mistet levende og dgde.

Rigtig mange bliver mgdt med fordomme
om, hvordan man skal sgrge, hvordan man
bar have det nu og
efter sa lang
tid. Det
kan

vaere

seerlig smertefuldt bade at fgle meget stor
sorg, og at synes, at man ger det hele helt for-
kert. Der kan 0gsa vaere nogle, der forventer,
at den der foler sorg kommer hurtigt i bed-
ring, og de kan blive skuffede eller fortvivlede
over, at det ofte ikke er sddan, det er. Det hele
betyder, at den, der er i sorg, kan komme til at
std meget alene.

Det kan ogsa veere sadan, at der kommer helt
nye problemer til samtidig med tabet. Feks.

i form af fuldstaendigt fraveer af lyst til helt
almindelige garemal, eller til at vaere sammen
med andre, og det hele kan blive staerkt for-
styrrende i vores liv og aktuelle relationer.

Hvis der er flere i familien, der er pavirket af
tabet pa samme tid, vil det ofte vaere sadan,
at tabet handteres forskelligt. Nogle
bliver mere indadvendte, andre det
modsatte. Nogle feler meget, og
andre fgler langt mindre. Det

kan veere sveert at fale sig

forstaet og normal i det

unormale, ndr man bliver

Fortseettes naeste side >>
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>> Fortsat fra forrige side

medt pa en made, der ger situationen
meget mere vanskelig.

Forskel pa sorg og depression

Mange af de folelser, der er forbundet
med sorg, er ogsa knyttet til depression.
Derfor kan det veere sveert at skelne mel-
lem de to tilstande. Har man pa samme
tid som tabet udviklet en depression,

vil tilstande af hablgshed, tristhed eller
vrede rettet mod sig selv eller andre,
veere langt mere konstante, end ved
sorg alene.

Forskellen kan ogsa ses ved intensiteten
af sveere og maske ubeerlige folelser, der
er til stede. Ved samtidig depression er
intensiteten af falelserne svaerere, og de
er vanskeligere at komme ud af, ogsa
selvom man prever at beskaeftige sig
med noget, der plejer at kunne vaekke
positive falelser. Som regel vil der ved
samtidig depression ses mere intensiv
tilbagetraekning fra omgivelserne, end
ved sorgreaktion alene.

At raekke ud

Det er vigtigt at reekke ud efter levende per-
soner, sé mennesker ikke alene beskaeftiger
sig med den, der er mistet. Ogsa i de tilfeel-
de, hvor mennesker helt har tabt lysten
til det. Og det er vigtigt at blive ved med
at forsgge at saette bade ord og falelser
pa tabet, fordi det er en made at skabe
orden i bdde kaos og meningslashed.

Ogsa selvom det kan vaere sveert at blive
ved med at insistere p3, ikke at veere
alene, nar det maske fales, som om man
er det. Ogsa selvom det ger ondt bade
at tale om og at teenke pa den og det,
der er mistet.

LANDSFORENINGEN LIV&D@D PRESENTERER

Ramt

- en udstilling om de dede, de overlevende
og de efterladte til selvmord

Landsforeningen for
efterladte efter selvmord

Udstilingen er aben alle herdage fra kL 9-15. Entre 30 kr.
L pa

RAMT

En udstilling hos Landsforeningen Liv og Dad

Af Ole Specht Jensen

Jeg havde den glaede for nylig at deltage i
ferniseringen pa Liv&Dead's udstilling om de
dede, de overlevende og de efterladte til
selvmord.

Min glaede skyldes, at det er sa vigtigt et
emne, som desveerre stadig er omgeerdet
af bade myter og tabu; men her er der god
og sober oplysning om bade fakta og de
mange svare folelser, der er i spil.

Udstillingen som blev dbnet af Liv&Dad's
direktar Kirsten Sendergaard og Livslinien’s
direktor Jeppe Kristen Toft er skabt i et
samarbejde mellem de to organisationer
og seetter fokus pa flere vigtige perspektiver
omkring selvmord — bade de dedes, de
overlevendes og de pargrendes.

