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Handbog til frivillige

Landsforeningen for Efterladte efter Selvmord

Introduktion til hdndbogen

Du kan bade bruge denne handbog hvis du overvejer at blive frivillig, og hvis du allerede er
frivillig. Handbogen er udfeerdiget af landsbestyrelsen for at samle erfaringer fra over 20 ars
virke, sa foreningens frivillige kan blive kleedt pa til at varetage deres opgaver, og samtidig
passe godt pa bade deltagere og sig selv.

Du ma meget gerne leese denne handbog, inden du repraesenterer foreningen som frivillig og
ellers Igbende bruge den som opslagsveerk. Du finder altid den seneste udgave pa vores

hjemmeside, efterladte.dk.

Indholdsfortegnelse
Kontaktinfo

2. Hvem er Landsforeningen for efterladte efter selvmord?

Formalsparagraf
Hvordan er foreningen struktureret?

Hvem kan vaere frivillig i foreningen og hvem kan veere deltager?

Hvad er den frivilliges opgaver, rolle og ansvar i foreningen?

Hvad er en caféaften og hvordan afvikles den?
Hvad er en walk & talk, og hvordan afvikles den?

N o o s~

Andre aktiviteter (selvhjaelpsseminar, frivilligseminar, ungeseminar, foredrag og

temamegder)
8. Medlemskab
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Kontaktinfo

Hovedmail: info@efterladte.dk
Telefon: 7027 4212

(Det er en telefonsvarer, som aflyttes af frivillige efterladte. Vi ringer tilbage til dig, hvis du
efterlader en besked)

Web: www.efterladte.dk
Facebook: Efterladte efter Selvmord
Instagram: https://www.instagram.com/efterladte.dk/

Hvem er landsforeningen for efterladte efter selvmord?

Landsforeningen for efterladte efter selvmord er stiftet af efterladte efter selvmord, for
efterladte efter selvmord. Foreningen er hovedsageligt drevet af personer, som selv har
oplevet at miste en naer person til selvmord. Vi tilbyder derfor ikke professionel, medicinsk
eller psykologisk hjaelp, men har neermere til formal at skabe trygge, tillidsfulde og
medmenneskelige rum, hvor efterladte kan mgdes, dele erfaringer og fgle sig mindre alene i
den situation, de star i - uanset om det er 1 maned efter, 10 ar eller 40 ar efter, de mistede.

Landsforeningen blev stiftet i 2002 og drives ved hjeelp af frivillige kreefter og offentlige
midler, som hvert ar bliver sggt hjem til foreningen, samt medlemskontingenter.

Formalet er at give mulighed for, at efterladte bliver mgdt og hert i et forum, hvor sorgen er
lovlig, hvor sorgen ikke bliver sygeliggjort, og hvor det ikke handler om at “komme videre”. Der
er plads til alle de mange forskellige fglelser, der kan opsta i kglvandet pa et selvmord, og
fordi alle historier er forskellige, er der ikke nogen forkerte oplevelser.

Foreningen arrangerer walk & talks og caféaftener i de forskellige lokalkredse ca. 6-12 gange
om aret, og derudover afholdes ogsa arlige selvhjeelpsseminarer, ungeseminarer,
frivilligseminarer og arsmgder i landsforeningen.
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Formalsparagraf

Vores indsatser i det daglige sigter altid mod vores formalsparagraffer for foreningen, som er
folgende:

1. Foreningens primaere formal er at arbejde for at sikre hjeelp og statte til de efterladte,
og andre, der bergres af selvmord, og derudover:

2. at ggre offentlige myndigheder, behandlere og befolkningen som helhed
opmarksomme pa de problemer og vanskeligheder, som efterladte efter selvmord
star overfor.

3. atinddrage de efterladte i sorgarbejdet og som ressource i det stgttende arbejde.
4. at gge dialogen og vaere med til at bryde tabuet om selvmord.
5. at bidrage til at forebygge selvmordsadfaerd.

Praktiseres der andet end de 5 ovennzevnte formalsparagraffer, skal dette vaere i samrad
med landsbestyrelsen - brug foreningens navn med omhu.

Det er vigtigt, at vores aktiviteter stemmer overens med de erklaerede formal, ogsa i
forbindelse med de offentlige midler, vi er afhaengige af, for at afholde vores aktiviteter.
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Hvordan er foreningen struktureret?

Foreningen bestar af en landsbestyrelse, og derudover en reekke lokalkredse med egne
bestyrelser, og dertil en raekke lokalgrupper uden egen bestyrelse, kaldet cafégrupper. Du kan
se en liste over bestyrelsen og nuvaerende lokalkredse bagerst i handbogen og pa
hjemmesiden

Landsbestyrelsen, lokalkredsene, cafégrupperne og de enkelte frivillige er alle indbyrdes
afhaengige af hinanden.| landsbestyrelsen star vi klar med hjeelp og stgtte - bade ved sparring
og idéudveksling, men ogsa hvis der opstar sveere situationer i de lokale bestyrelser og
cafégrupper.

