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Hvad vil du som frivillig gerne blive

 mere  opmærksom på og få mere

 viden om/lære i dag?



Som frivillig vil jeg gerne være mere 
opmærksom på eller lære:

• Sikre stedet man skal være, at alt er godt
• Håndtering af meget sårbar deltager
• Passe på sig selv
• Afgrænse og styre gennem til tiden
• Genkendelige rammer og styring af møder på tværs af landets 

lokalforeninger
• Give hånd, give sig til kende, skabe kontakt og relation
• Håndtering af deltager, der måske selv vil dø



Om at være frivillig

For at kunne være frivillig 
i mødet med andre 
efterladte, skal man være 
nok i balance/afklaret til 
at egen historie ikke 
tager over på andres

❑Engagement i balance med egne erfaringer
formål, passion, mening – at ville  hjælpe 
medmennesker i sorg og med tab

❑Empati og respekt
indsigt i, forståelse for og mod til at være sammen 
med andre i svære livssituationer

❑Kende egne grænser - egenomsorg
fokus på den anden, være medfølende og ikke 
blive medlidende og hjælpeløs hjælper

❑Fleksibilitet og selvrefleksion
åben i sind og hjerte på hvad der kan ske i 
samværet, procesopmærksom mere end 
målorienteret

❑Færdigheder
bevare roen, overblikket, respektfuld styring så alle 
bliver hørt for det, de har brug for

❑Tidsforpligtigelse 
overholde aftaler på såvel forberedelse, indkøb og 
gennemførelse samt evt. opfølgning

❑Kommunikation og viden
indsigt i og forståelse for kommunikation, der 
understøtter de fremmødte og deres fælles proces 
samt erkendt viden om det at være efterladt.



Om at være frivillig

en funktionsbeskrivelse 

❑Du er aldrig frivillig alene
❑De frivillige i et lokalområde får hjælp og støtte 

af Foreningen til at starte op, sidemands 
oplæring og supervision

❑De frivillige afklarer indbyrdes deres styrker og 
svagheder i at lede fx et cafemøde og særligt 
hvis der opstår svære situationer 

❑De frivillige kan aftale forskellige ”indsatser”, fx 
hvem der leder mødet, håndterer svære 
situationer, låser op/i, sørger for indkøb og laver 
kaffe, har kontakt til lokaleadministrationen, mv

❑De frivillige kan danne en bestyrelse og klare det 
meste selv eller danne et team, der får støtte fra 
foreningen, fx vedr. regnskab og søge penge

❑Den enkelte frivillige kan altid kontakte 
foreningen, såfremt arbejdet som frivillig giver 
anledning til det

❑Typisk har en lokalforening 6-8 arrangementer 
om året – se foreningens hjemmeside



Skift  i position som Frivillig

Menneske

Efterladt

Frivillig

Orientering 
Styring
Vejviser
Rådgiver
Oplysning

Menneskelighed
Alm egenskaber
Normalitet
Oplysning md tabu
Samvær – kontakt
Fællesskab

Genkendelse
Fælles om det skete
Håb
Viden
Erfaring / følelse



At være frivillig - Vi mener dette er vigtigt:

• Teammøder – de frivillige mødes via digital platform
• Udarbejde en håndbog for frivillige
• Opliste en procedure for samarbejdet internt og eksternt, fc 

nemtilmelding, kontakt med Frivillighuse, indkøb/fakturaer, nøglekort 
osv

• Tage ansvar for sig selv og sin indsats
• Vi er ”Håbets bærere” – vi gør en forskel derude, derfor er vi frivillige
• Tryghed i at der er faste månedlige møde undtaget ferieperioder
• At de frivillige fordeler opgaverne mellem sig
• At nye frivillige bliver klædt på i tide – at der er en 

overgangsordning/oplæring
• Opliste konkrete opgaver ved gennemførelse af cafe møder



Udsagn om sorg og tab 1 

• Tab, smerte, sorg  og savn er relativ og subjektiv, den er din og dermed unik

• Vi er ikke skabt til og har samme erfaringer/oplevelser samt  ressourcer til at 
håndtere tab, smerte, sorg og savn – i vores kultur er selvmord stadig tabuiseret

