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Varje sjalvmord a

ett for mycket

"SA VALDIGT OMANSKLIGT tungt den manniskan maste ha
haft det.” Det har alltid varit min férsta tanke nar jag stott
pa temat sjalvmord, eller suicid som aven anvands (i denna
tidning stéter ni pa bada termerma). "Sa manga obesvarade
fradgor personen lamnar,” har varit min foljande tanke. Vad
hade personen behovt i stunderna fore hen kande att det
inte fanns nagon annan utvag?

P& ett av mina jobb kom en kollega inte till jobbet en
dag. Vi moéttes ofta i det professionella rummet, men kan-
de inte varandra. Pa jobbet ar det latt att halla en mask,
dolja djupet, dverdriva ytan. Jag kdnde inte hens anhoriga,
visste sist och slutligen valdigt lite. Det talades inte, det an-
togs. Vi behover tala mer, anta mindre.

[ Frankrike dor 45 poliser varje ar genom sjalvmord. Det
ar exakt lika manga som antalet 15-19-ariga unga finlan-
dare, som dog som en féljd av sjalvmord ar 2023. Det finns
méanga konstaterade riskfaktorer, men alltid forklarar de
inte varfér nagon inte langre orkar. Det ar inte alltid psykisk
ohdlsa eller ekonomiska problem som ligger bakom en
sjalvmordshandling. Det kan handla om en kronisk fysisk
sjukdom, som tar pa livsgnistan. Det handlar sallan om att
man vill d6. Man orkar bara inte leva.

ETT STORT ANTAL SJALVMORD gar att forebygga — det ar en
av de uppbyggande pdminnelserna jag tar med mig fran
THL:s webbaserade kurs Forebyggande av sjalvmord, som
vem som helst kan g&. Det ger verkligen hopp om att vi kan
och ska fortsatta gora mer.

P4 ett av mina tidigare jobb mottes vi varje vecka av
manniskors sjalvmordstankar. Da lyssnade vi och paminde
deltagarna om nésta gang vi igen ses, om det stéd som
finns, om att inte lamna sig sjalv ensam. Precis som den
svenska psykologen Miriam Gottfarb paminner sina pa-
tienter p& enheten for personlighetssyndrom i Stockholm.

EVA ROOS
Specialsakkunnig i psykisk halsa pa Psykosociala férbundet

| §

Henne fick vi traffa under var studieresa som du kan lasa
mer om i den har tidningen. Det blir mycket halsningar
frdn Sverige i denna tidning, hoppas ni liksom vi kanner av
samarbetets och informationsutbytets kraft.

Vibehover inge hopp - vi behodver lara oss se riskerna - vi
behover finnas till for de anhoriga (de efterlevande) i deras
sorg och forlust - vi behdver skapa meningsfullhet dar det
inte finns.

VARJE MANNISKA HAR RATT att kanna mening och gemen-
skap, och att leva en vardag utan lidande och ensamhet.

Ingen kan gora allting, men tillsammans kan vi géra sa
mycket for att minska pa ensamhet, som ar en stor riskfak-
tor for illamaende. Efter allt jag hort och last om sjalvmord
infér den har tidningen, ar jag sa tacksam for allt lagtros-
kelstdéd som vara medlemsféreningar maéjliggor, och for
kurser som Sorgens stig, dar efterlevande far kamratstod
och aterhamtning. Det kan kallas férebyggande, uppratt-
héllande eller helt enkelt ensamhetsarbete!

En aktiv medlem hade under ett lakarbesok berattat om
sitt engagemang inom en medlemsférening. Lakaren sa:
Det ar din medicin!

Gemenskap pa remiss — aven det ar mojligt! e
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Sjalvmord ar en
universell mansklhg

tragedi

Timo Partonen ar forskningsprofessor pa Institutet for halsa och val-
fard (THL) och har varit med i arbetet fér att ta fram Nationella pro-
grammet fér suicidprevention 2020-2030. Programmet innehaller
36 atgardsforslag for att forebygga suicid i Finland. Har berattar han
mer om hur situationen i Finland ser ut just nu.