Landsforeningen Liv&Dgd er en humanitaer,
almennyttig organisation, der arbejder for en
veerdig afsked med livet og for at nedbryde

tabuet om daden. Livslinien arbejder for at
forebygge eller nedbringe antallet af selvmord.

Udstillingen er sat sadan op, at du bliver
preesenteret for fakta om selvmord i Dan-
mark; men ogsa sadan, at man bogstavelig
talt kommer ind i hovedet pa de berarte.

Der er beretninger fra mennesker, som
overlevede selvmordsforsgget; men ogsa

fra de ulykkelige, som ikke gjorde. - Jeg

blev, ligesom andre gaester, meget berart af
bl.a. at laese nogle af de afskedsbreve til de
efterladte, som o0gsa er en del af udstillingen.

Sidst men ikke mindst er der ogsa sat fokus
pa situationen for de efterladte, der star
tilbage med chokket, sorgen og savnet efter
selvmordet.

Udstillingen kan ses frem til og med februar
2021. Lees mere pa www.livogdoed.dk

Find mere nyt pd hjemmesiden www.efterladte.dk - Landsforeningens kontakttelefon 70 27 42 12
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Kold far 12

Landsforeningen for
efterladte efter selvmord

| forbindelse med udstillingen "Ramt” havde teatergruppen “Idealet” premiere pa forestillingen "Kold fgr 12" en
forestilling, hvor temaet er "selvmord’, og hvor malgruppen er unge pa ungdomsuddannelser o. lign. Bestyrelsen i
Landsforeningen for efterladte efter selvmord har med interesse fulgt tilblivelsen af denne forestilling. Tak til Louise
Herdum Poulsen, som tog imod to billetter og fortzeller folgende om forestillingen:

Det var en helt speciel oplevelse for mig at
vaere med til premieren pa "Kold fer 12"og i
samme forbindelse at se udstillingen "Ramt”.
Begge oplevelser foregik hos Landsforenin-
gen Liv&Dgad, Nikolaj Plads 27, Kebenhavn.

Handlingen i "Kold far 12" veksler mellem

to nytdrsaftner. Nytarsaften 2020, hvor to
veninder mgdes og taenker tilbage pa den
skaebnesvangre nytarsaften i 2009, hvor de
tre veninder var til nytarsfest og den tredje
veninde tog sit liv for kl. 12. Vi falger festen

i 2009, hvor Cecilie kort tid forinden har
mistet sin mor. Ida og Frederikke far i starten
spurgt ind til, hvordan Cecilie har det pa en
akavet made, som tydeligt viser deres egen
usikkerhed ved at rumme deres egne fglel-
ser omkring situationen. Festen udvikler sig,
og veninderne bliver mere og mere fulde,
der opstar konflikt mellem Ida og Frederikke
omkring det at have veeret sammen med en
fyr eller ej. Alle er pa nuvaerende tidspunkt
meget fulde. Cecilie praver forgaeves at
komme i kontakt med sine veninder. Hun
foler sig pludselig megetalene ............

1 2020 husker Ida og Frederikke tilbage pa
nytarsaftenen i 2009, deres oplevelser af
aftenen er meget forskellige, men smerten
ved at have mistet en god veninde bzerer de
begge.

Forestillingen er meget levende, de 3 kvin-
delige skuespillere er virkelig dygtige! De
skildrer det at veere ung, at miste, selvmord,
det at fgle sig alene, mgdet med det andet
kon pa en fin, humoristisk og dybt serigs
made. Jeg vil mene, at forestillingen egner
sig til unge i alderen 13 til 25 ar.

"Tilfzeldigt?”

Jeg blev tilfeldigvis
ringet op af Ellen Baek
en lgrdag eftermid-
dag om to billetter,
der tilfeeldigvis var
blevet ledige, faktisk
var jeg tilfeeldigvis i
Kgbenhavn og tilfeel-
digvis havde jeg ingen
planer. Var alt dette et
tilfeelde?

Udstillingen "Ramt” og forestillingen "Kold
feor 12"blev en hel speciel oplevelse for mit
forhold til min mor, og dermed ogsa for mit
forhold til mig selv.

