ELLIFPSE Co-funded by the
E-Lifelong Learning In Prevention l Erasmus+ Program!ne
of Suicide in Europe of the European Union

NS POSTVENTION

Valkommen till en presentation inom ramen for EUs Erasmus+ projekt

ELLIPSE POSTVENTION

BLEKINGE

PES

UNIWERSYTET POLSKIE
' JAGIELLONSKI ts TOWARZYSTWO
W KRAKOWIE P SUICYDOLOGICZNE




u ELLIPSE
E -Lisinng Laarring In Provenbian
of Fubckdp |n Eurons

| vilken region arbetar du?
108 responses

bergs kommun jGmtland
region vasternorriand

méindals kommun  vasternorriand
jdmtlond hdrjedclen vastra gotalands regionen

s Orebro GStergétIOnd §

veange StOCKNOIM € B2 i
vastro gotalond 13’“5
i Au‘) % S Kot =

vdstra gotalandsregionen
region jdmtland hérjedale



Vilket yrke har du?
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| vilken aldersgrupp finns du?

None of the options are correct!
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Vilken levd erfarenhet har du?

None of the options are correct!
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Markera det du har hort talas om ...
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Sakerhetsplanering och kriskommunikation:
lar dig de grundiaggande suicidpreventiva kompetenserna!

Med. dr Anna Baran
SPES Blekinge
Linnéuniversitet, Kalmar-Vaxjo
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12-5TEGS
SAKERHETSPLAN

ELLIPSE
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of Suicide in Europe
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INTRODUKTION

ELLIFSE Gatekesper+ Course in
Lusirde Prevention

e ™, L kel i B e

Staets jar 2. 2073

Hemsida: elllpse 125teslan com

ELLIPSE — ELLIPSE sr ett avslutat Erasmus+ projekt.

E-LLIPSE OCh ELLIPSE Strategiskt partnerskaps-projekt i hogre utbildning.
P2OSTVENTIO \POSTVENTION ID: 2019-1-SE01-KA203-060571

Partner: Sverige, Norge, Polen, Ungern, Osterrike
Tid: 2019-09-01 till 2022-12-31

Sjukskoterskor %

Brandkar,
Polis

Psykologer (Q
.l_

ar ett pagaende Erasmus+ projekt.
Smaskaligt partnerskaps-projekt

| vuxnas larande.
ID: 2023-1-SEO01-KA210-ADU-000157831
Partner: Sverige och Polen

Tid: 2023-09-01 till 2024-08-31.

—
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ELLIPSE projektets resultat mojliggsr O FoRsTAsLse @
for alla intresserade att fa tillgang till
bred teoretisk kunskap och praktiska =
fardigheter inom suicidprevention 05 xoMMUNIKATION %
inkl. postvention via en online kurs:
ELLIPSE Gatekeeper+ Liv&Kris
Suicidpreventiv Utbildning i 4 delar:
Del A: Sakerhetsplanering e
Del B: Specialistkunskap

fran 50 fokusgrupper och 5 lander

Del C: 10 kompetenser 09 ureionine @
Del D: Interviewer med

Larare %

20 varldskdnda forskare v
: = |
e.g. K. Andriessen (postvention), Oka din kunskap och fa diplom!

T. Niederkrautenthaler (media) — | https://ellipse.12stepsplan.com

\okare  DESTIGMATISERING () 4]

Socionomer SAMARBETE 0 6

g

Projektets resultat hjalper dig att stodja
personer som har forlorat en B
narstaende i suicid.

Journalister Juroik 10

()] INTERVENTION @@

Vi tar fram en online kurs i postvention
pa svenska, polska och engelska samt
tre webbinarier om postvention:

1) for ungdomar,

2) for efterlevande efter suicid och

3) for Halso- och sjukvarden samt
Socialtjansten.

Nationella konferensen om Suicidprevention 2023, Ostersund, 25-26 Okt 2023 annabaran00@gmail.com



ELLIPSE ATT FORLORA NAGON | SJALVMORD
e i FORANDRAR VART LIV

Ms POSTVENTION

Egen hdlsa
Familj/ Vanner

Skola/Arbetsplats
Sambhalle
Kulturella normy

4

. ... Behov av postvention (= efterlevandestod efter sjalvmordsforlust) I

Malning av Maiellen Stensmark

Nationella konferensen om Suicidprevention 2023, Ostersund, 25-26 Okt 2023 annabaran00@gmail.com



Tttt SUICID LEDER TILL EN KRISSITUATION -
SEHT A VI HAMNAR | DEN EMOTIONELLA FAROZONEN (FAS I - 1)

M POSTVENTION

Vad hander i kroppen?

