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Sorg er en grundlaeggende menneskelig falelse som
fx vrede, glaede, angst og savn

Sorg efter selvmord indeholder ofte staerke og
modstridende falelser

Sorgen er individuel, kompleks, umiddelbar og kan
forstaerkes genetisk gennem modtagelighed for
depression

Sorgen er fysisk, emotionel, eksistentiel, social,
kognitiv

Sorgen er biologisk og pavirker hormoner og
immunforsvar

Sorgen er primaert knyttet til tab og er pavirket af
tidligere erfaringer med tab og tilknytninger

Sorgen er anderledes end ved tab ved naturlig dad,
ulykker og sygdom




Hvad er sorg efter
selvmord for dig?

Hvordan viser sorgen sig i
dagligdagen

Hvordan adskiller du din
sorg fra andres sorg efter
selvmord?
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Tosporsmodel - pendulet

Tab

Det er ikke din skyld
Accept og forstaelse af sorg
Laere sorgen at kende

Du g@r hvad du kan

Savn/smerte kan forstaerkes af andre
forhold

Det er naturligt at reagere pa ikke
kendte mader

Laere ny livsvilkar og andringer a
Accepter hvad du har indflydelse pa
Fastholde gode ritualer
Finde og anerkende nye roller/funktio
Dyrke motion, god s@vn og sund ma
Fa stgtte gennem netvaerk/professionell

)
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Myte: Man ber komme over det pa kort tid.
Sandhed: Sorg over selvmord kan vaere en langvarig og intens proces. Der er ikke nogen fast tidsra
"bar" vaere kommet videre. Hver persons sorgproces er unik.

Myte: Det er bedre at holde sine folelser skjult.
Sandhed: At dele sine folelser og oplevelser med andre kan vaere en vigtig del af helingsprocessen. Ab
med at bearbejde sorgen.

Myte: Kun de naermeste paregrende oplever sorg ved et selvmord.
Sandhed: Selvmord pavirker mange mennesker, ikke kun de narmeste pargrende. Venner, kolleger og sam
opleve sorg og forvirring.

Myte: Sorg falger en bestemt raekkefolge af faser.
Sandhed: Sorg er ikke linezer og falger ikke ngdvendigvis en bestemt raekkefglge. Mennesker kan opleve falel
vrede, skyld, forvirring og depression pa forskellige tidspunkter og i forskellige former.

Myte: Hvis man har sgrget i laengere tid, vil man aldrig komme videre.
Sandhed: Selvom sorgen kan vaere dyb og langvarlg, kan mange finde en made at leve med deres tab, og mange
de kan finde glaede igen over tid.

Myte: Det er let at forsta, hvorfor nogen begar selvmord.
Sandhed: Selvmord er ofte resultatet af komplekse faktorer, herunder psykiske sygdomme, livserfaringer o
pavirkninger. Det er sjaldent en enkelt arsag, der kan forklares.

Myte: At tale om selvmord vil opmuntre til det.
Sandhed:** At tale abent om selvmord kan faktisk vaere helende og hjaelpe med at reducere stigmati
op for dialog og give mennesker mulighed for at dele deres erfaringer.



Hvorfor vil du gerne vaere
Frivillig i Foreningen for
Efterladte?

Hvad vil gerne opna ved at
vaere frivillig i foreningen?

Hvordan vil du gerne vaere
frivillig?

Hvad far du konkret ud af at
vaere frivillig?




Derfor vil jeg gerne vaere frivillig
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Betydningen af at komme i en gruppe - sociale faellesskab

Blive mgdt af andre

Bidrage til en aben samtale - aftabuisere

For min egen skyld, velbefindende, helende

Give andre hab om, at der er en vej, en made at leve med det pa
Vi ved alle hvad det drejer sig om og kan rumme hinanden

Mades med ligesindede - komme hjem, forebygger ensomheden i sorgen
Skabe nye relationer

Samvaer i trygge abne rum

Bekraefte at vi overlever

At redde eget liv eller tilbagevenden til det

At laere og udvikle sig gennem skabelse af faelles viden




Den frivillige rolle eller f
rummer tre hovedtraek:

* Det menneskelige, som
indeholder forstaelse,
medfelelse, talmodighed,
hjaelpsomhed, etik, moral
respekt, anstaendighed og
andre medmenneskelige

_ egenskaber

Menneskellgt - Det kommunikative, der er
aktivt lyttende, fordomsfri,
undersggende og stattend

* Det praktiske, der medvirk
trygt miljo, rare omgivel
fortaering og ro




Som frivillig er du ogsa alti
selv efterladt og menneske,
som der skal vaere ligevaerdigt
plads til pa lige fod med de
andre deltagere. Som
efterladt er der ogsa plads til
din historie. Dine erfaringer,
vaerdier og interesser som
menneske er der ogsa plads
til.

