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Till samtalshandledare som leder
Néir himlen dr néira-grupper

Flera som varit intresserade av att starta en samtalsgrupp med stdd av samtalshandledningen Nir
himlen dr néra, har bett om lite mer tips och férslag pa hur arbetet i gruppen kan genomféras. Vi har
dirfor kompletterat samtalshandledningen med det hir hiftet.

Det 4r naturligt att kiinna viss osikerhet infor att starta en samtalsgrupp som tar upp viktiga livs-
fragor. I det perspektivet kan vi alla kinna oss osikra och okunniga. Nar vi vil triffas brukar samtalet
snabbt komma iging nir vi delar med oss av egna erfarenheter och tankar. Vi har sd mycket att ldra
av varandra och var och ens upplevelser och funderingar.

SYFTE

Aktualisera forst syftet med samtalen. Detta kan formuleras ungefir s hir: oformaga att tala om exis-
tentiella frigor, om liv, d6d och sjdlvmord kan skapa onddiga barridrer mellan ménniskor. Inte minst
langtidssjuka och dldre samt de personer som stir dessa nira har behov av att tala om detta.

Samtalstriffarna syftar till att deltagarna ska fi mojlighet att 6va sig i att tala om dessa livsfrigor.

LoxkaL

Om samtalsgruppen inte naturligt har tillgang till lokal pa exempelvis en arbetsplats kan man ofta
lana lokal av kommunen, landstinget, férsamlingen, ideella organisationer m fl. Det ir viktigt att
kunna f3 sitta ostorda.

INFOR STARTEN
Den eller de som ir intresserade av att en samtalsgrupp kommer iging tar initiativet och bjuder in de
man skulle vilja ha med i gruppen sa att triffarna blir si givande som méjligt.

Ta girna kontakt med nirmaste Sensuskontor. Du hittar det pi hemsidan www.sensus.se. Sensus kan
hjilpa till med kontakter, material och pedagogiska tips.

Forsta gangen du dr samtalsledare kan det kdnnas tryggt att begrinsa sig till deltagare fran den egna
narmiljon eller arbetsplatsen. Att blanda anhériga, lingtidssjukskrivna, pensionirer, personal frin
socialtjdnst, hilso- och sjukvard samt sjukhuskyrkan och andra kyrkliga sammanhang kan 4 andra
sidan ge manga nya infallsvinklar.

Fem till dtta personer 4r det optimala antalet deltagare i en samtalsgrupp. Man ir tillrickligt manga
for att samtalet ska fa bredd och dynamik, och man ir inte fler 4n att var och en blir sedd och far tid
att prata. Om fler 4n 4tta 4r intresserade bilda istillet tva grupper.

Studiehandledningen ir en sammanstillning av fakta, arbetsmetoder, tips och forslag pa samtalsfra-
gor, uppdelat pa fem triffar. Planera for en triff per avsnitt. Ar nigot avsnitt extra viktigt for er, dela
da upp det pa ett par triffar. Ar det ndgot annat som ni ocksa skulle vilja fokusera pa vid ett tillfille,
ligg in en triff med fokus pa just det.

Alla deltagare bér i god tid fore den forsta triffen fa samtalshandledningen antingen en tryckt hand-
ledning eller en pdf-fil, s att man sjilv kan skriva ut den. Det dr mycket bra om deltagarna har hun-



nit bekanta sig med materialet, innan ni triffas forsta gangen.

Det har betydelse hur man sitter i samtalsgruppen. Det ir till férdel f6r samtalet att deltagarna sitter
i en cirkel, utan bord emellan sig. Gruppen bor fa samtala ostdrd av andra personer och alla telefoner
ska sjilvklart vara avstingda.

Ofta vill deltagarna fika tillsammans. Bérja gidrna med det, sa att viktiga samtal inte bryts av och det
kan vara svart att hitta triden igen.

UPPLAGG

Samtalshandledningen har fem avsnitt, som vart och ett kan delas upp i mer 4n en traff. Vid de tre
forsta triffarna blir man en grupp, d trygghet och fértroende byggs upp. Det kan vara en vigledning
did man beslutar hur minga ginger man ska triffas. Bor eller arbetar man nira varandra kanske man
triffas varannan vecka under ett par timmar. Ar restiderna linga kanske man viljer att ses lite mer
sillan, men i stillet ha lingre samlingar. Vid den forsta triffen liggs den gemensamma grunden. Man
kan ocksd bjuda in en "resursperson” att delta i en enstaka traff.