: N
i Kortisol

(tankeformagan minskar,
tankestdrningar, rigiditet)

“Jag vet inte vad
jag sk gora!ll S

V774 £ S |

N

. J
KATASTROF/TRAUMA v T Daz\ Serotonin, Dopamin

(sjalvmord) | . A VO (6verkénslighet, obehagliga
kanslor inkl. panik)

STIGMA o \ , ~
N\ € Noradrenalin/Adrenalin
1 ) (impulsiva handlingar)
“Det gor \ y
sa ont.” i —— —
. P Vasopressin stiger (angest och aggressivitet okar) ]
r"" % =
“lag vill inte Testosteron och Oxytocin stiger
uppleva det.” (aggressivitet och smartlindring dkar)
. Vad paverkar oss? Det vi tanker/sager/gor?
,r 2 Trauma leder till hormonella reaktioner.

“Om jag/han/hon/de Overkinslighet och “fikta -fly-frysa” svar
gjorde det sa...” FAS | - |l forekommer hos alla nir stress okar.
y

Nationella konferensen om Suicidprevention 2023, Ostersund, 25-26 Okt 2023 annabaran00@gmail.com



E-Lifelong Learning In Prevention SOM KAN HJALPA TII-I- MED “PSYKOLOGISK EVAKUERiﬁG’

E\ELLI PSE 12-STEGS SAKERHETSPLAN AR ETT SJALVHJALPSVERTYS
e bone UR DEN EMOTIONELLA FAROZONEN

— ...

https://12stepsplan.com
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Nationella konferensen om Suicidprevention 2023, Ostersund, 25-26 Okt 2023 annabaran00@gmail.com
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s — \__rigiditet minskar

e —— T N\ @ -
=" i Hjsrnbarken Kortisol
/"f‘;%g.g Dags for 125tegs (Tankar) Tankeférmagan dkar,
dd /#@e,  Sdkerhetsplan \

S S| AR RN,
Vo A% ol | Limbiska systemet | Serotonin
“Jag klarar det. \ (Kanslor) Obehagliga kdnslor
- o
Kﬂnsfor/rar:k?r kimmer _ | L avtar
att ga over - Reptilhjarna -
(Beteende: “Fakta-Fly- Dopamin
Frysa” handlingar) Vi far beloning
“Jag maste forsta vad % P

som har hdant!” -
Vasopressin

Samarbetsformaga okar

T Sy fr Testosterom och Oxytocin
Vi lugnar oss, smartan minskar, tendens att
"gdmma sig -fly-d6” férsvinner/avtar

forsokte gora sa bra vi

kunde. Men det har inte

varit bra. Vi maste gora
en forandring.”

Vad paverkar oss? Det vi tanker/sager/gor?

Hormoner nar aterigen en balans

Nationella konferensen om Suicidprevention 2023, Ostersund, 25-26 Okt 2023 annabaran00@gmail.com
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Tre delar (A, B och C) av 12-Stegssakerhetsplan:

ELLIPSE VI KAN LARA 0SS SAKERHETSPLANERING FOR
ATT FA MER KONTROLL OVER VARA REAKTIONER

.

Hjarnbarken
(Tankar)

A. Hur kan vi forsta vad som har hant och varfor (ANALYS)? 4-'

A

B. Hur kan vi anvanda VARA EGNA RESURSER?

Limbiska systemet

(Emotioner/
Kanslor)

oo J

/_

C. Hur kan vi ta del av ANDRAS RESURSER?

g

Reptilhjarna
(Handlingar:
Fakta-Fly-Frysa)

J T

Nationella konferensen om Suicidprevention 2023, Ostersund, 25-26 Okt 2023 annabaran00@gmail.com
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A. ANALYS: ATT FA SVAR PA SINA FRAGOR

of Suicide in Europe
B POSTVENTION

py . HUR KAN JAG SJALV GORA EN ANALYS?

Jag valjer att
hjalpa mig sjalv
med stod av
sjalvhjalpsverktyg.

1. VAD HAR HANT? JAG SKA SKRIVA/PRATA OM DET.

2. VAD HAR JAG FOR JOBBIGA KANSLOR? /

3. VAD GOR JAG FOR NAGONTING SOM AR DESTRUKTIVT?

0) ctasus, T | 4. VAD TANKER JAG SOM KAN FORSTORA FOR MIG SJALV?

CHATTA

HUR KAN JAG HJALPA NAGON ANNAN ATT GORA EN ANALYS?
1. VAD HAR HANT? KAN VI PRATA OM DET?
med stod av

Jag valjer att
E‘ ’E sjalvhjalpsverktyg.

hjalpa nagon annan
3. VAD GOR DU FOR NAGONTING SOM AR DESTRUKTIV? DET AR GANSKA VANLIGT | KRISER.