Landsbestyrelsen ser helst, at 1-2 frivillige fra hver lokalkreds/cafégruppe prioriterer at
deltage ved landsdaekkende arrangementer, sdsom frivilligseminar og arsmgde. Det er ved
disse arrangementer at vi kan sparre med de gvrige frivillige og bestyrelser, det er her vi
finder feelles fodslag, og vi sammen udvikler vores forening. Arrangementerne kleeder os pa
bade personligt og fagligt og skaber sammenhaeng pa tveers af lokalkredsene, som ellers
hovedsageligt opererer selvstaendigt.

Foreningens klare og konkrete forventninger til det gensidige samarbejde mellem
landsbestyrelsen og lokalbestyrelserne/cafegrupperne ser saledes ud:

- Rammerne er offentlige, f.eks. et frivillighus, og ikke private hjem.
- Arrangementerne har en genkendelig struktur/dagsorden.

- Alle arrangementer meldes ind til info@efterladte.dk. Det er vigtigt, at vi far formidlet
vores arrangementer ud til medlemmer og andre, som kan have glaede af det.

- Derresponderes pa mails og andre henvendelser internt i foreningen - man overholder
aftaler og deadlines, efter princippet: “Min tid er lige sa vigtig for mig og mine, som
din tid er for dig og dine.”

- Der afholdes en arlig generalforsamling.

- Som frivillig skal man vaere medlem af foreningen.

Forslag til hvordan hver lokalgruppe far et godt og konstruktivt samarbejde:
Som medlem af en bestyrelse har hvert medlem sin egen personlighed og stil - s start jeres
samarbejde med at skitsere nogle spilleregler som gaelder for jeres samarbejde:

- Hvad forpligter vi os til?
Mgdepligt, loyalitet i gruppen, afbudsprocedure, hvilken styring gnsker vi i bestyrelsen
- Veerdier i bestyrelsen

Respekt, tillid, tolerance, udvikling etc.
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- Kommunikationsform

Beslut hvilken kommunikationsform der passer jer - mail, mobil, Messenger el. andet

Bestyrelsesmgder og mgder i cafégrupper kan struktureres saledes:
- Dagsorden er kendt for alle - sendes ud fgr mgdet
- Veelg en referent for mgdet
- Gennemga referatet fra sidst - er der haengepartier?

- Lav klare aftaler om, hvem der ggr hvad, og hvornar - husk at have realistiske
forventninger til hinanden og til dig selv.

For at bevare og vedligeholde det gode samarbejde er det vigtigt at:

- Anerkende hinanden - enhver ggr det sa godt vedkommende kan, ud fra deres
forudsaetninger. Tro p3, at | hver iszer besidder ressourcer, som kan vaere med til at
udbygge den enkeltes ressourcer i gruppen.

- Vilaerer mere af vores succeser end af vores fejl og mangler. Nar vi har fokus pa det,
der lykkes og bliver anerkendt pa det, vi gor godt, er vi i hgjere grad i stand til at
forbedre vores preaestation.

Etik er ogsa en vaesentlig del af vores arbejde. Her taenkes der pa fglgende:
- Tavshedspligt.

Alle, der har et tillidshverv i foreningen, er omfattet af tavshedspligt
vedrgrende personlige forhold, som vedkommende matte erfare gennem
tillidshvervet.

- Respekt.
Respektér andres graenser. Vores liv, historier og vilkar er ikke de samme.
- Vieralle frivillige

Vi er ikke psykologer eller terapeuter. Vi er “professionelle” efterladte, som,
qua vores erfaringer dels fra eget sorgarbejde, dels fra erfaringer fra vores
arbejde som frivillige i foreningen, stiller os til radighed for omsorg, stgtte,
erfaringsdeling og netvaerk.
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Arbejdsfordelingen mellem lokalkredse og landsbestyrelse

Landsbestyrelsens ansvarsomrader

- Nyhedsbreve
Vi udgiver 3 nyhedsbreve om aret.

- April — Deadline er slut februar. | dette nyhedsbrev skal vi have aktiviteter med
fra april til slut august.

- August — Deadline medio juni. | dette nyhedsbrev skal vi have aktiviteter fra
september og resten af aret.

- December — Deadline medio/slut oktober — | dette nyhedsbrev skal vi have
aktiviteter fra januar til slut april, herunder generalforsamlinger i
lokalkredsene.

