Vigen vidare -

att leda en samtalsgrupp om sorg
efter att en ndrstdende tagit sitt liv




Inledning

Att leda en sorgegrupp ar en beprévad metod som manga manniskor kian-
ner ett visst fortroende for.

Nir du som ledare moter méanniskor i sorg och fa ta del av deras berittelse ar det
nagot stort och viktigt som sker. Kanske har de inte berittat for ndgon annan, du kan
vara den forsta som far hora hela berittelsen.

Du som ledare bjuds in i deras liv.

[ det som dr den bottenldsa, djupaste sarbara sorg, nir man mist nagon nira.

Hur kan det finnas ett hopp i det?

Har giller det som ledare att navigera, se och lyssna till beréttelsen och sa smaningom kanske
ett ljus kan skimra till darframme f6r den nérstaende.

Vi hoppas att genom denna metodbok gett dig nagra verktyg for att du skall kunna ta dig an
uppgiften att leda en samtalsgrupp for nirstaende diar nagon har tagit sitt liv.

Materialet har kommit till genom ett arbete med samtalsgrupper om sorg efter att din nérsta-
ende tagit sitt liv sedan 2016. Sammanstillning av metod, fragestillningar och erfarenheter har
format denna metodbok.

Anders Elfstrom, sjukhuspastor och Gull-Marie Jangbring Mare, sjukhusdiakon
pad Sjukhuskyrkorna i Storgdteborg 2024,



"Jag vill inte do, jag vill bara inte leva”
Ann Heberlein

Det dr inte onormalt att ndgon gang i livet bli sa fortvivlad att man funderar pa att

ta sitt eget liv. Alltfor méanga orkar inte leva i den situation de befinner sig och vet inte
vart de ska vinda sig med sina tankar och kénslor av ensamhet, smirta, utanférskap och
hopploshet.

Virldshélsoorganisationen (WHO) beskriver att det finns omkring 5 — 10 efterlevande som far
det svara, traumatiska beskedet att ndgon nira tagit sitt liv. Dartill kan man lagga alla som finns
inom det sociala nétverket: arbetskamrater, skolkamrater, vinner och grannar som blir djupt
berorda.

Att forlora nagon som tagit sitt liv dr ofta extra svart eftersom detta fortfarande &r sa tabube-
lagt att tala om. Efterlevande behover bade akut och langsiktig hjélp att bearbeta sitt trauma,
sin angest, radsla och sorg.

Det ér i den langsiktiga bearbetningsfasen som en samtalsgrupp om sorg efter att din nirstaen-
de tagit sitt liv erbjuds. Samtalsgruppen leds av personer som har kompetens ifraga om
grupprocesser, sorgebearbetning och kris- och traumareaktioner men den har ingen terapeu-
tisk malsattning,.



Skal till att samlas i1 grupp

Nar man borjar gruppen har deltagarna bestamt sig for att séitta ord pa det som har hdnt och
forsoka berdtta om det sa arligt som mojligt.

Sa hir kan deltagarna tinka och kidnna det:

. att man star maktlos infor det som skett.

. att man tillsammans med andra inte rackt for att radda hens liv.

. att man kinner skuld, skam, bitterhet, ilska eller lattnad infor det som hint.

. att det ar svart att acceptera det som hént.

. att man vill men kan inte halla kvar den som lamnat livet.

. att man drligt vill vaga ndrma sig radslan for livets svagheter, skorhet, forandringar och
granser.

[ gruppsamtalet betyder vi mycket for varandra. Det sker pd ett naturligt sitt. Gemensamma
erfarenheter hjilper oss att forsta och inse mer én vi annars skulle gora. Att vaga se att livserfa-
renheten dr anvindbar som en positiv resurs i motet med andra.

Ledarrollen

Ledarrollen handlar om att se till att den enskilda deltagaren i gruppen far tillrackligt med ut-
rymme fOr att beritta sin berittelse.

Det dr en stor fordel att vara tva ledare i gruppen. Da kan man turas om att leda samtalet, ge
varandra stod och den andra kan iaktta vad som hiander i gruppen. Det dr praktiskt att sitta i en
cirkel och da 4r det bra om ledarna sitter mitt emot varandra sa att de kan ha 6gonkontakt. Det
ar viktigt att vara observant pa den enskilda deltagarnas kédnslor och upplevelser. Alla kianslor
ar tillatna samtidigt som ingen i gruppen far ta 6ver pa de andras bekostnad.