Min mor tog sit eget liv, da jeg var 5 ar. Jeg
har s leenge jeg kan huske haft en dyb
smerte og sorg inden i. Jeg har falt, at jeg
hang sammen med min mor ligesom en cel-
le, der ikke har frigjort sig fra sin modercelle
via celledeling. Men hvordan friger man sig
fra sin mor, nar hun er ded.

Det har vaeret en laaaaannnngggg smer-
tefuld rejse fuld af skam, skyld, frygt og
ubevidst undertrykkelse af mig selv, at hele
mit traume/sar. Min mor var min teetteste
forbindelse til denne verden og dermed
0gsa forbindelsen til etablering af min
forbindelse til mig selv.

Traumet/sdret og min mors smerte ind-
prentede sig meget dybt i mit nervesystem
og blev til en ubevidst grundtanke. Denne
grundtanke blev fundament for hele mit liv:
"Jeg er et frygteligt menneske, fordi jeg har
veeret skyld i min mors ded, derfor kan jeg

ikke vaere mig selv, for hvis folk virkelig finder
ud af, hvilket frygteligt menneske jeg er, vil
de forlade mig".

Jeger 36 éridag, og da jeg blev spurgt

om jeg ville have to billetter til udstillingen
"Ramt” samt forestillingen "Kold fer 12’ sag-
de jeg ja. Der var bdde en billet til MIG OG
MIN MOR, sd vi kunne tage til udstillingen og
forestillingen sammen.

Jeg er ikke bange for smerten mere, og der-
for kan jeg nu naerme mig min mor og der-
med frigegre mig fra hende. Jeg har formaet
at forvandle den dybe smerte til dyb gleede,
taknemmelighed og et klarsyn p4, hvad der
er essentielt i mit liv.

Det var en smuk oplevelse at kunne tage
min mor med til forestillingen vel vidende, at
hun ikke er her mere i fysisk form. Selvmor-
det, det der har skabt s& meget afstand mel-
lem mig og min mor, blev denne aften det,
der samlede os og frigjorde os. Denne gang
uden den ubaerlige tyngde af ubeskrivelig
smerte. Tak til foreningen efterladte efter
selvmord for at give mig og min mor denne
skanne oplevelse.

Louise Hardum Poulsen

Find mere nyt pa hjemmesiden www.efterladte.dk - Landsforeningens kontakttelefon 70 27 42 12 5
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Ud af Moarket

7. maj efterlyste DR2 medvirkende til nyt
tv-program: DR2 se@ger medvirkende til
nyt tv-program — Efterladte.dk.

Dokumentarserien "Ud af market”er et
godt eksempel pa, at man ikke behaver
vaere bange for at kontakte journalister,
der s@ger medvirkende til den slags pro-
grammer. Vi har bragt mange efterlys-
ninger i tidens lgb og har ikke oplevet, at
nogen er blevet haengt ud eller misbrugt
til sensationsjournalistik

Dokumentarserie pa DR 2 med Daniel Rye

For tiden sendes der tirsdag aften pa DR 2

en dokumentarserie med Daniel Rye, som vi
kender som den unge fotograf, deri 13 ma-
neder blev holdt som gidsel af Islamisk Stat.

| serien taler han med personer, der har ople-
vet stor sorg pa en empatisk og indlevende
made. Der er tale om udsendelser af hgj
kvalitet, som seetter tanker i gang og saetter
vores egen sorg i relief.

SELVHJ£ELP
RANDERS

Udsendelsen tirsdag 24. november havde at vi far sa fint billede af Martin, at vi naesten
selvmord som tema. Daniel Rye besagte Mai,  kan maerke smerten ved at miste ham.