FORSTA TRAFFEN

Vid den forsta triffen 4r det viktigt att alla deltagare ar ndrvarande. Annars fir man bérja om igen vid
nista triff och risken ir att gruppen tappar energi. Aven vid 6vriga triffar bor deltagarna prioritera
samtalsgruppen. Da en deltagare fattas blir det en annan grupp enligt gruppdynamikens lagar. Av
samma anledning ska man inte ta in nya deltagare, dd gruppen har startat. I en samtalsgrupp som den
hir dir trygghet och fértroende ska byggas upp, 4r detta sirskilt vikeigt. Att vara med i samtalsgrup-
pen ir frivilligt, men nir man valt att delta ar den ett atagande.

Vid férsta triffen

* Presenterar sig alla for varandra. Aven om alla ir bekanta med varandra sedan tidigare ir det
virdefullt att gora en presentationsrunda. Sig vad du heter, beritta kort vad du sysslar med
och sig nigot om varfor just du finns med i samtalsgruppen och vad du 6nskar den ska leda
till f6r din del, din arbetsplats eller familj.

* Bestimmer ni, om ni ska folja uppligget i samtalshandledningen eller disponera tiden pé an-
nat sitt. Nagot ytterligare tema ni vill ta upp?

* Bestimmer ni hur minga ginger, var och hur dags gruppen triffas.

* Formulerar ni gemensamma mal for gruppen, skriv ner dem for att senare kunna checka av
om de uppnatts.

» Kommer ni §verens om spelregler

SPELREGLER
Viktiga spelregler kan vara:
Tystnadsplikt, att allt vad som sdgs i gruppen stannar inom gruppen, ir en visentlig spelregel.
Respektfullt lyssnande, att man inte avbryter den som talar, 4r en annan. Till det respektfulla lyss-
nandet, och sirskilt viktigt dd den som talar tar upp nagot personligt, dr ast lita bli arr ifrigasitra.
Acceptera att den personen har den hir upplevelsen. Nir vi diskuterar livsfragor 4r det oftast inte
fraga om rite eller fel.
Annat som ni tycker dr viktigt att ta upp och komma Gverens om.



Till dig som leder samtalsgruppen

Om det 4r en grupp ddr man drar sig for att Sppna sig och samtalet gir trogt, kan du behéva fora
upp frégorna pi ett generellt plan. Bérja meningar med: "Det 4r vanligt att man reagerar med...”,
"Mainga tycker att...”

Nir vi leder samtal kan vi bli oroliga, d4 det blir tyst och tro att det ar var uppgift att genast dtgirda
saken. Var inte ridd for stunder av tystnad. I dem reflekterar vi och i dem sker bearbetning. I dem
kan vi vila i den djupaste gemenskap och empati.

Var inte heller ridd for tarar. Det som tas upp kan vicka minnen och starka kinslor. Gruppen kom-
mer att ge den trost som behdvs: man ir nirvarande, nagon stricker kanske fram en hand eller ligger
en arm om en axel.

Om en gruppdeltagare dominerar fér mycket eller avbryter andra, kan du dimpa denne genom
att placera dig bredvid honom/henne och tydligt men diskret ge ett tecken da han/hon pratar f6r
mycket: "Lat oss nu lyssna pd Anna och hora vad hon har att sidga!”, "Det kanske 4r nigon annan
som har synpunkter?” etc.

Den tystlatne, inatvinde deltagaren kan hos andra skapa en osidkerhet: "Man vet inte vad han tinker”,
han "bjuder inte pa sig sjalv”. Vi ir ofta snabba att oreflekterat tolka andras beteenden, och personen
kan felaktigt uppfattas som passiv, ointresserad och t.o.m. avstindstagande. I samtalsgruppen ska vi
inte analysera varandras personligheter. Ledaren kan behova patala att vissa bearbetar och 6kar sin
kunskap genom att beritta, andra genom att lyssna.

Du idr ledare i en samtalsgrupp, ddr du 4r en i gruppen med ett speciellt ansvar f6r processen. Det
kan vara berikande for dig att fi mer kunskap om suicidprevention och ildres situation. I det hir
hiftet fir du en del metodtips. I samtalshandledningen finns fakta och en del teoretiska forklaringar.
Dessutom har du filmen Nér himlen dr néira som ett komplement till samtalshandledningen. Om du
vill fordjupa dig ytterligare finns forslag pé litteratur och aktuella hemsidor lingst bak i samtalshand-
ledningen.

Allt material som hor samman med Nir himlen dr nira kan bestillas via www.suicidprev.com



Metoder att anvianda

Hir f6ljer en del tips pa olika pedagogiska metoder som kan anvindas i samtalsgruppen.