TEXT EVA ROOS FOTO PRIVAT

TIMO JOBBAR med forsknings- och
sakkunnigarbete och ar med i det
nationella natverket foér foérebyg-
gande av sjalvmord, dar flera akto-
rer fran tredje sektorn ingar, bland
annat Finfami, Nyyti ry och EHYT.
Sedan 2016 ar det Institutet for
halsa och valfard som forskar i
sjalvmord. Tidigare hade universite-
ten detta huvudansvar. Helt konkret
innebéar det att det jobbar ett antal
rattslékare pa Institutet for halsa
och vélfard, och de utreder dédsor-
saker och forser polisen med den-

“Vi behover tillsammans
bli battre pa att identifiera

utmaningarna och se
varningssignalerna.”

na information. I sitt jobb analyse-
rar Timo Partonen sjalvmord som
dédsorsak och aven sjalvmordsfor-
SOk.

- P& THL foljer man upp utveck-
lingen av sjalvmord utgaende fran
bland annat dldern pa dem som dor
i sjalvmord, var i Finland personer-
na ar bosatta, om det funnits sjuk-
domar i bakgrunden och vad man
mojligen fatt for vard fore sjalvmor-
det, férklarar han.

I SAMARBETE MED Abo universitet
uppratthaller THL forskningscentret
INVEST, som forskar p& bred front
kring barns, ungas och unga vux-
nas valbefinnande med malet att
identifiera brister i de tjanster och
stdd som finns och erbjuds. I detta
samarbete ingar dven temana sjalv-

mord och sjalvmordsforsok. Man
soker svar pa vad som hant fore
sjalvmorden och -férsdken for att
annu battre kunna férebygga, stéda
och ge vard.

Hur ser da situationen ut i
Finland just nu géallande sjalv-
mord?

Enligt Timo gér den langsiktiga utveck-
lingen i ratt riktning. Antalet sjalvmord
har halverats sedan &r 1990: d& var an-
talet sjalvmord 1512 medan antalet var
752 ar 2023. En positiv utveckling och
férandring tar alltid tid och det behdvs
tdlamod och att det vidtas aktiva atgar-
der.

- Norra och 6stra Finland har lange
stuckit ut i statistiken 6ver sjalvmord,
men aven i dessa omraden har det skett
en positiv férandring, berattar han.



Timo Partonen ar forskningsprofessor pa Institutet for hélsa och valfard (THL).

UNDER AREN 2021-2023 finansiera-
de man fran statligt hall medel till
sex omraden for férebyggande av
sjalvmord. Pengarna riktades till
utvecklingsprojekt pa& grasrotsniva
inom varden och bemdtandet. Det
handlade om att utveckla vardsti-
garna och innehallet i varden.

Finland ar varken samst eller bast
i EU-klassen, utan ligger kring med-
eltalet. I Sverige har situationen va-
rit sdmre &n i Finland de senaste tio
aren och detsamma galler de baltis-
ka landerna.

[ Finland har antalet sjalvmord
minskat avsevart i alla aldersgrup-
per férutom bland 15-19-aring-
ar, och det har ar nagot man tittar
noggrant pa, konstaterar Timo. An-
talet sjalvmord i denna aldersgrupp
var 45 ar 2023.

De vanligaste bakgrundsorsa-
kerna till sjalvmord ar enligt THL:s
rattslakare rusmedel och depres-
sion. En fjardedel av personerna
som dor av sjalvmord har rus-
medelsproblematik och det handlar
framst om alkohol. En fjardedel har
en depressionssjukdom i bagaget.

Vad kunde vara bra fér oss
alla att kdnna till om sjalv-
mord?

Enligt Timo &ar det bra att komma
thag att man sallan hittar en enskild
orsak till ett sjalvmord.

- Det ar valdigt allmant och
manskligt att de narstdende febrilt
soker en orsak och svar pa fragan
varfor. Oftast hittar man flera orsa-
ker, en ansamling av orsaker under
en langre tidsperiod, sager han.