Kim og deres bgrn i Ega. De mistede deres Link til dokumentarserien:

s@n og bror Martin i sommeren 2018. Martin

blev 16 ar. https://efterladte.dk/ud-af-moerket-med-

daniel-rye-dokumentar-dr2/

Jeg vil anbefale alle, som selv har mistet ved
selvmord at se udsendelsen, som behandler
emnet pa en meget respektfuld made. Tak til
familien, som med stor dbenhed bidrager til,

Tilbud fra Selvhjzelp Randers

Selvhjeelp Randers tilbyder gruppeforlgb for voksne 18+

Se: https://efterladte.dk/gruppeforloeb-for-voksne-18-hos-selv-
hjaelp-randers/

— eller ring til daglig leder Majbritt Bargsteen, tIf.. 29451744
for tilmelding eller naermere oplysninger.

Find mere nyt pd hjemmesiden www.efterladte.dk - Landsforeningens kontakttelefon 70 27 42 12 6
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SELVHJALPSSEMINARER

I. S

efterladte

Selvhjzelpsseminar 2021

Pa grund af Covid-19 restriktioner matte vi udsaette selvhjaelpsseminaret i marts 2020,
det haber vi at kunne afvikle 13.-14. marts 2021. Seminaret er fyldt op.

LANDSFORENINGEN FOR EFTERLADTE EFTER SELVMORD
INVITERERTIL SELVHJALPSSEMINAR 2021,
D.17.-18. APRIL 2021
PA TRINITY HOTEL & KONFERENCECENTER, FREDERICIA

Seminaret er en workshop, hvor deltagerne far mulighed for hjeelp til selvhjeelp. Der vil
veere oplaeg til forstaelse af, hvordan dels chokerende oplevelser og dels sorg og tab
seetter spor i savel krop og nervesystem, som i sjeel og sind, og hvordan selvmordet
pavirker ikke blot den enkelte, men hele det omliggende system, familie og andre
sammenhange.

Hovedunderviser er socialradgiver og psykoterapeut Karin Westh, som blandt andet
har lang erfaring i at arbejde med efterladte, se www.karinwesth.dk

Seminaret ledes af Hanne Svensmark, som er praest og psykoterapeut,
se www.svensmark.net

Link til opslaget:
https://efterladte.dk/aktivitet/selvhjaelpsseminar-2021-fredericia

Landsforeningen for
efterladte efter selvmord

Fra et "Mini-
selvhjaelps-
seminar”

Af Mai Bakmand

Da vi endnu engang matte udsaette

arets selvhjeelpsseminar fik deltagerne
tilbud om som supplement at deltage i et
regionalt 1-dags miniseminar med hgjst
8 deltagere.

Forarets selvhjeelpsseminar i Fredericia er
flyttet to gange og da det stod klart, at den
14.-15. november ikke blev en mulighed,
tilbad foreningen som supplement at
arrangere mindre grupper rundt om i landet.
Min mand og jeg var med i Aalborg, hvor
praest og psykoterapeut Hanne Svensmark
forte os gennem en god dag sammen med
to andre forzeldrepar, som ogsa har mistet
barn ved selvmord. Det var fgrste gang, vi
sammen deltog i et af foreningens arrange-
menter efter vi mistede vores 16-arige sgn i
sommeren 2018.

Der opstod hurtigt en teet og fortrolig
stemning, selv om vi var fra forskellige steder
i Jylland. Det er sjeeldent at opleve, at man i
en gruppe kan tale sa ligeveerdigt om sit tab,
fordi man ikke bruger krudt pa at etablere,
hvor ubzerligt det hele er, eller hvem det er
mest synd for. | stedet oplevede vi, at der
blev gaet bdde direkte og respektfuldt til
store temaer og dilemmaer, som vi alle har
erfaret. Vi oplevede det forlgsende ved at
opdage, at vi ikke er alene med vores sorg,
og nok bliver den en evig falgesvend i livet,
men den kan godt vaere der samtidig med
gleeden ved andre ting i livet.

Tak for en god dag. Vi glaeder os og héber, at
det lykkes os at mades alle sammen til marts
i Fredericia.

Find mere nyt pa hjemmesiden www.efterladte.dk - Landsforeningens kontakttelefon 70 27 42 12
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At vaere en del af et forskningsprojekt

"Psykosocial rehabilitering af mennesker, der har mistet til selvmord

i en alder af over 60 ar”

Et flerarigt forskningsprojekt er gennem-
fort, og afsluttet med en virtuel konfe-
rence den 27. oktober i ar.