Den frivillige er ikke
professionel, men et
menneske, der er efterladt og
som har valgt at hjaelpe som
frivillig.



Skift 1 position som Frivillig

Orientering
Styring
Vejviser
Radgiver
Oplysning

Menneskelighed
Alm egenskaber
Normalitet
Oplysning - tabu
Samveer - kontakt
Faellesskab
Omsorg

Genkendelse

Faelles om det skete
Hab

Viden

Erfaring / falelse



Tidsforpligtelse - du skal vaer villig til at afsaette
tid, hvilket kan variere

Engagement - have en passion for foreningens mal
og et personligt formal med at veaere frivillig

At vaere f r'|v'|[[-|g Ei&%}gﬂgder savel personlige, relationelle som

Abenhed over for at laere nyt, at traene og udvikle
sig, selvrefleksion

Fleksibilitet - det er og bliver ikke altid som du
forestiller dig

funktion i aftalt Eerz%\tj og respekt - forstaelse for andre og holde sig
. selv fri
tid og rum

Kommunikation - vaere undersggende, fordomsfri,
aktiv lyttende, talmodig

Madeledelse - facilitere processer

Robust og saette graenser - kende sig selv og kunne
konfrontere venligt OG passe pa sig selv

Sege hjaelp i tide, fa supervision

- en rolle og en




Facilitering af et cafémode 1

» Forberedelse og formal med aktiviteten

» Hvad vil vi gerne opna/undga med dagens aktivitet, dele
erfaringer, stgtte, videns input, forstaelse, bearbejdning,
perspektivere fglelsesmaessig forlasning, anerkendelse, accep

» Sted og tidsrum

» Rummets indretning, imgdekommende og uforstyrret, sagrge for
retvisende indhold og stedsangivelse i annonceringen

» Fortrolighed

» Understrege vigtigheden af fortrolighed og tavshedspligt og
respekt for hinandens oplevelser og fortaellinger

Velkomst

» Give deltagerne mulighed for at praesentere sig, hvem de h
mistet og andet de finder vigtigt. Serg gerne for at der lid
drikke og spise og lidt lommetoarklaeder



Facilitering af et cafémade 2

» Struktur
» Udveksling af historier, dele erfaringer og mader at handtere hverdagen p3
» Hav evt. abne spargsmal parat
» Tale kort om liv og daod, foredrag udefra med tematisk fokus
» Walk & Talk i lokalomradet, hvor vi gar to og to, evt. skifter efter lidt tid
» Facilitering af mgdet

» Forklar jeres rolle som madeledere, at | medvirker til at alle far talemulighe
bliver respektfuldt behandlet og at tiden fordeles fair. Desuden at tiden
overholdes og der holdes pauser. Forklar ligeledes, at | griber ind, hvis nogen ikke
har det godt

» Afslutning

» Give deltagerne mulighed for at udtrykke, hvordan magdet har vaeret og har
om gnsker til fremtidige magder

» Tak deltagerne for deres abenhed og fremmgde og at | ser frem til at s




Faldgrupper, overfgring og overstyring
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Tage ansvar for deltagernes made at have det pa

Forsgge at lgse deltagerens udfordringer, forlgse smerte - redde vedkommen
Holde med bestemte, forfordele dem du er enige med

Fokus pa dem der ligner og har samme smerte eller tab, som du selv
Ser det der sker i gruppen som en opgave, du skal lgse

Oplever et behov for at kunne forsvare eller forklare, det der foregar

Kommer til at overfgre den made du har det pa over pa en deltager, ”sadan ma
du da ogsa have det” eller ”jeg mener, at du skal gare eller forsta det pa denn
made”.