Timo lyfter upp en intressant as-
pekt: eftersom det tar tid for orsaker
att hopa sig, sa ger det oss mojlig-
het och tid att forebygga och upp-
tacka. Det 6ppnar upp mojligheter
att ingripa om fler av oss blir battre
pé att upptacka och se varningssig-
nalerna. Det har ar ocksa orsaken
till varfor det ar sa viktigt att utbil-
da manniskor i att upptacka och
handla, i att visa empati, informera
om var man kan fa hjalp och stéd.
[ ménga yrkesgrupper behdéver man
kunna bemota personer med sjalv-
mordsrisk, och darfér ar det viktigt
att erbjuda den har typen av utbild-
ning.

THLHARBLAND annat en webbutbild-
ning for forebyggande av sjalvmord
och den finns pa finska, svenska och
engelska. Utbildningen ar gratis men
kraver registrering. Utbildningen har
utvecklats for personal inom hélso-
och sjukvard men lampar sig for vem
som helst som vill bli battre pa att
férsta och bemota.

Ar det nagot vi i Finland kan
lara oss av andra?

Timo konstaterar att vi alltid kan lara
oss av andra.

- Finland samarbetar bade pa
nordisk, europeisk och internatio-
nell niva kring sjalvmord. Planerna
inom de nordiska landerna ser ratt
lika ut. Sjalvmord ar ett universellt
fenomen, en universell mansklig
tragedi.

- Vibehover tillsammans bli annu
battre pa att identifiera utmaning-
arna, se varningssignalerna och ge
god vard. Vi behoéver ha tid att be-
mota med empati. e
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Sa lange vi bemoter
varandra finns det hopp

“Vi kan inte skydda de unga fran livets alla nyanser, men det finns mycket man
kan och behdver gora for att minska pa illamaendet bland unga. Vi maste vaga
fraga om det psykiska maendet och sjalvmordstankar, och vi kan helt klart bli
battre pa att upptacka riskbeteende och hanvisa vidare till vard”, sager Helena
Sipilainen som jobbar med férebyggande rusmedelsarbete bland unga. Har
skriver hon om sjalvmord och sjalvmordsférebyggande arbete.

TEXT HELENA SIPILAINEN FOTO PRIVAT

SJALVMORDSDODLIGHETEN bland
vuxna har halverats sedan den nad-
de sin kulmen under lagkonjunkturen
pa 1990-talet. Det ar bla. tack vare ett
langsiktigt sjalvmordsférebyggande ar-
bete och satsningar pa behandlingen
av depression. Det ar anda bade sorg-
ligt och frustrerande att inse att vi inte
lyckats hjalpa de unga 1 tillrackligt hog
grad, utan att utvecklingen dar till och
med har gatt i motsatt riktning.

"Bakom allt beteende och
alla murar finns ett barn som

langtar efter karlek, granser,
acceptans, stdd och kansla av
att ha ett varde.”

Men varfor minskar inte antalet
sjalvmord bland unga, sarskilt bland
unga pojkar? Samma fraga stalls gal-
lande ungas 6kade illaméende och
angest. Forskning visar att det finns
ett starkt samband mellan dessa:
unga som doér i sjalvmord bar oftare
an genomsnittet med sig depression,
missbruk, brottslighet, utmaningar i
skolan och konflikter i sina nara re-
lationer. A andra sidan féregas sjalv-
mordshandlingar ofta av en “disci-
plinar kris”, en kansla av att ha blivit
overgiven eller forédmjukad samt
kopplingar till en intensiv, negativ
kanslomassig upplevelse eller berus-
ningstillstdnd. Det kanske mest oro-
vackande éar att ett betydande antal

pojkar som dér i sjalvmord inte hade
fatt nagon psykiatrisk vard trots sina
symtom - eller atminstone inte hade
en aktiv vardkontakt.

JAG MEDGER att jag tittar mig sjalv
1 spegeln och undrar vad det ar vi
vuxna missar? Saknar vi verktygen
och kunskapen att upptacka och se
noéden hos dessa unga, “utmanande”
pojkar bakom alla symtom och allt
utatagerande? Helt tydligt gor vi det,
eftersom statistikkurvan t.om. svangt
uppat som en foljd av coronan.

P& satt och vis ar det forstaeligt
att illamaendet har 6kat nar man
tanker pa4 barndomens och framfor
allt ungdomens utvecklingsfas, och



Helena Sipildinen jobbar med férebyggande rusmedelsarbete bland unga.

hur i synnerhet coronaaren och de
sociala mediernas vaxande roll ut-
manade - och fortsatter utmana -
den har fasen.