• Smerte er til at håndtere – uvished er langt værre

• Tabet af ens kære kan opleves så stærkt, at der kun er ganske lidt plads til 
viden, fakta og samtaler i en kortere eller længere periode

• Humor forløser, sætter fri, beskytter mod smerte og ondskab

• Lære at leve og gå med virkningerne af den smerte, der opstår i mødet med det 
ukendte

• Vigtigt at lytte til vejledning og andres direkte erfaringer og fortællinger

• Smertelindrende og tabsbearbejdende at samtale om sit traume, blot det 
udvikler dig og at du lære af det – forebygger at du får fri i andre sammenhænge

• At miste er mere end psykologi, det handler også om hormoner, tro, sociale 
forhold, gener og epigenetik, socialisering og kultur – alle forhold omkring 
mennesket må tages i betragtning som efterladt i bearbejdnings- og healings 
processen



Udsagn om sorg og tab 2 

• At lære et nyt sprog, forsøg altid at fortælle din historie på nye måder og 
med forskellige vinkler – kræver tid og plads

• Der er altid en uro og usikkerhed i begyndelsen af ens samtaler og 
fortælling, fordi du jo er i træning med at samtale on noget, du aldrig har 
talt om før, at du netop er ved at håndtere en genopbygning, at du er 
knust, fortabt og i smerte

• Du er mere end at være efterladt om end det opleves at fylde det hele

• Du tager dig selv bedre ind ved at give dig selv ud – give udtryk for det, 
der gjorde indtryk, hvad der kom ind må og skal komme ud

• Nødvendigt at sætte og skabe en ramme for det traumatiske indhold, 
trygheden ligger i at andre sætter tid, ramme og støtte af til dit kaotiske 
indre liv

• Det er normalt at reagere unormalt på det unormale – ingen referencer

• Som menneske har du stadig svære følelser og tanker udover 
virkningerne af at være efterladt efter selvmord
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Vi mener dette om sorg og tab:



Samtalens perspektiv

SAG

SAG

SAG

DIALOG

ADVOKAT / EKSPERT

FORSKER / 
TERAPEUT

Selvmord

FRIVILLIG

Erfaring

………
..



Kommunikation 1

At kommunikere med 
efterladte efter selvmord er 
en meget sensitiv opgave, 
der kræver stor empati, 
respekt og forståelse. Her 
er nogle vigtige principper 
og strategier for at sikre 
god kommunikation:

1. Lyt aktivt: Giv dem plads til at dele deres følelser og 
tanker. Lyt uden at afbryde og vis, at du er til stede.

2. Udtryk empati: Bekræft deres følelser og lad dem 
vide, at det er okay at føle sorg, vrede eller forvirring. 
Undgå at minimere eller bagatellisere deres oplevelser.

3. Undgå klichéer: Sætninger som "Det sker for en 
grund" eller "Tiden heler alle sår" kan virke 
underminerende. Vær i stedet åben og ærlig om, hvor 
svært det er.

4. Vær åben for svære emner: Hvis de ønsker at tale 
om den afdøde, om selvmordet eller deres følelser, vær 
ikke bange for at gå ind i disse emner. Det kan være en 
del af helingsprocessen.

5. Tilbyd støtte: Spørg, hvordan du/vi kan være til hjælp 
lige nu. Dette kan være praktisk støtte (et glas vand, en 
serviet, en pause) eller blot at være en skulder at græde 
ud ved. 

6. Respekter deres grænser: Nogle efterladte kan have 
brug for tid og rum til at bearbejde deres følelser. 
Respekter deres behov for stilhed eller afstand.



Kommunikation 2

Sådanne strategier kan 
hjælpe med at skabe et 
tryggere rum for efterladte, 
hvor de kan dele deres 
oplevelser og følelser uden 
frygt for fordømmelse

7. Vær tålmodig: Sorg er en langvarig proces, og 
samtaler kan have brug for at finde sted over tid. Vær 
tålmodig, tilgængelig, genkendelig og hold aftaler.