Lede efter konklusioner eller sandhed
Blive for personligt involveret i bestemte deltagere eller et bestemt indhold
Har antagelser eller fordomme

Bruge klicheer



Det ville vaere bedre, hvis du kan 1:

Vaere tydelig i din rolle, nar du griber ind

Vare personlig, nar du taler som efterladt

Sige hgjt, at lige nu er du berart og er mere
efterladt end faciliterende frivillig

Gribe ind som frivillig, hvis nogen fylder for
meget mere end lade sta til




Det ville vaere bedre, hvis du kan 2:

Vaere empatisk og stgttende

Undga antagelser

Undga "men” saetninger

Lade deltageren bestemme tempoet

Normalisere deres falelser




» Hvordan har du det i dag?
» Vil du dele nogle af dine minder?
» Hvad har vaeret svaerest for dig siden selvmordet?
» Er der noget, du gnsker andre ville vaere bedre til at
forsta?
» Hvordan kan du fa bedre statte?
Aktiv lytn] ng og > gyi?lke aktiviteter eller ritualer kunne vaere stgttende for
. ig?
empat]Sk » hvad satte du mest pris pa hos den afdede?
kommunikation » Huvilke historier eller minder bringer dig glaede for tiden?
» Kender du nogen, du kan tale med om dine tanker og
folelser)

» Er der noget, du faler, folk taet pa dig ikke forstar?

» Har der vaeret gjeblikke, hvor du faler du hat kunnet
traekke vejret?




Konfrontation

>

EITOP - stands ulykken, stop det der foregar: ”Lige nu ger du ....”, ”lige nu sagde
u, at...”

BESKRIV virkningerne af det der foregar, fortael den anden part, hvad det ger ved
d1§ og situationen, at tingene foregar pa den made, som det gr.
tryk det ud fra dlt perspektlv ”Nar du siger ..., sa oplever jeg, at....", "jeg ser

- undga at sige "du gar .

UDTRYK dit @NSKE, hvad du mener, ville vaere bedre og mere gavnligt for
samtalen, processen - udtryk dit enske og behov

INVITER den anden; spgrg om den anden part vil vaere med til at finde en bedre
made at samtale pa, forhandle pa, behandle hinanden pa, mv.

AFTALE - lav en aftale om ikke kun hvad | skal tale om, men ogsa (og lige sa
vigtigt) hvordan samtalen/samarbejdet skal forega

OPF@LGNING; sarg for labende under kommende samtaler/forhandlinger at
undersgge om den made tingene foregar pa, nu ogsa er den bedste. Sporg
ligeledes ved et samarbejdes eller en samtales afslutning




Nar en person kommer uanmeldt og er vred, hvad
kan du sa sige eller gare som frivillig?

» Ga med modstanden, match kropssproget, rejs dig evt. op

» Sig ”Jeg kan se du er vred og det vil vi gerne vaere sammen med dig om og for
at vi kan det, ma du saette dig ned, sa vi kan tale om det”.

» Sig ” det virker som om, der er noget der optager dig meget, sa du er kommet
her for at dele det med os - er det rigtigt?

» Sig ”Jeg kan se, at du er meget oprevet og pavirket af noget vigtigt for dig.
Vil du gerne tale med os om det, sa vil jeg bede dig om, at du lige sidder lidt
og falder lidt ned, sa vi kan tale om det uden at blive bange for din vrede”.




Gode/hoflige 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 maske 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?”

Hvis en deltager taler laenge, og der er brug for at give ordet videre, sig eventuelt:

“Jeg kan maerke, 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 gaet.”

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

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

Hvis 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 taenker pa, 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 fgler 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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Deltagernes opskrift
pa en god frivillig

Empatisk, rummelig

Lyttende

Aktiv

Omstillingsparat

Aftale rammer og proces i fredstid

Varm, anerkendende og ikke dgmmende
Menneske der frivilligt har valgt at vaere frivillig
Orden og struktur, praktisk

Omsorgsfuld

Tryghed- og tillidsskabende

Humor - saette i perspektiv

Empatisk kommunikation - saette graenser

Passe pa sig selv




Tak for denne gang

Husk | kan altid ringe eller
skrive til mig.

Mobil: 40 02 60 26

Mai: morten@m-h.dk
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