DET AR UTMANANDE foér vem som helst
att fortsatta vaxa efter att kontakten
med jdmnariga forst har brutits, och
sedan foljer en allt storre press fran
sociala medier att klara sig sjalv och
profilera sig enligt olika trender. Har-
dast slar detta anda mot den grupp
som redan har samre forutsattningar
och férmaga att skapa och uppratt-
halla sociala relationer. Aldersstadiet
da kamratrelationer, grupptillnorig-
het och att accepteras av andra ska
starkas och lagga grunden blir istal-
let en tid som 1 allt hogre grad for-
starker kanslan hos dessa unga att de
inte hor hemma, att de ar vardeldsa
eller inkompetenta. Nar detta kombi-

neras med hjarnans utveckling, star-
ka kéanslor, att reagera impulsivt och
leva i stunden, s& ser vi en sorglig lo-
gik i den sorgliga statistiken.

Vad kan vi vuxna, och sarskilt de
professionella, da goéra? Jag vill at-
minstone inte ge upp och tanka att
det ar ett fenomen eller en naturlag
som vi inte kan férandra eller paver-
ka. Vi har helt klart nagot att lara oss
av det sjalvmordsférebyggande ar-
betet som gjorts bland vuxna man,
vilket vi tydligen inte lyckats imple-
mentera i arbetet med unga.

MEDAN VUXNA i allmanhet sjalva
soker vard eller dtminstone stéd av
narstdende, har en betydande an-
del av de unga pojkarna pa sin hojd
berattat om sina avsikter och tankar
tillnagon jamnarig. Att fraga om det
psykiska maendet och sjalvmords-

tankar borde vara sjalvklart i situa-
tioner dar vi vuxna upplever ung-
as beteende som utmanande eller
socialt undvikande. Forutom iden-
tiflering och hanvisning till vard
ar det minst lika viktigt att férsdka
bemdta det underliggande beho-
vet bakom beteendet — en énskan
om att bli sedd och accepterad for
den man ar. Bakom allt beteende
och alla murar finns ett barn eller
en ung manniska som langtar efter
kérlek, granser, acceptans, stéd och
en kansla av att ha ett varde. Alla vi
vuxna behdver arbeta tillsammans
for att se till att dessa grundlaggan-
de behov uppfylls — sarskilt om vi
marker att hemmets formaga att
tillgodose dessa behov av nagon
anledning brister.

KANSLOR OCH BESVIKELSE, sorg, en-
samhet och till och med fértvivlan
hor livet till. Vi kan hjélpa till med att
satta ord pa att kanslor gar dver och
att ingen kansla ar sa stark att den
inte ebbar ut till slut. Vi ska skapa
hopp, vara narvarande fér och med
de unga, vaga bemodta och lyssna.

Manga av oss vuxna kanner bade
fértvivlan och ovisshet kring alla
férandringar i vart valfardssystem:
hur ska alla som behoéver hjalp kun-
na fa det? For de unga ar det sallan
viktigt vilken status en vuxen har -
det viktigaste ar vilken relation vi
skapar till den unga och hur vi finns
dar fér hen. Unga har ratt till god
och professionell vard nar de behd-
ver det, men minst lika viktiga ar de
vardagliga och dagliga strukturerna
och relationerna.

Varden sker inom varden, men
de helande och starkande upple-
velserna som bar livet framat ska-
pas i vardagen; i skolan, hobbyer, pa
ungdomsgardar, inom rehabilite-
rande arbetsverksamhet, ungdom-
sverkstader, pa gator och i képcen-
trum. Varje dag ges vi mojlighet att
hélla dorren 6ppen och starka unga
manniskors kansla av varde och
mening! e



TEMA | SJALVMORD OCH SORG

“V1 berors av varje
patients lidande”

Sjalvmord berdr sa manga, pa olika satt. Vi ville ta reda pa vad som hander
hos professionella inom varden nar en tragisk handelse intraffar under ett
arbetspass? Hur bearbetar vardpersonalen ett sjalvmord? Vi traffade Heidi,
som jobbar inom psykiatrin i Finland. Undantagsvis namns hon endast vid

fornamn.