8. Giv information og ressourcer: Hvis de ønsker det, 
kan du tilbyde information om sorgbearbejdelsesgrupper 
eller professionelle, der specialiserer sig i støtte til 
efterladte.

9. Fremhæv positive minder: Hvis det føles naturligt, 
kan det være gavnligt at dele søde eller sjove minder om 
den afdøde, hvilket kan bringe et smil eller lysne 
stemningen en smule.

10. Undgå at dømme: Bevar en ikke-dømmende 
holdning, selvom der er komplekse følelser involveret. 
Alle sørger på deres egen måde, og det er vigtigt at 
støtte dem, uanset hvad de føler.

11. Stop og vis vej: Foregår der noget, der ikke fremmer 
det gode, så stop det og vis/sig hvad der er bedre.

12. Proces- og rammestyring: Fokus på tid, rammer og 
måden vi er sammen på og evnen til at kommentere 
disse. Desuden at sætte en struktur for samværet og 
nogle enkle spilleregler der sikrer dialog og 
ligeværdighed – herunder ligeså tavshedspligten. 



Vi mener dette om kommunikation:

• Respektere runden
• Pause knap
• Balance i hvor meget vi presser deltagerne til at sige noget / mere
• Respekt for forskellig lyst og behov for at lukke op omkring sin situation
• Sige fra og til i givne situationer – kunne aflæse hvad deltageren har brug – husk at spørge, 

fx ”Skal vi lige stoppe op og undersøge om alle er ok med sådan som vi gør lige nu”?
• Lyttende, være anerkendende, en god begyndelse og afslutning
• Sikre passende lokale, at der er et tema (skal ikke nødvendigvis anvendes) og en aftalt 

køreplan
• Give den sørgende plads, sørge for et tema, skabe et trygt rum, bevare den gode 

stemning, altid en præsentationsrunde
• Ordstyrer, aftale om hvem der hjælper deltageren, der har det svært, ved mere end 10, så 

lav evt grupper
• Rammesætning: hvem er vi, hvad kan vi (og ikke), tiden og dagsorden, hvem gør hvad, 

hvordan håndterer sårbare deltagere, hvor meget og hvordan griber vi ind
• Ritualer: Give hånd, tænde (LED) lys og takke af



Gode eksempler på kommunikation, der virker



Facilitere cafemøder og lede andre aktiviteter 1
- ansvar & forpligtelser

• Frivillige har ikke ansvar
• og forpligtigelser som ledere

• for andre efterladtes måder at fortolke og reagere på

• for andre efterladtes historie, smerte, tab og savn

• for at finde løsninger eller helbrede ej heller redde nogen

• for bestemte slutninger eller resultater af lokalgruppens aktiviteter

• for at være klogere på andres vegne

• Frivillige har eget ansvar for at opføre sig respektfuldt og medmenneskeligt

• Frivillige er forpligtet på at være tro mod Foreningen for efterladte efter selvmords formål og 
værdier

• Frivillige har ansvar for og så godt som de kan være forpligtigede på, at alle deltagere i en 
aktivitet bliver set og hørt i det omfang, vedkommende selv ønsker det, bliver respekteret og 
anerkendt for dét, som vedkommende er optaget af

• Frivillige har ansvar for den ramme/struktur og de processer, der foregå i og omkring 
gruppen, men dog ikke mere end til sammen med deltagerne at undersøge kvaliteten af de 
enkelte møder

• Frivillige må gerne vise følelser og dele minder, dog uden at ”drukne” i dem. Som frivillig 
fungerer du som model for, hvordan man på forskellige måder kan håndtere at være 
efterladt



Facilitere cafemøder og lede andre aktiviteter 2
- ansvar & forpligtelser

• Ethvert møde eller aktivitet har en konkret eller mental forberedelse – find din måde at fokusere på

• Ethvert møde har en indledning med velkomst, hvad mødet drejer sig om, hvordan processen 
bliver ”styret” og praktiske informationer

• Fx kan følgende siges om det, at samværet/samtalerne styres: ”Vi er i dag to frivillige, der hjælper til med at vi alle har 
det godt, bliver hørt som man ønsker og at vi kommer hjem til tiden. Hvis der sker det, at nogen får det svært eller 
dialogen bliver svær, så stopper vi jer og lige trækker vejret, måske holder en pause eller går videre med en anden eller 
noget andet”.