Kort fortalt har formalet vaeret dels at afdaek-
ke behovet for passende hjalp og stotte,
nar personer over 60 ar mister en naertsta-
ende til selvmord, - dels at udvikle nogle
indsatser, der kan veere til nytte i situationen.
Jeg vil ikke her komme sa meget ind pa
detaljerne i projektet. — Hvis du vil laese mere
om det, er det at finde her: https:/efterladte.
dk/projekt-efterladte-efter-selvmord/

Jeg vil hellere fortzelle, hvordan jeg kom
med i projektets referencegruppe, og om
mine oplevelser med det.

Det har vaeret en spaendende og givende
rejse, siden jeg i marts 2018 svarede ja pd et
Facebook-opslag, hvor Lisbeth Hybholt pa
vegne af forskergruppen sggte zeldre efter-
ladte, som ville lade sig interviewe til brug
for forskningsprojektet.

Det startede med interviewet en aprildag,
hvor jeg fortalte historien om min hustru
Helen’s selvmord til Lisbeth Hybholt og Jorn

Toftegaard. — Om hvordan selvmordet pa

et sekund veeltede hele min verden og om,
hvordan jeg i min naivitet havde troet, at der
var hjeelp parat fra det offentlige, nar man
pludselig overvaeldet af chok og sorg far
knust alle sine dramme og hab for fremti-
den.

Efterfolgende takkede jeg ja til at deltage i
projektets referencegruppe, der bestod af
andre efterladte (bl.a. Lars Iversen og Karin
Lerbech fra vores forening) samt forskere
inden for feltet og professionelle, der via
deres arbejde er i bergring med efterladte
efter selvmord. Mgderne i referencegruppen
tog plads i Odense, og var en god blanding
af opdatering fra forskerne samt diskussion
og nye ideer til det videre arbejde, sdledes at
alle blev hart — professionelle som lzegfolk.

Det star klart, at det er en keempe om-
veeltning i éns liv, ndr en af dine naermeste
veelger livet fra. Nar man sa er ndet den
"sidste trediedel” af sit liv, kan det for nogle
virke helt uoverskueligt og ensomt at rejse
sig og fa et godt liv igen. Derfor er der behov
for hjeelp og stotte.

En vigtig del af arbejdet har ogsd veeret at
udvikle nogle produkter, der fremover vil
kunne bruges af professionelle for at stotte
og hjaelpe nye ldre efterladte efter selv-
mord.Der blev nedsat arbejdsgrupper, som
havde til opgave at:

- Lave en pjece til efterladte efter selvmord
samt en vejledning til professionelle, der
udleverer den.

- Udarbejde undervisningsmateriale til
professionelle, der kommer i kontakt med
eldre, der har mistet til selvmord.

- Lave kortfilm om, hvordan det kan ople-
ves at miste en naertstaende til selvmord.

Selv havnede jeg pa filmholdet, hvilket

var helt nyt for mig, og derfor blev utroligt
spaendende og laererigt. Vi var syv i grup-
pen, og egentlig var opgaven blot at skrive
drejebog til en kortfilm om at veere zeldre og
efterladt.

Af praktiske darsager medtes vi hver gang i en
privat lejlighed i Fredericia. Her blev diskute-
ret indhold og ideer, og vi endte med at lave
ikke én; men tre sma film. Det hele er opta-
get med Lisbeth’s [phone, og senere klippet

Fortsaettes naeste side >>
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>> Fortsat fra forrige side

og mixet af et professionelt studie.
Mens vi var nogle, der lavede film,
arbejdede to andre grupper pa hhv. at
udarbejde undervisningsmateriale til
professionelle, og at lave en pjece til
efterladte med tilhgrende vejledning.

I'marts 2020 skulle forskningsprojektet
sa praesenteres for offentligheden ved
en konference i Slagelse, med seerligt
henblik pa fagpersoner, der kommer i
kontakt med zeldre efterladte. Desveerre
kom Covid19 pa tveers, og i stedet blev
konferencen for nylig afviklet virtuelt;
men stadig med mange tilmeldte.

