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Ska man tillskapa ett suicidpreventivt teami
varje region som stodjer ménniskor i noéd?
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Sjalvklart! Ja Nej Jag vet
inte

Jag ér sa otroligt tacksam att jag har kunnat anvinda min egen forlust till hjilp for
andra minniskor. Det &r ett stort stod for mig sjdlv.

Som sambhillsplanerare och socionom kdnns det sé otroligt viktigt att forsoka
paverka i samhillet och beritta, som jag berdttar for er idag,

for samhillet behover fordndra,... synen pa efterlevandestdd, som behdver
utvecklas och bli hjélp fo6r manniskor direkt nir det har hént.

Sedan itta ar ger jag hela familjer tidigt och titt efterlevandestéd.

Nir jag kommer hem till en familj efter ett sjdlvimord, som jag inte vet nagonting
om, till personer jag aldrig har triffat, sd ringer jag pa och stiger in i
vardagsrummet, dir alla redan sitter samlade. Jag sdtter mig ner mitt i gruppen av
familjemedlemmar, siger att jag heter Maiellen, jag férlorat min dotter i suicid,
det dr 19 ar sedan den 16 november. Det hinde alltsa 2004.



-Jag forstar nagot av vad ni gér igenom, jag kdnner att det bdsta jag kan hjdlpa er
med &r att jag faktiskt sitter hir en stund och lyssnar pa er och stottar er sdsom jag
kan.

-Kan vi borja med att du berittar lite kort vem du dr, vad du heter och vilken
relation du har till Filip. Du ska veta att du hjidlper ndgon annan, genom att du
sitter ord pa hur du mar, vad som kénns jobbigast just nu. Det vi berittar for
varandra i fortroende, det stannar hos oss hér i gruppen, i alla fall det ni berdttar
for varandra. Det jag berittar far ni gérna berétta om, om det kan vara hjilp for
nagon annan.

-Det kan ta ndgra ganger innan det kdnns bekvdmt, s ge det hdr en chans.

Jag fangar upp nagot ur varje persons korta presentation, (far dem att kdnna sig

bekvdma och trygga. Ett samtal kommer spontant igdng, nir blygheten slipper).
gick hem till Camilla och trédffade hela stora familjen. Totalt trdffades vi 10 gdnger. Forsta
gangen var vi 8 personer som ingick i familje-interventionen.

* Nasta gang var ocksé en jamnarig kusin med. For att inte bli en dnnu storre grupp bjod de in
mig att traffa honom och kusinerna + tvd mammor, sa vi bokade en tid for det. Vi lit dem
utgora en egen samtalsgrupp.

En viktig effekt som kommit ur det dr att det har lett till att de kunnat reparera djupa gamla
konflikter i en familj. Kusinerna har 6kat sin sjdlvkénsla genom att vaga samtala, vilket ar
oerhdrt positivt, mitt i den storsta tragedin. De hir unga killarna, 20-22 ar, vet idag att de
vagar prata med varandra om svara saker, innan det dr for sent. De vet hur de hjilper en

kompis, de vet hur man férebygger att suicid kan hénda igen.
Vi fick till ytterligare en grupp, som traffades nigra ginger f6r bland annat Filips syster med

sambo.
Infor idag triffade jag hela familjegruppen: svaren dr fran olika personer:

POSTVENTION behover komma in pé en ging, sd snabbt som mdjligt, redan forsta kvillen, pa
sjukhuset/barhuset/nir det hint. Efter ndgon dag.

Man bara drogs in i vara samtal. En viss nirstiende behovde stodet. Man behovde sjilv fa prata
om det som skett.

Det blir konkret, bekraftar dédsfallet. Ger hjilp att se nagot ur andra perspektiv, Fa reda pa hur
andra mar. Det finns inte ritt och fel, det dr upp till var och en hur man sérjer, det ér ok att
vara ledsen och ha diliga dagar. Det dr ok att kiinna som man gér. Man vagar fraga. Man pratar
inte bakom ryggen, Man hjilps at.

Man far tips, lite i taget nir det dr aktuellt,
- om hur man kan anda sig lugn, behéver fa i sig mat, forsoka hélla dygnsrytmen, kan gora
saker som distraherar, av det som var kul tidigare. Man hjilps &t att ta sig utomhus, ta upp



rutiner som varit bra, tréffas, kunna halla om varandra. Turas om att sova 6ver for att inte trétta
ut sig sjélv, kunna sova hos nigon och inte vara sjilv.

Man kunde prata om hur man madde, alla kunde prata 6ppet om hur de madde, om det var
nagot man funderade pa, fick tips, om hur man gar vidare med sorgen, kan hjilpa de andra, fa
visa att det &r ok att vara ledsen.