• Ethvert møde har et mellemspil, et foredrag, nogle samtaler, en aktivitet der ønskes gennemført
• Undervejs i mødet eller aktiviteten kan der spørges til hvordan det går, om noget skal ændres, er der spørgsmål, mv

• Afspores mødet af personer, der taler meget, taler om andet end dét, der er aftalt, er negativ og skaber dårlig stemning, 
er bedrevidende eller taler nedsættende om eller til andre – skal dette stoppes fx ved at sige: ”Lige nu taler vi om dette 
emne, så det holder vi os til”, Jeg forstår, du har meget på hjerte og dan andre også har det, går vi videre”, ”Du har 
mange gode råd, skal vi prøve at høre om vedkommende lige nu kan rumme alle disse gode råd i dag?” – Altså stille 
spørgsmål til processen eller kvaliteten mere end dømme hvad der er godt eller skidt.  

• Der kan undervejs, måske et par gange spørges til om alle har det godt og at vi får noget af det, vi kom for.

• Afslutningen på en aktivitet bør igangsættes 5-10 minutter før aftalt sluttidspunkt, hvor deltagerne 
deler med hinanden et par minutter, hvordan det er gået og de der ønsker at sige noget får 
mulighed herfor. Derudover informeres om praktiske forhold herunder næste aktivitet og at I 
glæder jer til at se dem igen.



Vi mener dette om at facilitere møder:



Pas på dig selv

Idéer til at udøve egen 
omsorg

 

❑Sig kun ja til at blive frivillig, såfremt du har et overskud, 
er i rimelig balance med dig selv og en selverkendelse, 
hvor du kan adskille din historie fra andres. Det er på sin 
plads at være medfølende, men ikke medlidende.

❑Sørg for sammen med de andre frivillige i gruppen at 
være afklaret med hinanden og hvem, der tager sig af 
hvad til de enkelte aktiviteter

❑Sørg for at det at være frivillig er et positivt valg og ikke 
bliver en pligt, ”For nu har jeg jo sagt ja”

❑Bliver du ramt eller tager andres smerter med hjem, så 
sig det til gruppen – kontakt foreningen

❑Husk at i din rolle som frivillig skal du ikke redde nogen, 
men være hjælp til selvhjælp

❑Sørg generelt for god motion, sund mad og drikke samt 
søvn, sunde sociale relationer og holde dig i udvikling 
med sunde interesser/hobbyer, før evt. dagbog

❑Vær opmærksom på stresstegn, sårbarhed og træthed
❑Vær opmærksom på din private grænser vedr. følelser, 

kontakt, relationer, tid og energi
❑At være frivillig handler ikke kun om at være etisk 

tilstede, men også om at uddanne sig og blive klogere på 
sociale relationer, kommunikation og svært livsindhold

❑Yoga og åndedrætsøvelser er altid gode



Hvordan finder vi balancen mellem dette at sørge og samtidig have egen omsorg?

Lære ny livsvilkår og ændringer at kende.

Acceptere hvad du har indflydelse på.

Fastholde gode ritualer.
Finde og anerkende nye roller/funktioner.

Dyrke motion, god søvn og sund mad.

Have samtaler og få støtte gennem 
netværk/professionelle.

Det er ikke din skyld.

Accept og forståelse af sorg.
Lære sorgen at kende.

Du gør, hvad du kan.

Savn/smerte kan forstærkes af andre forhold.
Det er naturligt at reagere på ikke kendte måder.

TAB - SMERTE

HVERDAG OG FREMTIDEN

Sorg og egen om-sorg hos den efterladte

Frit efter: Guldin, Mai-Britt: Center for sorg og eksistens.



Som frivillig passer jeg på mig selv således:



Hvad er jeg blevet opmærksom på, evt har 
lært i dag om det at være frivillig:
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