Ledaren maste vaga kidnna tillit till sin egen intuition och lta sig ledas av den.

Det ar viktigt att ta med alla fragor som finns for varje triff. Dels for helhetens skull, vad delta-
garna far med sig, och dels en omsorg om varje deltagare sa att inte gruppen stannar for linge
i ndgon av fragorna da de ofta beror pa djupet. Att byta fokus lite genom de olika fragorna kan
skapa nya tankar och blir hjdlpsamt for den enskilde deltagaren och gruppen.

Mellan tréffarna mots ledarna for uppfoljning av foregaende gang, reflekterar 6ver grupproces-
sen samt planerar kommande triff. Om nagon av deltagarna ir franvararande vid nagon tréft sa
tar nagon av ledarna kontakt infor niasta gang. Dels for att nimna temat hen missade och dels
vad vi kommer prata om nista gang.

Det ar viktigt att visa omsorg om dem som inte varit med.




Gruppsammansittning

Idealgruppens storlek ar utifran erfarenhet 4-6 st deltagare. Blir gruppen for stor sa paverkas
gruppdynamiken. Det kan latt bli smagrupper i gruppen, vilket inte dr bra for den gemensam-
ma grupprocessen. Det handlar ocksd om omsorg om den enskilda deltagaren sa att var och en
skall fa utrymme och tid och kénsla av att vara sedd och lyssnad till.

Hur ofta ska gruppen triffas?

Gruppen triffas vid sex tillfillen, varannan vecka, en och en halv timme per gang. Tre tillfallen
ar mera berittarganger och tre tillfillen 4r mera reflektionsganger.

Det dr viktigt att de tre forsta tréiffarna hinger samman. Maste man ha ett lingre avbrott passar
det efter gang tre. I uppldgget finns ingen planerad atertraff men dir dr man fri att gra som
man vill.

Inbjudan - sammansittning av gruppen

Inbjudan gér ut brett i kyrka och samhille och giller alla i vuxen alder som foérlorat ndgon som
tagit sitt liv. Det dr viktigt att man har haft en viktig relation till den som har avlidit. Det skall
ha gatt en tid sedan man forlorat ndgon minst 4-6 manader men det kan dven gatt flera ar.

Vi sitter samman grupperna utifran intervjuer vi gor. Allt borjar med att intresseanmilningar
kommer in antigen via mail, hemsida eller telefon. En person i ledarteamet tar emot alla anmal-
ningarna. Gruppledarna ringer upp och intervjuar personen som vill vara med i gruppen. Detta
gors for att fa en bild av vem man har forlorat och var man befinner sig i sin sorgeprocess. Vi
kan beritta om hur gruppen fungerar och dess struktur. Det bidrar till en trygghet att inga i
gruppen och ldttare att ta ett beslut att vilja delta. Nar vi har fatt ihop en grupp pa 4-6 deltagare
sa startar den. Da tar vi aterigen kontakt med deltagarna och informerar om dag, tid och plats.
Deltagarna far da ocksa svara pa om de kan delta alla gdngerna. Det forvintas att alla kan vara
med vid samtliga tillfillen. Detta gor att vi far en stabil grupp som &r redo att triffas.

En vecka innan gruppen triffas forsta gangen far deltagarna ett vilkomst-sms. Det blir en pa-
minnelse om dag, tid och plats.



Forhallningssitt i gruppen

Forsta gangen laggs stor vikt vid att tala om det gemensamma forhallningsséttet — ramarna for
gruppen. Det finns en tydlig struktur pa gangerna med en borjan och ett slut. Tydliga granser
ger trygghet. Den som kénner sig trygg och kianner tillit i gruppen vagar ga nira det som &r
svart.

Det dr sjalva berittelsen och att lyssna till andras berittelse som fér sta i fokus. Berittelserna
far sta for sig sjdlva utan att bli kommenterade av ledare eller de andra deltagarna. Vi far lyssna
pa varandra och delar berittelser utan att ligga nagon virdering i det som ségs. Vi kommente-
rar inte andras berittelser och diskuterar inte. Varje deltagare berittar sa mycket eller sa litet
som hen vill och orkar, samtidigt dr gruppen det vi tillsammans gor av den.

Under de tre forsta samlingarna anviander vi oss av samtalsrundor dir varje person far tala till
punkt. Anda 4r det okej att passa i en runda, eller att bara dela nigot litet. Att fa dga sin egen
berittelse och fa beritta den till punkt har en likande kraft. De tre sista samlingarna dr mer
samtalsbetonade och 6ppna for delande och reflektionsamnen..