- Hjemmeside

- Facebook

- Kontakttelefon

- Sgge Puf-midler og andre statslige puljer samt private fonde
- Medlemspleje og kontakt til medlemmer

- Selvhjeelpsseminar

- Aktiviteter for unge

- Frivilligseminar

- Temamgder (for at fa lokalt arbejde i gang nye steder)

Lokalkredse/cafégruppernes ansvarsomrader

- Planlaegning og koordinering af lokale aktiviteter, f.eks.:

- Cafémgder (lees mere: “Hvad er en caféaften og hvordan afvikles den?”)
- Foredragsaftener
- Walk & Talk (laes mere: “Hvad er en walk & talk, og hvordan afvikles den?”)

- Sgge §18-midler (Serviceloven)

- Sgg eventuelt lokale fonde

Faelles ansvarsomrader (bade landsbestyrelse og lokalkredse):

- Medlemspleje og -kontakt

- Foredragsaftener/temaaftener
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Og passe godt pa hinanden.
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Hvem kan vaere frivillig i foreningen og hvem kan
vaere deltager i vores arrangementer?

Frivillige:

For atgt’)live frivillig, skal du selv veere efterladt efter selvmord. Du skal ogsa vaere medlem af
foreningen for at veere frivillig - laes hvordan du indmelder dig under medlemsskab. Det er
underordnet, hvor lang tid siden, det er, at tabet skete - dog er det vigtigt, at du maerker efter i
dig selv, om du er klar til at stille dig til radighed som facilitator for andre efterladte. Nar tabet
er meget taet pa, er det nemt at komme i kontakt med sin egen sorg, og dette er selvfglgelig
ikke en darlig ting, men det kan ggre det meget svaert at holde overblikket over, hvor de gvrige
deltagere befinder sig og om de er tilpas i forummet. Der kan ogsa opsta svaere situationer
undervejs, og sarbare mennesker deltager indimellem i vores arrangementer, hvilket kan fgre
til uforudsigelige situationer. Dette bgr du veere indforstadet med, nar du melder dig som
frivillig. Du kan altid kontakte landsbestyrelsen for hjaelp, hvis du oplever noget, som du ikke
ved, hvordan du skal handtere. Efter behov kan medlemmer af landsbestyrelsen komme og

agere modeledere.

Deltagere:
Foreningens arrangementer er for folk, som har mistet en naer person (en foraelder, en

partner, et barn, en sgskende, en veninde, en kollega, eller andet) til selvmord. Foreningen kan
ikke tilbyde hjeelp til mennesker, som har behov for professionel hjeelp (selvmordstruede,
kompliceret sorg eller andet), og det star derfor de frivillige frit for at afvise folk, som ikke er i
malgruppen og i stedet henvise til sundhedssystemet. Det er vigtigt, at alle deltagere fgler sig
trygge i foreningens rammer, og derfor er vi ngdsaget til at definere malgruppen relativt
skarpt. Hvis du ikke har mistet til selvmord, er du ikke en del af malgruppen. Deltagere
indenfor malgruppen ma dog altid gerne tage en ven eller anden stgtteperson med til vores

arrangementer.
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Hvad er den frivilliges opgaver, rolle og ansvar i
foreningen?

Nar du afvikler og faciliterer mgder og arrangementer i foreningens navn, er den frivilliges
rolle delt i tre: Frivillig, efterladt, og menneske. De tre dele kan ikke skilles ad, for man er altid
lidt af alle tre, men det kan veaere gavnligt for din egen forstaelse af din rolle og dit ansvar som

frivillig at teenke pa det som tre dele.

De andre deltagere vil sandsynligvis fgrst og fremmest se dig som frivillig. De har maske

ikke leest saerlig meget om foreningen inden, eller deltaget i andre arrangementer, og derfor

kan de maske endda tro at du kun er frivillig, og ikke efterladt.

Din rolle som frivillig har du selv pataget dig, og der medfglger en reekke ansvar og
forventninger, som f.eks. at rent praktisk lase op, lave kaffe, dirigere samtalen og takke af,
nar aftenen er slut. Som frivillig vil du maske opleve, at du ogsa kan praege de andre
deltageres adfaerd. Hvis du starter et mgde med at introducere dig selv ved navn og give
hand, vil resten af deltagerne sandsynligvis fglge trop. Omvendt, hvis du seetter dig med
armene over kors og ikke siger noget, vil der nok heller ikke veere andre, der siger noget. | din
egenskab som frivillig har du altsa stor indflydelse p3a, hvordan arrangementerne forlgber, og

hvordan rummet skabes.
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Derudover er du ogsa efterladt. Du beerer pa en personlig oplevelse af tab og sorg, som kan
minde om de andres oplevelser i stgrre eller mindre grad. Derfor vil du sandsynligvis kunne
genkende dig selv og maske ogsa blive rgrt af andre deltageres historier. Du vil ogsa kunne
laere noget af andres fortzellinger, erfaringer og mader at handtere deres sorg pa. | din
egenskab som efterladt deltager du i princippet pa lige fod med andre deltagere, for sorgen
er en proces, som aldrig slutter, og derfor kan du ogsa opna nye erkendelser og perspektiver,

nar du er frivillig for foreningen.

