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Inledning

Ratten till halsa

Ratten till basta mojliga hélsa ar en av de grundlaggande manskliga rattigheterna.
Denna rattighet aterfinns i artikel 12 i den internationella konventionen om
ekonomiska, kulturella och sociala rattigheter. Dar slas det fast att alla manniskor
har ratt till ett system for skydd, stéd och service som erbjuder lika méjligheter for
manniskor att &tnjuta hogsta mojliga fysiska och psykiska halsa.

Folkhalsomyndigheten konstaterar att suicid ar ett komplext folkhalsoproblem som
gar att forebygga. | Sverige avled 1268 personer av suicid ar 2018, och da réknas
enbart de dodsfall dar det sakert gatt att faststélla att det funnits en suicidavsikt.
For att undvika och lindra det enorma lidande som drabbar s&val personer med
suicidtankar som deras narstdende ar det centralt att arbeta med suicidprevention
genom olika metoder och p& samhallets alla nivaer.

Bakgrund till studiecirkeln

Suicidprevention i Vast (SPIV) anser att samhéllets nuvarande stod och service till
personer med suicidtankar inte ar tillréckligt. Planeringen av studiecirkeln borjade
med att personer i SPIV's ndtverk uttryckte en 6nskan om ett forum for moten och
samtal mellan personer som lever med suicidtankar. SPIV genomfdrde forst en
forstudie dar de intervjuade 10 personer som Gverlevt suicidférsdk och som idag

lever med en suicidalitet.

Resultatet i forstudien understrok att behovet var stort av att fa tala ppet om sina
erfarenheter och upplevelser med andra i en liknande situation. SPIV insag dven att
det fanns ett stort behov av att bryta den skam och det tabu som rader kring att
prata om upplevelser av suicidalitet. De uppfattade att ett satt for att dstadkomma
det, kunde vara genom att skapa ett forum foér personer med dessa upplevelser. Ett
forum dar de kunde f& prata fritt i ett tryggt sammanhang - utan att 6vriga
lyssnare blir 6verdrivet radda eller reagerar starkt pd amnet. Tillsammans med
Sensus studieforbund, planerade och startade darfor SPIV under hosten 2019 en
studiecirkel for personer som lever med suicidtankar.

Suicidalitet ar ett samlingsbegrepp for
att tinka pa, planera eller genomfora

suicidforsok och/eller suicid

Malen med studiecirkeln

Att, i samarbete med andra relevanta aktorer, kunna erbjuda en métesplats i
studiecirkelform for personer som lever med sjalvmordstankar. Projektet har tva
huvudsakliga mal. Det ena ar att minska lidandet hos- och forbattra livskvaliteten
for personer som lever med en suicidalitet och genom detta minska antalet
suicidhandlingar. Det andra mélet ar att skammen och stigmat kring att tala om
sjdlvmord och sjalvmordstankar ska minska, vilket forhoppningsvis leder till att
personer som lider i det tysta vdgar be om och sdka hjalp i storre utstrackning.




Utvarderingens genomforande och syfte

| utvarderingen har vi utgétt ifran olika aktorers perspektiv pd- och upplevelse
av studiecirkeln. | det har fallet ar aktorerna cirkelledarna och cirkeldeltagarna,
med stdrst fokus pa deltagarna. Datainsamling har skett pa tva olika satt, dels
genom intervjuer och dels genom textanalys.

Alla sex deltagare tillfragades av studiecirkelledarna om de ville stalla upp pé
en intervju med utvarderaren vid cirkelns slut. Fem av sex deltagare hade
mojlighet att stalla upp. Intervjun genomfdrdes av tva olika intervjuare som
utgick ifrdn samma semi-strukturerade intervjuguide. Intervjuerna varierade
mycket i ldngd och var mellan 10 minuter och 50 minuter langa. Detta
berodde pé att ett par av cirkeldeltagarna hade reflekterat mycket kring hur de
upplevde cirkeltraffarna och aven kring olika forbattringsmaojligheter, medan
andra hade funderat mindre pa detta.

Dokumentation och loggbocker fran studiecirkelledarna har analyserats. |
dessa framkommer cirkelledarnas reflektioner efter varje traff samt samman-
stéllning av vad som framkommit under deltagarnas in- och utcheckningar vid
de olika studiecirkelstillfallena.