2. VAD HAR DU FOR JOBBIGA KANSLOR?

-

4. VAD HAR DU FOR TANKAR SOM FORSTOR FOR DIG SJALV OCH ANDRA?

Nationella konferensen om Suicidprevention 2023, Ostersund, 25-26 Okt 2023 annabaran00@gmail.com
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)=\

B. HUR KAN DU ANVANDA EGNA RESURSER?

5. VAD KAN DU GORA FOR
ATT DISTRAHERA
* JOBBIGA KANSLOR? - - m—
« DESTRUKTIVA AKTIVITETER? 6. VAD KAN DU GORA FOR ATT FORBATTRA
. STORANDE TANKAR? * DITT MAENDE?
 DIN FORMAGA ATT FUNGERA?
* DIN TANKEFORMAGA?

7. VAD KAN DU GORA FOR ATT ERSATTA/BYTA UT
* JOBBIGA KANSLOR?

* DESTRUKTIVA AKTIVITETER?

« STORANDE TANKAR?

8. VAD KAN DU GORA FOR ATT ATER VARA | KONTAKT MED
= UPPLYFTANDE KANSLOR?

= LIVSTARKANDE FRAMATSYFTANDE AKTIVITETER?

= POSITIVA TANKAR?

Nationella konferensen om Suicidprevention 2023, Ostersund, 25-26 Okt 2023 annabaran00@gmail.com



ELLIPSE
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8. SMS/CHAT

Nationella konferensen om Suicidprevention 2023, Ostersund, 25-26 Okt 2023 annabaran00@gmail.com
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[ 1.Jag har férlorat min van
- i sidlvmord. )

2.Kanner mig vdrdelds och
_férbannad. Jag kdnner skuld. |

CLL ONIH

3.Jag vill inte kdnna
smdrtan. Det ar mitt fel.

vy
:
4.Jag pratar om det
SKICKASMS/ | y o
CHATTA |\ med nagon. 4

Hjarnbarken
(Tankar)
S
Limbiska systemet i
(Emotioner/
Kanslor)

Reptilhjarnan
(Inmpulsiva

(N \GY  Overkansiighet som kan leda till att
i+ viinte har tillgdng till alla resurser.

Nationella konferensen om Suicidprevention 2023, Ostersund, 25-26 Okt 2023 annabaran00@gmail.com
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Hjarnbarken
(Tankar)

(1. Jag har forlorat min -

vdan | sjdlvmord. )

2. Kdnner mig vardelds och
-_foérbannad. Jag kdnner skuld.

(Emotioner/
Kanslor)

Reptilhjarnan
(Inmpulsiva

Limbiska systemet J

e
2
(A
o
A

3.Jag vill inte kanna
smdrtan. Det ar mitt fel.

Hormonella rubningar i bl.a. ortisol, S
noradrenalin, adrenalin, oxytocin,
_ vasopressin, testosteron

4 Overkinslighet som kan leda till att

\‘U;"t i-. vi inte har tillgng till alla resurser. )

4.Jag pratar om det

EnTA Ii med nagon. y
8. Det finns manniskor som vill }
. P 5..Jag oppnar 12-Stegs
att jag lever. Jag ar viktig Gven | | g sfkerbetsolon
_om det inte kdnns sa just nu.. A N : )

xﬁ

i Jag brukar dricka alkohol, men

jag dricker vatten nu for att inte
tappa kontrollen.

o ( 6.Jag andas i fyrkant och “gommer mig”

- under en varm filt nar det ar som varst..
y

%

annabaran00@gmail.com

Nationella konferensen om Suicidprevention 2023, Ostersund, 25-26 Okt 2023
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12.0m inget av de 11 stegen fungerar, ringer jag 112 och sager: @
“Jag behdover akut hjdlp for att inte skada mig/ta mitt liv.”

o

1. Jag har foérlorat

d 11.Jag tar mig till min van/sjukhuset 1 I
_Mmin vdn i sjélvmord.

och berdttar hur jag mar.

\. o

2.Kédnner mig vdrdelds och
_férbannad. Jag kdnner skuld.

(" 10.Jag ringer min vén. Om jag inte

CLL ONIH

har nagon att kontakta,

_forséker jag kontakta Psyk Akuten. 3.Jag vill inte kdnna

smdrtan. Det Gr mitt fel.

"
_—

'/" ] = — ,..—
9.Jag sms-ar min van. Han 501 =
att han hjdlper mig gérna : [ 572 4.Jag pr Gfaﬂf om det
% ndr jag behover det. / SV”’E;,_ s med nagon.
e ) X .qu - / 44’0 /
- G‘ﬁl

r ) CSIALVKRN?T S
8.Det finns manniskor som vill att 1\ ] o 5.Jag 6ppnar 12-Stegs
jag lever. Jag ar viktig.