Kombinationen af efterladt og frivillig kan give dig en form for vejviser/radgiver-rolle for de
andre deltagere, hvorfor det ikke er unormalt, at du vil fa spgrgsmal til hvordan man
handterer specifikke situationer og dele af sorgen. Her er det vigtigt at du ved, at du ikke
behgver have et svar klar, for du er ikke professionel, og det er vigtigt, at du ogsa ger dette
klart for deltagerne. Du kan dog altid tilbyde din egen erfaring og oplevelser, og maske dette
kan hjaelpe. Far du meget specifikke spgrgsmal til en konkret situation, kan du eventuelt
“sende spgrgsmalet pa tur” og spgrge de andre deltagere, om de har lyst til at dele deres

egen erfaring med lignende problemstillinger.

Sidst, men ikke mindst, er du ogsa et menneske som alle andre. Med det menes, at du
eksisterer i verden udover din egenskaber som frivillig og efterladt, du har maske et job, et
forhold, bgrn eller hobbyer, som fylder en hel masse, og som pavirker din made at eksistere
pa og ga til opgaven som frivillig. Du har en interesse i, at tabuet omkring selvmord bliver

mindre, men du har ogsa en interesse i at passe pa dig selv.

Dine opgaver kan ogsa inddeles pa denne made: Du har nogle praktiske opgaver, nogle

kommunikative og nogle menneskelige opgaver, hver gang du afvikler et arrangement.
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Menneskeligt

Vi anbefaler aldrig at afholde et arrangement, med mindre som minimum 2 frivillige kan
mogde op.
Da alle frivillige selv er efterladte, kan det haende, at en frivillig selv bliver pavirket af de

historier, der bliver fortalt, og derfor bgr der altid vaere minimum to frivillige til stede, sd man
kan tage over for hinanden, skulle der opsta svaere situationer.

Arbejdsdelingen er helt op til de enkelte lokalkredse og cafegrupper - hvis nogle frivillige
primaert vil sta for de praktiske opgaver, altsa at lave kaffe og bage en kage, eller koordinere
datoer og booke lokaler, er dette en fin indsats i sig selv. Dog skal der ogsa altid vaere en eller
flere frivillige, som kan sta for de kommunikative opgaver (at styre samtalen undervejs) og

menneskelige opgaver (at sgrge for at alle deltagere fgler sig set og mgdt undervejs).

Nar vi taler om den kommunikative opgave, dvs. at styre samtalen, mener vi ikke, at du som
frivillig skal sgrge for, at der er en konstant talestrgm. Stilhed kan veere lige sa effektivt som
tale, og er helt okay, nar forummet er trygt for alle deltagere. Din rolle som ordstyrer ligger i at
sgrge for, at alle, som gerne vil til orde, kommer til orde. Mennesker i sorg kan have ganske

meget at forteelle, og er ikke altid i stand til selv at vurdere, hvor laenge de har talt.
Det er ikke en af dine opgaver som frivillig, at alle gar “glade og tilfredse” hjem. Som frivillig

vil du mgde mennesker, som har sorgen endog meget teet pa, og det er ikke din opgave at

“lpse” deres sindstilstand eller for den sags skyld Igfte sorgens byrde fra deres skuldre - det
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kan ingen ggre. Det er naturligt, at folk i denne situation har det sveert - det kender du nok fra

dig selv - og vi kan desveerre ikke ggre andet end at lytte og vaere der for dem.

Det er ogsa vigtigt at understrege, at du som frivillig ikke har ansvaret for deltagernes
helbred. Vi har alle en almenmenneskelig etisk forpligtelse til at hjeelpe mennesker, som har
det sveert, sa godt som vi kan - sa hvis du oplever, at en meget sarbar person deltager i et
arrangement, bgr du g@re, hvad du kan, for at de kommer godt hjem og far den hjeelp, de har
brug for, om det sa er at arrangere at de far kontaktet egen laege eller andre offentlige tilbud.

Foreningen har en liste over offentlige og andre tilbud her: www.efterladte.dk/links/. Men nar

deltagerne forlader arrangementet, er det ikke dit ansvar, hvad der sker efterfglgende.

Frivillighedsprincippet handler om at vaere der for deltagerne - ikke om at Igse opgaver.

12
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Hvad er en caféaften og hvordan afvikles den?

Caféaftener afholdes over hele landet, og er et abent tilbud til alle interesserede, som har en
relativt fast form - dog kan formen variere fra lokalkreds til lokalkreds. Her far du foreningens

bud p3, hvordan et godt cafémgde struktureres.