Efter ett samtal kan man se en strimma ljus. Jag kinner mig sedd och bekriftad, Jag har
verkligen kunnat litta mitt hjédrta och bearbetat sorgen, pa “ett littare sitt”. Jag behover klara
det hér, for att kunna stddja de som stir mig nira.

Samtalen var ganska bra, jag har blivit mer hoppfull, situationen har blivit hanterbar och jag tar

mig igenom. Jag tinker framat och ser de positiva sakerna.

Négon pratar ocksa med samtalsterapeut, andra gir bara i familjegruppen.
Alla rekommenderar, verkligen, absolut, SPES Blekinges Postvention.

En sa, Nér jag kom till ldkaren forsta gdngen efter att detta hint, fragade likaren om jag hade
sjdlvmordstankar.

Ingen jag (Maiellen) triffat i Postvention har haft det.

Det dr en omotiverad friga till den som har sorg, som inte hjidlper dem, nigon blir krinkt av
den, forlorar fortroendet.

Om du vill veta mer och bidra till virt nya ERAMUS+projekt ELLIPSE POSTVENTION,
(projektet pagar fran 1 september 2023 - 31 augusti 2024), ellipse.12stepsplan.com, som tar
fram kunskap och tréning i hur man ger tidigt och titt efterlevandestdd efter suicid.

Sa vilkommen att delta i virt webbinarium for efterlevande eller for personal inom socialtjénst,
hilso- och sjukvird, som dger rum varen 2024. Det gar bra att anmaila sig redan nu till
maiellenstensmark@hotmail.com och du hittar mer information om oss via Ellipse hemsida:

ellipse.12stepsplan.com

Tack for att ni lyssnade!
Maiellen Stensmark

- "I all denna sorg och i allt som hinde vet vi inte hur det hade gétt om inte min
syster hade tagit kontakt med Maiellen”

”-Alla fick ju hjilp for att kunna stétta (oss fordldrar) pd det béista sdttet.

-Hade det inte skett hade vi blivit vildigt ensamma.

- Nu hade vi vira méten och det hjilpte alla. Jag kan bara tinka mig mina nira.
Det hade varit kaos for dem.

Men nu fick vi chansen att prata och - om att de skulle stétta oss f6rdldrapar och
Filips syster.


http://ellipse.12stepsplan.com/
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Istillet for att de skulle sitta hemma och f6rsoka fundera pd hur de skulle kunna
stotta oss Det hade blivit pannkaka av alltihop och alla.

Det ir en svdr sak att stotta ndgon som har sorg.

Det hade inte blivit ndgon gemenskap. D4 hade alla bara suttit hemma och varit
oroliga och inget kunnat gora.

Nu var alla pd samma spdr. Man hjilptes dt. Man fick veta hur alla madde och det
lugnade.
P4 det hir sdttet kunde Maiellen stétta oss alla pd ett bra sitt.

Vi hade tita kontakter i borjan. Det var mycket bra.

Nar en familj drabbas av suicid méir ju alla anhoriga psykiskt daligt.

Om vi inte hade fitt den hér hjdlpen vet jag inte VAR vi hade varit idag.
Det vagar jag bara inte tidnka pa.

Det har gjort att vi anhoriga har kommit varandra ndrmre. Man blir moérkrddd ndr man léser pa
Facebook, om de som ir helt utelimnade.
Man ir inte i det skicket att man ska behova soka den hjilpen.

Man behover koppa in nérstdende.

Det ska finnas tillgang till psykologer, Pa 1177 star det att familjer ska kopplas in. Men nir jag ldg inlagd
traffade jag bara likaren 30-40 min pa de 10 dagarna som jag ldg inne. Det ar ritt sorgligt att vi 2023 inte
kommit langre i att hjdlpa personer med suicidforslust.

Den som stéttar behéver ha erfarenhet av suicidforlust och ha utbildning i suicidprevention.

Det maste finnas specialistmottagningar som har vdrdavdelningar knutna till sig.

Jag skulle ha fatt vard dar: Ritt bemotande: Forstdelse, medkénsla, bekriftelse. Dagliga samtal med
kompetent personal.

Egentligen behover det inte vara vissa yrken, utan mer att de som arbetar i teamet drar dr samma hall.
Ser pé samma sitt.

De forsta manaderna skulle vi inte haft kraft att triffa personer fran andra familjer som haft samma
erfarenhet. (Sa det manadsvisa samtalsstodet som SPES ger far inte komma in for tidigt).

De som har sjalvmordstankar beh6ver méta nagon som har forstaelse, for att man har sidana tankar,
mota nagon som sjdlv dverlevt det, kanske 6verlevt ett f6rsok, men blivit rdddad till livet.

Man blir en helt annan ménniska. Innan ténkte jag pa ett annat sitt och nu ser jag saker pa ett sitt som
jag inte sag det innan.”