Vi pratar inte med utomstaende om vad som sédgs i gruppen eller vem som &dr med eller vad som
har sagts.

Overgripande struktur

Grundsyn: Att motas till samtalsgrupp om sorg efter att en nérstaende tagit sitt liv har som mal
att skapa en motesplats mellan ménniskor som har liknande erfarenheter av att férlora nagon.
Har far min egen berittelse mota andras berittelser.

Lyssnandet och delandet ar lika viktiga. Hir kommer jag med mitt liv och méter ditt. Var och
en far bli lyssnad till. Jag far tala till punkt och beritta det som &r anledningen till att just jag ar
hir for nagra andra som har en liknande erfarenhet av sorg. Tillsammans skapas en unik mo-
tesplats i sorgeprocessen.

Inom psykologin talar man ibland om sorgens fem faser: fornekelse, ilska, forhandling, depres-
sion och acceptans. Lds mer om faserna pa sidan 20.

Infor varje traff moter vi deltagarna vid entrén och de far ett personligt vilkommen och visas
till rummet dir gruppen ska samlas. En av ledarna 4r med deltagarna som kommit och en &r i
entrén. Ledarna kan naturligtvis skifta plats ibland.

Kom ihag att skicka utviarderingsfragorna till deltagarna cirka 4 manader efter varje avslutad
grupp. Underlag finns i slutet av metodboken. Detta kan vara bra att gora for att fa en ater-
koppling och for det fortsatta arbetet med denna form av samtalsgrupp.




Vad ér solen i Finns det moln pa
mitt liv? min himmel?

Intressen

Vad ir jag Var far mig
bra pa? att vixa?
Resten av )
tradgarden Xi{ﬁi J a§
- min familj Pp:

Rotter - var kommer jag ifran?
Far-mor/far, Mor-mor/far
Stad/Land



Nu kommer vi med allt som ar vi, med vara erfarenheter av liv och dod, glad]e och sorg, med
allt som blivit som vi har tinkt oss och med det som har blivit sa helt annorlunda och helt
forandrat. Vi kommer som vi ar och har och nu ska vi méta nagra andra som har liknande er-
farenheter.

Vad kommer att hinda med oss och hur tar andra emot oss och hur kan vi ta emot andra?

Nu ska jag som ar jag mota du som dr du i hopp om att se det som &r vi. Vad kan skapas tillsam-
mans i en grupp som varje gang bestar av en unik samling av méanniskor? Nu ska det berittas
det som foridndrade nuet och vara liv for alltid.

Vi vill helst beritta allt eller atminstone det som vi orkar beritta just nu. Det andra far komma
sedan. Hir och nu, jag, du, vi tillsammans. Tillsammans méts vi och vad som helst kan handa -

far handa.

Var berittelse tas emot och vi tar emot ndgon annans. Vi berittar om livet och doden, om glad-
jen och sorgen.



Mal med gangen:

Att skapa gruppkinsla och fortroende samt beritta vad
som fort mig till samtalsgruppen. Dessutom beritta
nagot om vem jag som deltagare ir.

Nir alla i gruppen samlats sa borjar forsta samlingen
med ett vilkommen och att alla far sdga sitt fornamn.
Ledarna presenterar sig nagot utforligare och forhall-
ningssattet for gruppen gas igenom.

Forhallningssitt:

- det som sdgs stannar i gruppen

« alla talar i jagform

« det jag sdger idag dr det OK att 4ndra pa imorgon
- jag berittar det jag just nu orkar att beritta

- alla hjdlps at att halla i tidsramen sa att alla far sin
stund

Forsta fragan som stills till deltagarna ar:
Kan du pa ett kortfattat sétt beratta hur det kommer sig
att du dr har?

Vad har fort dig hit?
Vad har du for slags forviantningar?

Vid lampligt tillfélle sa tas en kortare paus.

Alla far beritta kortare eller lingre men alla ska fa det
utrymme den personen behover. Vi kommenterar inte
andras berittelser. De far sta for sig sjdlva och jag dger
min egen berittelse.

Den andra delen ar att alla i gruppen inklusive ledarna
far beritta om sig sjdlva: Det hir ér jag som ar har! Har

anvinds Livstridet som underlag for berittelsen.
(se bild s 7)

Gangen avslutas med nagra sammanfattande ord samt
vad som gang 2 ska handla om.