J

VHLLIY8HO4

g*
i S e O
, "I:A, 4
T A 3
VR % sdkerhetsplan.
\ iF %
>,

(' 7.Jag brukar dricka alkohol, men
_ ( 6.Jag andas i fyrkant och “gobmmer mig”

jag dricker vatten nu for att inte
tappa kontrollen. under en varm filt ndr det dr som vdarst..

—
i

N

% R

"\.1

J
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ELLIPSE HUR KAN VI ANVANDA 12-STEGS SAKERHETSP! -

E-Lifelong Learning In Prevention

of Suicide in Europe | DET VARDAGLIGA LIVET?

s POSTVENTION

r
B. “Hjalp finns men vi kan

i ’ ] L |77
| A.”Det finns ingen hjalp! | ints olitid co denl”
OC

Egna-RF — Egen éverkénslighet Allians — “Vi férsoker hjélpa varandra sé bravikan!” g\
F/A-RF — Overkanslighet hos anhériga Bekriftelse - “Vi bekraftar varandras kdnslor/varde” A

S/A-RF — Overkanslighet i skolan/p& arbetsplatsen Val — Vi identifierar val som hjalper alla ma battre/bra
H/S-RF — Overkéanslighet hos professionella Resurser — Vi vdljer tillgdngliga resurser exempelvis
z 12-stegs Sdkerhetsplan

Hjalplés Ensam Till last HopplGs Allians  Bekraftelse Val Resurser
12-Stegs sakerhetsplan kan forflytta oss

OC - Onda cirkel RF - Riskfaktorer (Egna, frﬁ 1 EmﬂtiDI"IEI |a fa rozonen t|l I tryggh et RC - Raddningscirkel LF - Livsfrimjande Faktorer (Egna,

Familj/Anhoriga, Skola/Arbetsplats. Halso-och sjukvarden/Socialtjansten) Familj/Anhoriga, Skola/Arbetsplats. Halso-och sjukvarden/Socialtjansten)

Nationella konferensen om Suicidprevention 2023, Ostersund, 25-26 Okt 2023 annabaran00@gmail.com



ELLIPSE LEVD ERFARENHET
Tl OKAR FORSTAELSEFORMAGAN (FAS 1V)

s POSTVENTION

Hjarnbarken Kortisol OK
(Tankar) Tankeférmaga OK
D \ A /%
X AN NN N\ 7
el v\ Limbiska systemet Serotonin OK
(Kanslor) )L Behagliga kanslor
Reptilhjarna AL
) (Beteende: Dopamin OK
Jag kan hjdlpa “Fakta-Fly-Frysa” Beloning
andra” o handlingar) ) -

Vasopressin OK
Samarbetsformaga OK

“Jag kan vara
stod for andra”

Testosterom och Oxytocin OK

dra 12-St Vi kanner oss lugna och upplever
Qe Sealtgs Vad paverkar oss? Det vi tanker/sager/gér? T T T n— -
sakerhetsplan™

“Att hjalpa andra ‘m“\?}a

hjdlper mig EAS [V
att leva och ma bra”

“Jag kan lara

Hormoner och neurotransmitorer i balans

Nationella konferensen om Suicidprevention 2023, Ostersund, 25-26 Okt 2023 annabaran00@gmail.com
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el OM DU VILL VETA MER BESOK DESSA HEMSIDOR

of Suicide in Europe

s POSTVENTION

A

Spurra hjulet

& -
b SNURRAHISUEBET

~ 12-STEGS
SAKERHETSPLAN

12-Stegs sakerhetsplan: https://12stepsplan.com ) Donroe = & Voulube [
ELLIPSE och ELLIPSE POSTVENTION hemsida: https://ellipse.12stepsplan.com
Mailens blogg: Raddaliv.se

Nationella konferensen om Suicidprevention 2023, Ostersund, 25-26 Okt 2023 annabaran00@gmail.com
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Tack for ditt deltagande

For att trana pa att reglera kdnslor, kommunicera samt lara dig hur du kan hantera suicidtankar
eller hjalpa nagon annan, besok 12-Stegs sakerhetsplan (https://12stepsplan.com)

For att utbilda dig i suicidprevention, ga in pa https://ellipse.12stepsplan.com

For att fa Familjepostvention (online) av person med egen levd erfarenhet, majla blekinge@spes.se

eller ring 0702900824

Skriv menti.com och

nummer 1222 3560

For att akut fa kontakt med volontar, ring/chatta MIND Sjalvmordslinjen 90101
SPES stodlinje for efterlevande, ring 070 18 18 00 alla dagar 19.00-22.00
Vid fara for liv, ring 112!
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