Mgdets afvikling vil altid veere afhaengig af deltagerkredsens erfaringen med at miste til
selvmord, og om en eller flere deltagere er med for fgrste gang. Det er vigtigt at alle deltagere
har en oplevelse af at blive taget godt imod og fgler sig velkommen, og at de bliver hgrt. Om
man giver hand og introducerer sig formelt, inden man saetter sig, eller man satter sig om
bordet og derefter introducerer sig, er helt op til den enkelte lokalkreds. Vores maler at alle
far talt og fortalt sin historie, og vi vil derfor ogsa bestrabe os pa at begraense den enkeltes

talelyst, hvis det er ngdvendigt for at alle kommer til orde.

Ved mgdets begyndelse er det vigtigt at forteelle klart og tydeligt, at vi ikke er terapeuter eller
professionelle, og at vi ikke kan tilbyde professionel hjeelp. Vi er frivillige, men ogsa efterladte
og helt almindelige mennesker, som deltager pa lige fod med de andre deltagere. Vi har valgt
at stille vores erfaringer fra vores eget sorgarbejde til radighed, og derudover vores erfaringer
som frivillige. Vi vil gerne tilbyde omsorg, stgtte og erfaringsdeling. Derudover agerer vi
talestyrere, og det er en god idé at imgdekomme sveere situationer, ved at naevne dette ved
mgdets start: Vi forbeholder os retten til at afbryde, eller dreje samtalen i en anden retning,
hvis vi vurderer at det er det bedste for alle deltagere. Mg@det er et fortroligt rum, hvor man
trygt kan dele sine erfaringer med andre ligestillede. Mgdet startes med en

praesentationsrunde, hvor alle kort forteeller, hvem de er, og hvem de har mistet.

Mange lokalgrupper har gode erfaringer med at planlaegge et tema eller et emne til
cafeaftener. Emnet kan introduceres af en frivillig, som deler sin egen oplevelse, eller
cafeaftenen kan afholdes som et foredrag, hvor en ekstern oplaegsholder kommer ind og
forteeller om et emne. Men det er ikke et krav, at der er et tema eller emne til en caféaften -

ordet kan ogsa blot veere frit.
Det er helt op til den enkelte deltager, hvor aben, man har lyst til at vaere, og hvor meget man

vil dele. Dermed star det ogsa helt frit for, om man mest af alt vil lytte til andre erfaringer og

oplevelser, hvad ofte kan vaere givende for saerligt nyligt efterladte.
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Aftenen bgr afsluttes 5-10 minutter fgr tid, hvor de frivillige eventuelt tager en runde og hgrer
hver enkelt deltager, hvordan det har veeret at deltage i arrangementet. P4 denne made kan vi

forebygge, at nogen gar hjem med en darlig oplevelse.

Det er den enkelte lokalkreds/cafégruppes ansvar at finde og booke lokaler til cafeaftener. |
mange byer findes Frivillighedshuse/centre, hvor man kan leje sig ind. Foreningen er i stand
til at spge midler og daekke udgifter til dette samt kaffe og te, befordring (efter statens

laveste takst) og lgn til foredragsholdere, i en vis udstraekning.

Forslag til struktur for caféaften:

- Velkomst
- De frivillige introducerer sig, f.eks. sadan her:

“Velkommen til caféaften hos efterladte efter selvmord. Fgrst og fremmest vil vi gerne ggre det
klart, at vi frivillige ikke er professionelle, men selv er efterladte efter selvmord, og vi stiller op
fordi vi gerne vil dele vores erfaring med andre, der har oplevet det samme. Vi har altsa ikke
altid svaret, men vi vil gerne bade fortzelle og lytte til alles historier og oplevelser.
Som tovholdere har vi ansvaret for, at samtalen foregar pa en ordentlig made, og at alle kommer
til orde, sa derfor kan vi godt undervejs bryde ind i samtalen, hvis vi fornemmer at nogen har
sveert ved at komme til orde eller der opstar en ubehagelig situation. Det ggr vi for at passe pa
alle deltagere.
Det er ogsa vigtigt for os at sige, at hvad der fortaelles pa madet, er fortroligt, og kommer altsa
ikke videre herfra. Det er helt op til den enkelte, om man har lyst til at dele meget eller lidt - man
ma altsa ogsa gerne bare lytte.
Hvis du undervejs kommer i tanke om et godt rad, som har hjulpet dig, sa husk, at alles proces
er forskellig, og det er ikke ngdvendigvis det rigtige rad for alle. Vi holder os altid pa vores egen
banehalvdel her i foreningen.
Toilettet findes ude for enden af gangen, og vi slutter af 5-10 minutter fgr, for at sikre os at ingen

gar hiem med en darlig oplevelse.”

