Samtalsfragor till haftet:
Sorgen efter den som inte orkade leva

Fem samlingar for samtal i grupp, att anvédnda tillsammans
med nadrstaendehdiftet av Ullakarin Nyberg

Betaniastiftelsen




Inledning

Att dela sin sorg med andra som ocksa har forlorat nagon i
sjalvmord kan vara ett satt att fa perspektiv pa det du varit med
om. Har finns samtalsfragor kring fem teman, for fem
samlingar, till dig som vill traffas och prata i en liten grupp.

Fem samlingar

Samlingarna féljer en vag fran det som hant till det som ligger
framfor. Ni borjar med att beratta om den ni saknar, samtalar
sedan om sorgen och om livets stora fragor, gar vidare till
vardagen och relationerna och avslutar med nuet och vagen
framat.

1.Ha&r &r jag: sida 2
2.5orgen: sida 3

3. Existentiella fragor: sida 4
4.Rutiner & relationer: sida 5

5.Nuet & viagen framat: sida 6

Sorgen efter
den som inte ¥
e orkadeleva

Narstaendestod
efter sjalvmord
Ullakarin Nyberg

Om samtalen vacker tankar eller kdnslor som blir
for tunga att bdra finns hjélp att fa. | slutet av
hdéftet, pa sidan "Hit kan du vinda dig for stéd och
mer information”, hittar du férslag, bland annat
SPES, som erbjuder samtalsgrupper och telefonjour.



Forsta samlingen: Har &r jag

Att ldsa i forvdg: berdttelsen om Hamid pa sidorna 8-9 och
ndrstaendeberdittelserna pa sidorna 14, 22 och 27.

’ Beratta om den du saknar: vem personen var
och vilken relation ni hade. Dela garna nagra
viktiga minnen.

a Hur gick det till nar din narstaende tog sitt liv?
Beratta om det du kanner dig bekvam med att
dela, till exempel hur lange sedan det var, plats
och bakgrund.

Hur ar det for dig just nu? Var befinner du dig i
din sorg och saknad? Hur ser ditt liv ut jamfort
med tidigare?




Andra samlingen: Sorgen

Att Idsa i forvag: kapitel 2, 3 och 6.

’ Sorgen och vara reaktioner ar individuella och gar inte
att jamféra. Hur var sorgen for dig i bérjan? Hur
reagerade du? Hur ser din sorg ut just nu?

a Hur har din sorg moétt andras sorg? Hur har familj,
vanner och arbetskamrater reagerat? Finns det andra
sammanhang du vill beratta om?

a Har du erfarenheter av sorg tidigare i livet? Hur har de
erfarenheterna ("ryggsacken”) paverkat dig i samband
med din narstaendes sjalvmord?




Tredje samlingen: Existentiella fragor

Att Iasa i forvag: kapitel 9.

Existentiella fragor handlar om livets stora fragor, som

’ mening, hopp, tillit och tro. Har din forlust paverkat din
syn pa livet och vilken mening du ser med ditt liv?

a Vi ar olika i hur vi ser pa livet, om det vill oss val eller gar
oss emot. Hur ser du pa livet?

En stor forlust skakar om och tar tid att bearbeta. Kanske
ar det svart att se hoppfullt pa framtiden eller att
forundras over det som ar vackert i manniskor eller natur.
Hur ar det for dig?




Fiarde samlingen: Rutiner & relationer

Att Idsa i forvag: kapitel 7 och 8.

a Hur har du det med rutiner i ditt liv? Dela garna det som varit till
hjalp for dig och hur du hittat dit.

a Sjalvmedkansla ar viktigt, det vill saga att bemota dig sjalv lika
vanligt och omsorgsfullt som du bemoter andra som har det svart.
Hur ar det for dig med sjalvmedkanslan? Har du hittat till den?

| kapitel 2 beskrivs sorgen som randig: kanslorna vaxlar i intensitet.
Barn och unga sorjer ofta i perioder och kan ga mellan sorgen och
leken eller vardagen. Forskning visar att den som kan vaxla mellan
sorgen och det andra i livet har battre forutsattningar att
aterhamta sig. Hur ser det ut for dig?

Alla som varit med om en stor forlust moter ocksa andras
reaktioner. Manga upplever att en del relationer forsvinner medan
nya kommer till. Hur ar dina erfarenheter av det? Har du hittat ditt
satt att mota andras reaktioner?




Femte samlingen: Nuet & vigen framat

Att lasa i forvag: kapitel 4 och avslutningen.

Nu har ni samtalat med varandra om er forlust och er sorg.
Hur har du det just i dag?

Hur ser du pa vagen framat? Hur ser sikten ut? Ser du nagra fa
steg, eller lite langre? Ar vagen full av gropar och staket som
skymmer sikten? Kan du borja se nasta krok?

Hur ser din basta stund ut just nu? Kanns det okej med en sadan
fraga, som kan lyfta blicken fran sorgen en stund?

Kapitel 4 beskriver nar sorgen kan behova professionellt stod.
Kanner du igen nagot av det hos dig sjalv? Finns det stod du skulle

vilja s6ka framover?

Vad ar viktigt for dig att ta med dig fran era samtal?

Avsluta med att tacka varandra for det ni delat.
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