Utvarderingens syfte var att f& en forstdelse for vardet av studiecirkeln ur
deltagarnas perspektiv men dven hur studiecirkeln kan utvecklas vidare.
Utvarderingens huvudsakliga fragestallningar var:

o Vad har deltagandet i studiecirkeln betytt for deltagarna?

o Hur har deltagarna upplevt ramarna och formen for
studiecirkeln (exempelvis ledarnas roll, kursmaterial, upplagg
vid traffar, vem cirkeln ar till for, mojlighet till delaktighet, etc)?

o Vad tycker deltagarna ar viktigt att tanka pd i genomférandet
av en studiecirkel av detta slag?

Studiecirkelns utformning

Studiecirkeln utgick frdn boken Handbok for livskampar. Boken riktar sig till
personer som har suicidtankar. Den innehéller berattelser fr&n personer som sjalva
haft suicidtankar, men dven tips, strategier, tankedvningar och information som ska
kunna hjalpa personer att hantera vardagen och mé battre. Boken bestar av sju
kapitel med teman sasom Vad ér sjdlvmordstankar?, Tips som kan underldtta det
svara och Att hantera livets svarigheter och besvikelser. Utifran boken utformade
studiecirkelledarna tillsammans med Sensus studieférbund ett studiematerial som
anvandes under studiecirkeln och som gav varje traff ett specifikt tema med
tillhérande dvningar och amnen att samtala om.

Cirkeln bestod av sju traffar och riktade sig till personer med egen erfarenhet av
suicidalitet. Sex personer deltog och studiecirkeln leddes av tva samtalsledare.
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Sammanfattning
av resultat

"Cirkeln ér jétteviktig men kommer 20 ar fér sent. Att ga cirkeln kan

betyda jattemycket. Jag har rekommenderat andra att ga den.”

Studiecirkeln Samtal for livskampar fyller ett behov som har funnits ldnge -
detta var deltagarna helt dverens om. Studiecirkeln hade totalt sex deltagare,
som var mellan 30 och 60 ar. Flera personer beskrev att de tidigare hade
bearbetat det egna méendet pa olika satt. Deltagarna var dverens om att
spridningen i &ldrar och kon var positiv. De menade att det inte var ett problem
att deltagarna hade bearbetat sina erfarenheter av suicid eller suicidtankar olika
mycket men betonade att det var viktigt att gruppen var till for dem med egen
erfarenhet av suicidalitet. Enligt deltagarna var deras varierande erfarenheter
och situation i livet en fordel.

"Det bdsta med studiecirkeln ar att jag inte ar ensam.”

Deltagarna understrok att studiecirkeln har varit bra for deras psykiska
maende. Traffarna startade en process hos deltagare, dar deltagarna fick arbeta
med sig sjalva och det pagick bdde under och mellan traffarna. Flera deltagare
understrok vikten av att f& kdnna igen sig hos andra med liknande erfarenheter.
Att kdnna samforstdnd med andra var en ny upplevelse som minskade deras
kansla av att vara ensamma med sina tankar och var valgdrande for deras
psykiska halsa.

"Detta dr den bésta grupp jag deltagit i’

En deltagare uttryckte att hen skulle haft mer sjalvmordstankar om hen inte
hade deltagit i studiecirkeln. Deltagarna var éverens om att gruppen hade en
bra gemenskap, att de hade bra samtal och att de vdgade prata 6ppet med
varandra. En deltagare menade att detta var forsta gdngen hen hade kunnat
prata om suicidtankar utan att samtalspartnern blev radd. Deltagaren upplever
vanligtvis att nar hen uttrycker ndgot om suicidalitet, sa blir personer livradda
for att saga fel sak.

Alla deltagare fick en kopia av boken Handbok for livskdmpar innan
studiecirkelns borjan. Vid cirkeltraffarna fungerade boken och studiematerialet
som en ram, men gruppen kunde dnda ga utanfor denna ram vid behov.
Diskussioner, évningar och hemuppgifter har vid behov anpassats efter
gruppens input. Deltagarna hade olika behov nar det kommer till hur
reflektioner och samtal ska foras och vad det innebér att prata om n&got pé
djupet. Nagon deltagare upplevde att samtalet om suicid inte riktigt kom ner pa
djupet, medan ndgon upplevde att nivan var precis sa att de kunde prata om
det svéra utan att det blev for tungt. Att deltagarna har olika behov och
onskemal &r gemensamt for varje utbildning och studiecirkel. Det ar en
utmaning att ha dvningar, samtal och hemuppgifter som passar alla personer i
en grupp pa basta satt.