RuNnbpAN

Att gbra en runda betyder helt enkelt att var och en utan att avbrytas talar i tur och ordning. Genom
att man gor en runda far var och en siga sitt och blir lyssnad till. Varje ging bor det papekas att man
kan avstd, man "passar”. Efter rundan kan frigor stillas och kommentarer ges. Informera innan run-
dan startar om hur ling tid som &r avsatt for rundan, s att alla kan hjilpas at att halla tiden och se
till att alla fir komma till tals inom tidsramen.

Avsluta varje samling med en runda ddr var och en fir fundera pa och beritta: "Vad tar jag med mig
hem efter dagens samtal?”

PRESENTATION MED HJALP AV BILDER
Om du har ett antal bilder eller foton kan dessa anvindas vid den forsta triffen i samband med pre-
sentationen av gruppens deltagare.

1. Sprid bilder eller foton 6ver en storre yta, sa deltagarna i lugn och ro kan ga runt och vilja en
bild eller ett foto.

2. Ge instruktionen: Vi presenterar oss for varandra genom att var och en, utan att prata, viljer
en bild/foto som berdttar ndgot om dig sjilv. D4 du valt bild/foto, lat den ligga kvar sa linge,
for det kan vara nigon annan som viljer samma. Sitt dig pé din plats for att visa att du valt.
Nir det 4r din tur, sdg vad du heter, varfér du har valt bilden och beritta helt kort varfér du
deltar i samtalsgruppen och vad du vill ha ut av den.”

3. Spela girna lugn musik medan deltagarna viljer bild/foto.

4. Nir alla satt sig igen ber du deltagarna himta "sina” bilder/foton. (Om flera valt samma bild/
foto fir de lina bilden eller fotot av varandra da de presenterar sig.)

5. I turordning presenterar deltagarna sig och berittar om sina bilder. Podngtera innan ni bérjar
att alla ska fa tala utan att bli avbrutna eller f2 kommentarer. Pipeka ocksa att presentationen
inte ska ta mer 4n ett par minuter per person, det kan minska oron infér att tala infér grup-
pen.

6. Samtala kort efterdt om hur 6vningen upplevdes!

BIkuPAN

Deltagarna samtalar parvis en liten stund innan samtalet lyfts i hela gruppen. Detta 4r ocksd ett bra
satt att fa mojlighet att formulera halvtinkta tankar si att man blir tydligare for sig sjilv. I bikupan
kan tankarna genomga en liten forddlingsprocess. Om samtalet gar trogt i gruppen kan det vara bra
att ge en uppgift att parvis samtala om och sedan lyfta det som kom upp till hela gruppen.

REFLEKTION

En annan metod, som gynnar eftertinksamhet, ar att man gér en liten paus for reflektion efter varje
fragestillning. Var och en kan skriva ner ndgra stolpar for att hélla kvar tankarna samtidigt som man
kan slippa dem for att lyssna till de andra. Den hir metoden kan t ex anvindas nir filmen visas.



3:I-METODEN

Formulera en uppgift, ndgot som du/ni vill ga djupare in i eller lyssna gemensamt till en berittelse,
dikt, sdng eller se ett avsnitt av filmen. Finga upp en inre bild och fundera kring den. Kalla den f6r
nigot, ge den ett namn som stdd for minnet. Upprepa detta tre ginger. Stanna sedan upp och vilj
den av dessa tre bilder, som du kidnner ir viktigast och som du vill bidra med till gruppen. Detta ir
ett stt att fa ett djupare samtal i gruppen, mer sam-tal 4n prat.

VAL AV SAMTALSFRAGOR
Var och en ldser texten som ska behandlas i forvig. Med penna i handen markerar man i marginalen
med fragetecken eller utropstecken det man undrar 6ver eller finner anmiarkningsvirt. Vid triffarna
gar man igenom gruppdeltagarnas frige- och utropstecken. Samtalsmaterialet innehaller dven forslag
pa samtalsfrigor, som du kan anvinda.

FiLMEN
Filmen, Nér himlen éir néra ir gjord for att underlitta for dig som samtalsledare att ldttare starta sam-
talen i gruppen. Det dr du som samtalsledare som disponerar filmen.