Nu er det store arbejde sa afsluttet, og
materialet ligger klar til brug overfor
eldre efterladte. Mit store hab er s3,
at kommuner, politi, praester, laeger og
andre vil tage det i anvendelse. Jo far,
jo bedre. I skrivende stund ved jeg, at
Odense kommune er gdet i gang. Lad
det brede sig ud over landet...

For mig personligt har deltagelse i
projektet vaeret en uvurderlig, givende
0g vigtig rejse. Som efterladt efter et
selvmord har man et stort behov for at
bearbejde det, som er sket. Nar man
pa denne made far taenkt sine egne
erfaringer igennem, er der forhdbentlig
0gsa noget imellem, som andre kan
bruge i deres bearbejdelse af sorgen.

Sa mit rad skal vaere, at uanset hvor du
star, sa tal om det, del det med andre.
Bryd tabuet. Raek ud efter hjaelp. For
hvis ikke vi kan tale om det, hvordan
skal vi s& kunne hjaelpe hinanden.

Ole Specht Jensen

Landsforeningen for
efterladte efter selvmord

Nyt forskningsprojekt

Hvilken betydning har Landsforeningen
for efterladte efter selvmord og lignende
frivilligforeninger for medlemmernes liv

efter tabet?

Bade i Danmark og i udlandet er stgttegrup-
per den mest udbredte hjzelp til selvmords-
efterladte. En stor del af stottegrupperne
foregar i frivillige organisationer, der er
startet og drevet af mennesker, der selv har
mistet til selvmord - som fx Landsforenin-
gen for efterladte efter selvmord og den Irske
organisation Friends of Suicide Loss (FOSL).

Vi vil gerne have indsigt i, hvilken betydning
aktiviteterne i henholdsvis Landsforeningen
for efterladte efter selvmord og FOSL har for
medlemmernes mulighed for at opbygge
et meningsfuldt og tilfredsstillende liv med
tabet som et livsvilkar.

For at undersage dette, planlaegger vi at
gennemfare fire fokusgrupper. To i Irland
og to i Danmark. Det er lykkedes at samle
deltagere til at gennemfare en fokusgrup-

pe i Aarhus den 5. december 2020 og en
fokusgruppe i Sore den 12. december 2020.
Fokusgrupperne i Irland er planlagt til at
blive gennemfert i februar 2021.

Resultaterne fra projektet forventes at blive
publiceret i en videnskabelig artikel i slutnin-
gen af 2021. Desuden formidles resultaterne
pa dansk til foreningens medlemmer og
andre interesserede.

Forskningsprojektet foregar i et samarbejde
mellem Landsforeningen for efterladte efter
selvmord, Danmark og Friends of Suicide
Loss, Irland, en gruppe af internationale
forskere og projektleder Lisbeth Hybholt,
Psykiatrien i Region Sjeelland.

Lisbeth Hybholt
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AKTIVITETER VINTER OG FORAR 2021

LANDSFORENINGEN

ARSMO@DE OG GENERALFORSAMLING 2021

SONDAG 7. MARTS KL. 10-16
pa Odeon, Comwell, H.C. Andersen,
Claus Bergs Gade 7, 5000 Odense C

Arsmadetaler er Jeppe Kristen Toft, direkter for Livslinien

Lees mere:
https://efterladte.dk/

aktivitet/indbydelse-til-aarsmoede-og-generalforsamling-odense-2021/

TEMAM@DE

HVORDAN LEVER MAN MED
SORGEN EFTER ET SELVMORD?

Temameder for pargrende og andre interes-
serede afholdes i vinter/forar 2021 i Viborg.

Torsdag 28. januar,
kl. 18.30 - 21.00 i Viborg

Fra smerte til minde
Opleeg med Morten Holler

Sted:

De Frivilliges Hus

Frivilligcenter Viborg,

LI Sankt Hans Gade 7, 8800 Viborg

Fortsaettes neeste side >>

Find mere nyt pa hjemmesiden www.efterladte.dk -

SELVHJALPSSEMINAR

13. - 14. marts 2021 - Udsolgt

er erstatning for seminaret i marts
maned 2020 der blev udsat pga.
CoVID 19.