"Det &r s skont att skratta nér vi pratar om svara dmnen”




Deltagarna uttryckte att cirkeln har gett dem mdjlighet att gbra sin rost hord
och ocksé gett dem mdjlighet att f& prata om en del av den egna tillvaron som
omgivningen inte klarar av att bemota. Att studiecirkeln éver huvud taget
existerar ar saledes ett stort framsteg for dessa individers ratt till basta majliga
halsa men ocksa for deras ratt att uttrycka sig och bearbeta sina upplevelser
tillsammans med andra i en trygg miljo. Studiecirkeln starker flera centrala
manskliga rattigheter - ratten till basta mojliga halsa, ratten till information och
yttrandefrihet samt ratten att vara delaktig i fragor som rér en.

"Det handlar inte bara om ratten till hilsa, utan

frémst om rétten att ens fa prata om det.”

Deltagarna uppskattade att en av ledarna sjalv haft erfarenhet av suicidalitet.
Det fanns dock delade meningar om vikten av detta. Nagon deltagare menade
att det var mycket viktigt att ledarna hade s&ddana erfarenheter. En annan
deltagare ansag istillet att det viktigaste hos en ledare &r att personen har
kunskap om @mnet och vagar prata om suicidalitet.

"Det basta med studiecirkeln ar stimningen

i gruppen som ledarna skapar”

Sammanhanget dar studiecirkeln holls var ocksa viktigt. Nagra deltagare beskrev
att det kdndes tryggt att det var SPIV som holl i studiecirkeln d& organisationen
har stor kunskap om suicidalitet. Det var aven en trygghet for deltagarna att
veta att SPIV har ett natverk som kan ge stod ifall ndgon cirkeldeltagare skulle
borja ma samre under tiden som cirkeln pagick.

"Det &r bra att det finns ramar och skyddsracken”




Emergas reflektioner

och rekommendationer

Utvarderingen har identifierat olika framgéangsfaktorer och lardomar som ar
viktiga att ha med i planerandet och genomférandet av kommande
studiecirklar. Detta presenteras nedan och utgar b&de utifrdn den genomforda
studiecirkelns styrkor och fran omraden som kan utvecklas vidare.

Forma cirkeln med deltagarna

Det ar viktigt att ha ett lyhort forhaliningssatt eftersom deltagarna i kommande
cirklar kommer att ha andra behov och erfarenheter &an deltagarna i denna
cirkel. Cirkelledarna behdver utarbeta olika satt de kan anvanda for att fanga
upp deltagarnas egna tankar och uppmuntra dem att bidra i utformningen av
cirkeln sé att den kan passa dem pa basta satt. Detta kan goras genom att
stalla direkta fragor om olika delar av studiecirkeln, men ocksd genom att
deltagarna ombeds reflektera mer generellt 6ver traffarna, exempelvis - vad
berérde, vad var jobbigt, vad kidndes otydligt eller nervést, vad saknades och
vad vill en ha mer av.

Cirkelledarna kan tillsammans med deltagarna prata om vilka eventuella
forandringar som skulle kunna gora traffarna annu battre. Formen for hur
deltagarnas asikter samlas in gar att utveckla vidare utifrdn denna forsta
studiecirkel. Malet ar att deltagarnas delaktighet inte upplevs som en ytlig
utvardering utan som en mojlighet till samskapande och reflektion dver hur
processen faktiskt kdnns och dver vad den ger. Kan detta fungera menar vi att
vardet av att delta i studiecirkeln kommer att 6ka ytterligare for deltagarna.

Vararelevant for alla

Det kan vara svart att skapa ett innehall och upplagg som passar alla. De som
anordnar studiecirkeln kan forsoka skapa en battre forstdelse for varje
individuell deltagares behov och 6nskemal innan cirkelns bérjan genom
individuella samtal. Pa s& satt far ledarna tidigt information om deltagarnas
behov, forvantningar och livssituation. Om deras forvantningar och behov
skiljer sig at markant ar det viktigt att cirkelledarna kanner till detta sa tidigt
som mojligt sa att de kan fundera p& hur detta kan hanteras. Innan
studiecirkeln kan ledarna beskriva for deltagarna vilken "niva” samtalen
kommer att halla. Pa s satt kan man minska risken att deltagarna har
forvantningar som inte uppfylls. Ett annat alternativ kan vara att erbjuda
deltagarna mojlighet att sjalva bestamma hur djupt de vill diskutera ett tema
genom att ha flera inriktningar i samtal och Gvningar och dven dela in gruppen
i mindre grupper. Det ar ocksé viktigt att undersoka om studiecirkeln ar
tillganglig for alla i den malgrupp den vill nd. Nar information om studiecirkeln
ut till alla, oavsett exempelvis etnicitet, kon, utbildningsniva, bostadsomrade
och funktionsnivad? Kan personer delta pa lika villkor i en studiecirkel
oberoende av kon, etnicitet, alder (exkl. minderariga), funktionsniva,
utbildningsnivé och boendeort?