- Praesentationsrunde: Hvad hedder du, og hvem har du mistet?
Som frivillig er det vigtigt at du s@rger for, at runden ikke gar i sta ved en enkelt

person for laenge. Sig eventuelt:

“Jeg kan maerke, at du har en masse at fortaelle, og det vil jeg rigtig gerne hgre, men inden vi

abner helt for snakken, skal vi lige ggre praesentationsrunden faerdig.”
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- Praesentation af oplagsholder eller det tema, som er valgt.

- Refleksioner over aftenens tema.

- Afslutning
- Afslut igen med en runde, hvor du spgrger deltagerne, hvordan det har veeret
at deltage, og om der er noget, vi kan ggre bedre for dem.
- Neevn eventuelle kommende arrangementer, bade i lokalkredsen og pa
landsplan
- Eventuelt telefon pa person eller forening, hvis en eller flere deltagere har brug
for dette. Foreningen har en liste over offentlige og andre tilbud her:

www.efterladte.dk/links/.

Gode/hgflige mader at styre samtalen:

- Hvis en deltager kommer med ugnskede rad eller spgrgsmal, sig eventuelt:

“Det er super dejligt at hare, at du har fundet nogle rad og nogle metoder, som fungerer for dig.
Men maéske skal vi lige hgre, “den anden deltager”, om vedkommende overhovedet er i stand til
at tage radene ind lige nu, eller om de overhovedet har lyst til at fa rad lige nu, eller de helst blot
vil forteelle?”

- Huvis en deltager taler lzenge, og der er brug for at give ordet videre, sig eventuelt:

“Jeg kan meerke, at du har rigtig meget pa hjerte, og jeg er glad for, at du fgler dig tryg her i
vores forum. Vi bliver ngdt til at give ordet videre, sa alle kan na at fortaelle, det de har pa hjerte,
inden tiden er gdet.”

Eller giv ordet videre til en anden deltager med et spgrgsmal:

“Det er interessant, det du fortzeller, og det far mig til at taenke pa, hvordan “en anden deltager”
ville handtere noget lignende, eller om de allerede har oplevet noget lignende?”

- Huvis en deltager bliver meget pavirket, og ikke er i stand til at deltage i samtalen:

“Jeg kan se, at du bliver meget pavirket, og jeg teenker p4, om det maske er bedre for dig, at vi
lige gar til side og taler sammen bare os to? Jeg kan godt fornemme, at det er lidt voldsomt for
dig at sidde her med sa mange andre, nar du samtidig er i sa sveer en situation.”

Undga at give fysisk omsorg, dvs. et kram eller en hand pa skulderen, medmindre du
foler dig velkommen til det - for mange kan det virke greenseoverskridende, selvom
det virker naturligt for dig at tilbyde det. Prgv i stedet at italesaette, hvad der sker. Raek
eventuelt vedkommende en serviet.

“Jeg kan se, at du bliver meget ked af det, og du skal bare vide, at det er helt ok. Vi er ikke bange
for tarer her”
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Foreningen har en intern liste over mulige oplaegsholdere, som fgr har holdt eller har tilbudt at
holde oplaeg i foreningen. Du kan ogsa finde ressourcer til emner/temaer her:

www.efterladte.dk/litteratur/ eller www.efterladte.dk/materiale-fra-foredrag-mm/

Praktiske opgaver i forbindelse med caféaftener

Find lokaler og book i god tid
- Aftal datoer og eventuelt emner

- Lav aftaler med eventuelle oplaegsholdere og aftal pris. Husk at ggre opmaerksom p3,
at vi afregner kgrsel efter statens lave takst

- Meld datoer, tid, sted, emner mm. ind til landsbestyrelsen, sa dette kan meldes ud i
nyhedsbrev og pa andre kanaler
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Hvad er en walk & talk, og hvordan afvikles den?

Walk & Talk er en pendant til caféaftenen, som dog foregar i det fri. En walk & talk foregar
udendgrs pa et offentligt omrade, f.eks. en offentlig park eller lignende, og er derfor
begraenset af vind og vejr samt saeson. Til gengeeld kraever walk & talks ikke booking af

lokaler.

Ved starten af en walk & talk er det vigtigt at fortaelle klart og tydeligt, at vi frivillige ikke er
terapeuter eller professionelle, og at vi ikke kan tilbyde professionel hjaelp. Vi er frivillige, men
ogsa efterladte og helt almindelige mennesker, som deltager pa lige fod med de andre
deltagere. Vi har valgt at stille vores erfaringer fra vores eget sorgarbejde til radighed, og
derudover vores erfaringer som frivillige. Vi vil gerne tilbyde omsorg, stgtte og
erfaringsdeling. Walk & talk er et fortroligt rum, hvor man trygt kan dele sine erfaringer med
andre ligestillede. Walk & talk startes med en praesentationsrunde, hvor alle kort forteeller,

hvem de er, og hvem de har mistet.