17.-18. april 2021
Fralerdag kl. 9.30 - sgndag kl. 14.30

Tilmeldingsfrist 10. marts 2021
Hotel Trinity
Snoghaj ved Fredericia,

laes mere i nyhedsbrevet.

Lees mere: https://efterladte.dk/aktivi-
tet/selvhjaelpsseminar-2021-fredericia/

efterladte

Landsforeningen for
efterladte efter selvmord

HUSK TILMELDING!

Vi gennemfarer aktiviteterne som
planlagt - selvfalgelig i trdad med
myndighedernes aktuelle retnings-
linjer ifm. COVID-19.

For at overholde Corona-retnings-
linjer om max. antal personer i
lokalerne, ma vi bede om tilmel-
ding til indenders aktiviteter via
NemTilmeld.

Det er nemt for dig og os at bruge.
Der er link til NemTilmeld i de en-
kelte opslag. Du skal blot trykke pa
linket og skrive: Navn, mailadresse
og telefonnummer, du modtager
kvittering pa tilmelding. Vi kan
hurtigt give besked til deltagerne,
hvis der er behov for det.

Link:
https://efterladte.nemtilmeld.dk/

Landsforeningens kontakttelefon 70 27 42 12 10
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AKTIVITETER VINTER OG FORAR 2021

LOKALE AKTIVITETER

CAFEGRUPPEN K@BENHAVN
Caféaftener

tirsdage 12. januar og 9. marts
kl. 19.00 - 21.00

Sted: Johannes pa Torvet,

Sankt Hans Torv 30, st. 2200 Kgbenhavn N.

Walk & Talk

sondage kl. 11.00 - 13.00
7.februar i Dyrehaven, Klampenborg
11. april i Frederiksberg Have

CAFEGRUPPEN NASTVED

Caféaften
onsdag, 3. marts, kl. 19.00 - 21.00

Walk & Talk

sgndag 18. april, kl. 10.00 - 12.00
Sted: Frivilligcenter Naestved,
Farimagsvej 16, 4700 Naestved

LOKALKREDS SJALLAND

Caféaften
torsdag 28. januar, kl. 18.30 - 20.30

Sted: Farum Kulturhus,
Stavnsholtvej 3, 3520 Farum

Generalforsamling og caféaften
torsdag 25. marts kl. 19.00 - 21.30
Sted: Frivilligcenter Herlev,

Herlev Hovedgade 172

(Indkersel fra J.E. Pitznersvej)

2730 Herlev

LOKALKREDS FYN:

Caféaftener
tirsdage kl. 19.00 - 21.00.
5.januar, 2. februar og 2. marts.

6. april
Generalforsamling.

4. maj
Foredrag med Mai Bakmand

Nyt sted: Seniorhus Odense,
Toldbodgade 5, 5000 Odense

Walk & Talk

sgndage kl. 10.00 - 12.00

24.jan, 21. feb., 21. marts og 25. april
Meadested: Blomsterpergolaen

i Eventyrhaven bag Odense Domkirke

LOKALKREDS MIDTJYLLAND/AARHUS

Caféaften med oplaeg
onsdag 24. marts, kl. 19.00 - 21.00

Sted: Frivilligcenteret i Aarhus,
Sender Allé 33
8000 Aarhus C

CAFEGRUPPEN HOLSTEBRO

Torsdag 28. januar

Temaaften i Viborg

m. bl.a. Krisepsykolog Morten Holler.
Se www.efterladte.dk for program og
tilmelding

Caféaften

torsdag 25. marts kl. 19.00 - 21.00
Cafeaften med boganmeldelse

v. Johanne Knigge, Thisted.

Sted: Kultur og Frivillighuset,
Nygade 22, 7500 Holstebro

Landsforeningen for
efterladte efter selvmord

LOKALKREDS NORDJYLLAND

Caféaftener
torsdage kl. 19.00 - 21.00

14. januar - filmaften,

11. februar - oplaeg v. Hanne Svensmark,
11. marts — Generalforsamling og oplaeg,
18. april - filmaften.