Skapa ett bra samtalsklimat

Ledarna behover (tillsammans med deltagarna) skapa ett upplagg som ger
mojlighet for deltagarna att dela erfarenheter, reflektera och kdnna gemenskap
med varandra. For att detta ska vara mdojligt behovs det tid. Ledarna behover
darfor balansera mangden muntlig information som ges under traffarna
eftersom detta tar tid frdn samtal och dvningar. Samtalen &r av en sddan
karaktar att det ar viktigt att cirkeldeltagarna och cirkelledarna formulerar ramar
for hur samtalen ska foras, att de ska praglas av respekt fér varandra och for
varandras integritet. Ledarna kan dven behdva vara aktiva moderatorer under
samtalen sa att taltiden fordelas mellan deltagarna.

Skapa trygghet

Det ar viktigt att deltagarna far tydlig information om studiecirkeln sdval innan
som under cirkelns gdng, pa ett satt sa att de kan ta till sig informationen.
Utforma tydliga och enkla instruktioner till dvningar och samtal s att deltagarna
forstar vad de ska gora. Cirkelledarna behdover resonera kring hur de kan gora
for att forhindra att samtalen inte blir for tunga for ndgon individ. Att gora upp
regler for samtalen ar i sig positivt och kan vara en stor trygghet for bade
cirkeldeltagare och cirkelledare. Nar dessa regler kraver att deltagare agerar
snabbt och sjilva stoppar ett pdgdende samtal kan detta kdnnas for
konfrontativt eller krdvande. Istallet riskerar deltagare att hamnar i situationer de
helst hade undvikit. Det kan darfor finnas en poang for studiecirkelledarna att
reflektera 6ver hur de kan underlatta for deltagarna att signalera ett de vill
avbryta ett samtal. Det kan goras genom att deltagarna signalerar till
cirkelledarna som dé kan avbryta samtalet. Ett annat alternativ kan vara att
ledarna initierar en reflektionspaus i samtal som de tror kan upplevas som tunga
och da fa maojlighet att fanga upp om alla deltagare tycker att det gar bra att
fortsatta. Cirkelledarna kan givetvis ocksé bjuda in cirkeldeltagarna till att prata
om hur de vill géra for att undvika att samtalen blir for tunga for nagon
deltagare.

Deltagarna kan vélja att beskriva sina upplevelser av suicidalitet pa olika satt
och olika ingdende. Det kan darfor vara bra att cirkelledarna ar tydliga med att
alla deltagare ar dar for att de sjalva har erfarenheter av suicidalitet. Denna
vetskap kan skapa en trygghet hos deltagarna sd att de vet att alla personer
som deltar har denna erfarenhet. Trygghet skapas dven genom att det finns ett
natverk av professionella som kan ge stdd till deltagare och ledare under
cirkelns gdng om behov av det skulle uppsté. Det &r aven viktigt att diskutera
vad cirkelledarna behdver for typ av kontinuerligt stod for att hantera intryck

och upplevelser under cirkelns gang.

Arbeta for en forandring i samhallet

Bade deltagarna och cirkelledarna har understrukit vikten av att bryta tabut och
radslan for att prata om suicidalitet. Detta ar nodvandigt for att personer med
suicidalitet ska se att det finns andra med liknande erfarenheter, vilket i sin tur
kan 6ka hopp och minska ensamhet. Att skapa utrymme for personer med
suicidalitet att tala om sina behov, erfarenheter och situation ar ocksa ett satt
att identifiera kunskap som ar viktig for exempelvis halso- och sjukvarden,
Forsakringskassan, socialtjansten och foreningslivet att kdnna till. En
studiecirkel kan alltsd dven dka kunskapen i samhallet om vad som kan stotta
och starka en person med suicidalitet. Detta kan goras genom att
studiecirkelledarna fangar upp deltagarnas generella behov och upplevelser,
som de - efter forankring i gruppen - kan sprida till relevanta intressenter.

Studiecirkeln starker flera centrala manskliga rattigheter — ratten till basta
mojliga halsa, ratten till information och yttrandefrihet samt ratten att vara
delaktig i fragor som ror en. Utvarderingen visar tydligt att studiecirkeln fyllt
behov hos deltagarna. Detta beskriver alla deltagare och de 6nskar att fler ska
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kunna ta del av liknande insatser.