Det er helt op til den enkelte deltager, hvor aben, man har lyst til at veere, og hvor meget man
vil dele. Dermed star det ogsa helt frit for, om man mest af alt vil lytte til andre erfaringer og

oplevelser, hvilket ofte kan vaere givende for seerligt nyligt efterladte.

Turen bgr afsluttes 5-10 minutter fgr tid, hvor de frivillige eventuelt tager en runde og hgrer
hver enkelt deltager, hvordan det har veeret at deltage i arrangementet. P4 denne made kan vi

forebygge, at nogen gar hjem med en darlig oplevelse.

Forslag til struktur for Walk & Talk :

- Velkomst

- De frivillige introducerer sig, f.eks. sadan her:

“Velkommen til walk & talk hos efterladte efter selvmord. Farst og fremmest vil vi gerne ggre
det klart, at vi frivillige ikke er professionelle, men selv er efterladte efter selvmord, og vi stiller
op fordi vi gerne vil dele vores erfaring med andre, der har oplevet det samme. Vi har altsa ikke
altid svaret, men vi vil gerne bade fortzelle og lytte til alles historier og oplevelser.

Det er ogsa vigtigt for os at sige, at hvad der forteelles pa turen, er fortroligt, og kommer altsa
ikke videre herfra. Det er helt op til den enkelte, om man har lyst til at dele meget eller lidt - man

ma altsa ogsa gerne blot lytte.
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Hvis du undervejs kommer i tanke om et godt rad, som har hjulpet dig, sa husk, at alles proces
er forskellig, og det er ikke ngdvendigvis det rigtige rad for alle. Vi holder os altid pa vores egen
banehalvdel her i foreningen.

Vi starter med en praesentationsrunde, fgr vi gar en tur sammen, og sa slutter vi af 5-10 minutter

far, for at sikre os at ingen gar hjem med en darlig oplevelse.

- Praesentationsrunde: Hvad hedder du, og hvem har du mistet?
Som frivillig er det vigtigt at du s@rger for, at runden ikke gar i sta ved en enkelt

person for laenge. Sig eventuelt:

“Jeg kan maerke, at du har en masse at fortzelle, og det vil jeg rigtig gerne hgre, men inden vi

abner helt for snakken, skal vi lige g@re praesentationsrunden faerdig.”

- Afslutning
- Afslut igen med en runde, hvor du spgrger deltagerne, hvordan det har vaeret
at deltage, og om der er noget, vi kan ggre bedre for dem.
- Naevn eventuelle kommende arrangementer, bade i lokalkredsen og pa
landsplan
- Eventuelt telefon pa person eller forening, hvis en eller flere deltagere har brug
for dette. Foreningen har en liste over offentlige og andre tilbud her:

www.efterladte.dk/links/.

Praktiske opgaver i forbindelse med walk & talk

- Aftal datoer
- Meld datoer, tid, sted, emner mm. ind til landsbestyrelsen, sa dette kan meldes ud i

nyhedsbrev og pa andre kanaler
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Andre aktiviteter (selvhjaelpsseminar,
frivilligseminar, ungeseminar og foredrag og
temamegder)

Landsforeningen tilbyder: Selvhjaelpsseminar, Ungeseminar, Frivilligseminar, Temamgder og
Temalgrdage. Det er landsbestyrelsen der har ansvaret for at arrangere disse tilbud. Vi vil

gerne tilbyde seminarerne arligt, det er dog afhaengig af, om vi har gkonomiske midler hertil.

Selvhjaelpsseminar
Med en blanding af undervisning, samtale, personlig refleksion og gruppearbejde er

selvhjeelpsseminaret et tilbud til efterladte, som gnsker hjelp og statte efter et tab ved
selvmord, uanset hvornar tabet er sket og uanset, om man tidligere har faet hjeelp.

Inden seminaret tilbydes deltageren en samtale af et bestyrelsesmedlem for at undersgge
om det er det rette tilbud. Seminaret ledes af professionelle samt en fra bestyrelsen.

Der er plads til 21 deltagere. Det er et weekendseminar fra lgrdag formiddag til sendag over
middag. Seminaret holdes et centralt sted i landet, gerne i Vejle eller Fredericia.

Nedenstaende er et eksempel pa et selvhjaelpsseminar:

https://efterladte.dk/aktivitet/selvhjaelpsseminar-2025-vejle/

Frivilligseminar
En gang arligt holder vi et seminar for alle foreningens frivillige.

Pa Frivilligseminaret mgdes vi som efterladte med et gnske om sammen fa mere viden om,
blive dygtigere og fa flere redskaber til at blive respektfulde og veerdige frivillige til at lede
cafémgder og andre aktiviteter for andre efterladte, sa deltagerne pa bedste vis fgler sig
madt, forstaet og hjulpet i det at veere efterladt efter selvmord.