Till varje avsnitt finns det kompletterande synpunkter att samtala utifran. Du kan visa hela avsnittet
som ir pa 5 — 8 minuter i sin helhet eller dela av det och diskutera en del i taget. Filmen kan bestillas
via www.suicidprev.com

PSYKISK LIVRADDNING

Vid Rikskongressen for suicidprevention i november 2007 i Géteborg presenterades skriften Psykisk
livriddning, en forsta lektion om suicidprevention for dig som tinker pa sjalvmord. Den bygger pa
ett kognitivt férhallningssitt och ir ett bra hjidlpmedel 4ven f6r personal, anhoriga och andra som
vill lira sig mera om é&ngest, depression, suicidalitet och hur vi kan méta suicidnira medminniskor.
Vi behover, som nimndes i inledningen trina oss i att tala om dessa viktiga livsfragor, sa att vi kan
finnas till hands nir vi behovs. Behover du fler exemplar kan dessa bestillas via www.suicidprev.com
ddr den ocksé finns att ladda ner som pdf-fil.

KVALITETSKRAV

Foreningen BraVa — Bra vard for dldre — beskriver i ett par skrifter vad som kidnnetecknar god vard
och omsorg av dldre. Skriften vinder sig till alla som har ett intresse av dldres vird och omsorg, sir-
skilt till den enskilde dldre, anhériga, beslutsfattare och vardpersonal. I foreningen BraVa finns 17
medlemsorganisationer som alla arbetar f6r god vard och omsorg av éldre.

Kvalitet dr ett sammansatt och svirfingat begrepp skriver BraVa pa sin hemsida www.bravard.nu
Landstingens och kommunernas vard och omsorg forvintas enligt lag vara av god kvalitet. Dessa krav
finns inskrivna i Socialstyrelsens foreskrifter och allminna rid. Men hur uppfattar de ildre sjilva den
vard och/eller omsorg som de far? Och hur uppfattar de anhériga varden och omsorgen?

Behoven bland ildre dr méanga och skiftande. Méinga olika faktorer paverkar vilbefinnandet
forutom hilsan, ekonomin, boendet, om man lever ensam eller tillsammans med andra, om man har
anhoriga och ett socialt nitverk.



NYTT FRAN SOCIALSTYRELSEN

Socialstyrelsen har i uppdrag att pa nationell niva f6lja upp vird och omsorg om ildre och stirka deras
ritt till trygghet, sikerhet och vard och omsorg av god kvalitet. Socialstyrelsen ger ut foreskrifter samt
svarar for tillsynen av dldresjukvirden via de regionala tillsynsenheterna. Lansstyrelsen har tillsyn 6ver
den del av dldreomsorgen som kommunen svarar for. Det sker ett samarbete mellan Socialstyrelsen
och Linsstyrelsen for att forbéttra tillsynen av dldres vird och omsorg. For den officiella statistiken
over omfattningen av kommunala insatser for personer ildre dn 65 ar svarar Socialstyrelsen.

Socialstyrelsen ger ut aktuell information om ildrefragor. Las mera om dldrefragor pa
www.socialstyrelsen.se/Amnesord/aldre/

Se dven Socialstyrelsens Aldreguide som fr o m april 2008 visar jimforelser av vard och omsorg vid

dldreboenden i hela landet.

Anhoérigas Rikstorbund — AHR

AHR ir en rikstickande organisation som ar politiskt och religiost obunden, som stoder anhériga
och andra nirstdende som vardar nigon i hemmet eller pa institution. Medlemmarna ir bade privat-
personer och lokala anhéorigforeningar.

AHR ir den gemensamma plattformen for frigor som rér anhorigvardare. Forbundet paverkar makte-
havare och opinionen, fungerar som bollplank och ir remissorgan for regering, myndigheter, kom-
muner och landsting.

Kontakter kan tas med kansliet Box 28360 71 Norrhult
Tel: 0474-40 400

Mob: 070-676 60 20

E-postst: info@ahrisverige.se

Hemsida: www.ahrisverige.se

Till sist

Att samtala om liv, d6d och sjilvmord ger ofta glidje och okar livslusten. Vi 6nskar dig och 6vriga
gruppdeltagare lycka till med samtalsgruppen och hoppas att bade kunskaper och insikter om suicid-
prevention bland dldre kommer att 6ka och integreras i den verksamhet som ni finns i.

Ett stort och varmt tack for ert engagemang, intresse och vilja att medverka till férindring och 6kad
prevention sd att dldres livssituation kan forbittras och livet blir littare att leva. Kom ihag — att all
prevention bérjar med ett medminskligt samtal!

Tack

Det hir stdet till samtalshandledarna har tagits fram i samverkan med WINS — Vistsvenska nitverket
for suicidprevention frimst Jan Beskow, SPES — Riksforbundet {6r SuicidPrevention och Efterlevan-
des Stéd och Sensus studieforbund. Tack for er medverkan!
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