Sted: De Frivilliges Hus,
Meglholmsvej 2,
9000 Aalborg

LOKALKREDS THY

Caféaftener
Onsdage kl. 19.00 - 21.00

20. januar - filmaften,

17. februar - opleeg v. Claus Nybo,

17. marts — Generalforsamling og bogan-
meldelse,

21. april — caféaften.

Sted: Frivillig Thy,
Nytorv 8, 7700 Thisted

Find mere nyt pa hjemmesiden www.efterladte.dk - Landsforeningens kontakttelefon 70 27 42 12 11
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Find foreningen

Efterladte pa Facebook

Pa vores facebook-side
www.facebook.com/efterladte kan

du felge med i vore arrangementer og
aktiviteter. Tryk gerne pa "synes godt om”!

Du er velkommen til at tippe 0s om
bager, artikler eller andet, der kan veere
relevant for vore folgere.

Lukkede grupper
pa Facebook

Vil du gerne deltage i et forum, der er
beregnet til erfaringsudveksling mellem
Efterladte og mulighed for at skabe net-
veerk, anbefaler vi grupperne:

"Jeg har mistet til selvmord
- eller kender en der har'.
Oprettet af Carina Lund og Diana Lund.

'Forum for efterladte efter selvmord,
Oprettet af Marie Vigdis Madsen.

Det er lukkede grupper, sa det er kun
medlemmerne af gruppen der kan laese,
hvad der sl&s op her.

Legat for efterladte

Kgbmand af Aalborg Vagn Larsen og
Hustrus Fond giver mulighed for, at
efterladte efter selvmord kan sege om
et legat.

Fonden statter folgende:

- Rejseudgifter og andre aktiviteter i
Landsforeningen for efterladte efter
selvmord

- Psykologhjaelp

Fondsbestyrelsen holder mgder med
jeevne mellemrum. Sekretaeren fortael-

ler, at det som regel kun er ved tab af
naermeste pargrende, man kan forvente
at modtage et legat, men hver ansagning
bliver vurderet.

Pa vores hjemmeside kan du finde
ansggningsskema til fonden og op-
lysning om hvem ansggningen skal
sendes til.

Skemaet er vejledende, s& det kan enten
printes ud og udfyldes, eller man kan
sende sin egen ansggning.

Landsforeningen for
efterladte efter selvmord

Gaver til Landsforeningen

Hvis du vil give generel stgtte til Lands-
foreningen for efterladte efter selvmord,
kan du sende en mail til foreningens
kasserer pa:

hanne@tang.dk eller blot indbetale

eller overfere det gnskede belab til vores
konto i Danske Bank:

Reg.nr. 1551 — kontonr. 40008349.

Du kan ogsa bruge MobilePay:

77809

Hvis du vil give statte til en specifik
lokalkreds, skal du skrive det pa.

Ved brug af MobilePay

Husk at angive navn og andre kontakt-
oplysninger (f.eks. adresse, mobilnummer,
e-mailadresse) i meddelelsesfeltet, ndr du
betaler med MobilePay.

Om arv

@nsker man at beteenke Landsforeningen
for efterladte efter selvmord i forbindelse
med arv, kan man gratis oprette et legat
eller et simpelt testamente. Felg et link, som
ligger pa www.efterladte.dk, under "Om os"
0g "testamentariske gaver’”.

Har du mailadresse ...?

.. 0g modtager du dette nyhedsbrev med
almindelig post, vil foreningen rigtig gerne
have din mailadresse, da det sparer os for
udgifter til print, kuverter og porto samt
arbejdet med at pakke brevene. Husk ogsa at
fortaelle, hvis du far en ny mailadresse.

Skriv til Hanne Tang pa

hanne@tang.dk eller Ellen Baek
pa info@efterladte.dk.

Hold gje med kalenderen
Hold gje med kalenderen pa hjemme-
siden, her kan du se hvor vi har tema-
meader og andre arrangementer.

Find mere nyt pa hjemmesiden www.efterladte.dk - Landsforeningens kontakttelefon 70 27 42 12 12
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