Seminaret er ogsa stedet, hvor du kan mgde frivillige fra andre lokalkredse og ad den vej fa
inspiration til eget arbejde.

Man kan ogsa deltage i seminaret, hvis man gar med tanker om at blive frivillig i foreningen,

men ikke er i gang endnu.

Se opslag fra 2025: https://efterladte.dk/aktivitet/frivilligseminar-2025-vejle/

Temamgder
Landsforeningen arrangerer temamgder nye steder i landet, hvor vi gerne vil have lokalt

arbejde i gang, eller steder hvor vi vil give det lokale arbejde et boost. Et temamgde varer
normalt ca. 2,5 time og afholdes i frivillighuse. Der er et oplaeg med en fagperson eller en
efterladt, som forteeller sin historie. Derudover er der afsat god tid til kaffe/te og samtale. Vi
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forteeller om foreningens formal og tilbud til efterladte. Der udfyldes spgrgeskema og vi
undersgger om der er interesse for at aftale et nyt mgde.
Eksempel fra Aabenraa:

https://efterladte.dk/aktivitet/temaaften-efterladt-efter-selvmord-fra-smerte-til-minde-aabenr

aa/

Vi har tidligere haft tilbud om terapilgrdage (Kropsterapi, skriveterapi og kunstterapi mv.), det
har vi pt. ikke gkonomi til at kunne tilbyde.

Aktiviteter for Unge
Gennem mange ar havde vi tilbud for unge, et weekendseminar i et stort sommerhus for 8

unge efterladte. Seminaret var ledet af en psykolog og en frivillig fra foreningen stod for
forplejningen og hyggen. De seneste ar har det vaeret sveert at fa tilmeldinger nok til

seminaret. Vi har i 2025 gennemfgrt Ungesgndage.

Ungesgndage - Et faellesskab for unge efterladte
TrygFonden har doneret penge til Landsforeningen for efterladte efter selvmord, hvilket

muligger, at der kan tilbydes forlgb for unge efterladte efter selvmord i alderen fra 16 - ca. 25
ar i Kebenhavn, Odense, Aarhus og Aalborg. Konkret er der planlagt fire forlgb 3 fire spndage i
hver af de fire byer i 2025. Sgndagene afholdes i Frivillighuse og har en varighed pa 4-5 timer.

En psykolog, psykoterapeut eller anden fagperson vil guide deltagerne til bedre at forsta
deres sorg gennem oplaeg om sorgteori, samtaler i grupper, individuelle opgaver og
forskellige aktiviteter. Forlgbet er gratis og organiseres af frivillige, der selv har mistet ved

selvmord. De sgrger for, at der er et trygt og hyggeligt miljg samt passende forplejning.

De fire sgndage udger et samlet forlgb, men det er muligt at deltage i enkelte af dem, hvis det
passer bedre ind i ens kalendere. Foreningen opfordrer dog til deltagelse i alle fire sgndage,
da det giver bedst mulighed for, at deltagerne kan laere hinanden at kende og drage mest
muligt udbytte af forlgbet.

Se opslag om forlgbet i Kgbenhavn:

https://efterladte.dk/aktivitet/ungesoendage-et-faellesskab-for-unge-efterladte-koebenhavn/
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Medlemskab

Du skal vaere medlem af foreningen for at veere frivillig. Du behgver dog ikke veere medlem
for at deltage i aktiviteterne. Men det er vigtigt at informere deltagere om muligheden for at
melde sig ind, da medlemskaber er en stor del af det gkonomiske fundament for vores
aktiviteter. Laes mere: https://efterladte.dk/bliv-medlem/

Medlemsskaber er arlige. Du melder dig ind ved at indbetale dit kontingent pa:

Bankoverfgrsel
Reg.nr.: 1551

Konto nr.: 40008349
MobilePay

Nr.: 77809

Arligt medlemskontingent

Enkeltpersoner 200,
Husstande 300,-
Pensionister/studerende 125,-
Stgttemedlemmer 150,-
Virksomheder/organisationer 500,-

Tjek gerne hjemmesiden for opdaterede kontingenter.
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Kontaktoplysninger og @vrig info

Hovedmail:  info@efterladte.dk

Web: www.efterladte.dk
Facebook: Efterladte efter Selvmord

Instagram:  https://www.instagram.com/efterladte.dk/

TIf.nr: 70 27 42 12 - Det er en telefonsvarer, som aflyttes af frivillige efterladte. Vi ringer
tilbage til dig, hvis du efterlader en besked.

Bestyrelse, lokalkredse og cafégrupper:

Landsbestyrelsen: https:/efterladte.dk/om-os/bestyrelsen/
Lokalkredse og cafégrupper: https:/efterladte.dk/om-os/lokalkredse/
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