TEXT EVA ROOS

HEIDI BERATTAR att hon fran for-
sta motet med en av patienter-
na pa avdelningen fick intryck-
et att allt inte var som det skulle
vara, att nagot var riktigt fel.

- Jag kan inte beskriva det
battre an sa. Min instinkt som
olusti-

sjukskoterska  skickade

ga varningssignaler, sager hon.
- Tack vare min instinkt gick
jag ofta och tittade till patienten.

Jag tog upp min starka oro med

“Det ar viktigt att fa
kamratstod av de mer

erfarna inom arbetslaget.”

lakaren och min chef, men min
personliga asikt ar att man inte
lyssnade pa oss sjukskdterskor. Jag
uttryckte att patienten nog borde
tas in pa en sluten avdelning med
mer uppsyn, att vi inte rackte till.

- Nar jag en dag, mitt i ett ar-
betspass, inser att patienten tagit
sitt liv var min forsta instinkt att
forsoka radda ett liv. Nar jag insag
att det var for sent, blev jag arg
och svor. Varfor lyssnade man inte
pa oss? Patienten fick inte do!

HEIDI SAGER ATT hon inte minns
sa mycket mer av den arbets-
dagen, att allt ar lite dimmigt.
Daremot minns hon exakt vad
den digitala klockan visade nar
hon taggade ut sig den dagen,

pa minuten. Hon berattar om
den praxis som finns nar det
sker ett sjalvmord inom varden:

- Psykologen ledde en timmes
debriefing for som ar-
betade

som genast efter att det hant.

OSss

den dagen, s& gott
Bilresan hem delade hon med
en kollega.
- Det kandes skont att inte vara

ensam och att fa tala ut.

HEIDI BERATTAR ATT den forsta
kvéallen var jobbig och hur viktigt
detjust da var att kollegorna hérde
av sig, bade per textmeddelande
helt kort, och ndgon ringde ocksa.

- Det kdndes att vi bar det
som hant tillsammans, jag var
inte ensam med det och i det.
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Heidi
kraft inom arbetslaget, att det ar

namner kamratstddets

viktigt att f4& kamratstédd av de mer
erfarna, av dem som kanske job-
bat 20-30 ar inom psykiatrin:

- Aven om du gér allt enligt
protokollet kan det intraffa. Det ar
viktigt att satta ord pa sddant.

HEIDI BLEV ERBJUDEN att halla le-
digt fran jobbet om hon kénde be-
hov av det. Aven om det inte var
nagot hon kande att hon behoévde
dar och da, sa var fradgan viktig eft-
ersom den férmedlade omtanke
och omsorg. For Heidi har det
alltid varit viktigt med rytm och
regelbundenhet. Hon hade ockséa
studier som holl henne aktiv de
foljande dagarna och djur hemma

som holl henne igang. Hon berat-
tar om tankarna och kéanslorna
som kom senare:

- Det ar klart att man alltid un-
drar om man kunde ha gjort nagot
annorlunda eller hur jag kunde
ha gjort min rdst hord utan att
lata som en jobbig sjukskoterska,
sager Heidi.

- Vi behover tala mer och lara
0ss mer om sjalvmord under
studierna, s& vi lar oss att bred-
da var forstéelse och fanga flera
som kan ha risk fér sjalvmord och
sjalvmordsforsdk. Alla har ju inte
en psykisk sjukdom, utan det kan
handla om en fysisk sjukdom, re-
flekterar Heidi.

EFTER DET SOM hande har Heidi in-

sett att hon ska fortsatta lita pa sin
intuition och att hon vet vad hon gér.

- Mitt jobb ar att ta hand om
patienten och ibland ar det jag
som ar patientens rést nar ingen
annan hor det som bade sags och
inte sags.

HON TYCKER OM sitt jobb och
sager att det bade ger och tar my-
cket. Det ar ett bra jobb féor henne,
som ar intresserad av manniskor.

- Manga kollegor har blivit van-
ner och det ar ju vi tillsammans
som skapar en atmosfar dar man
vagar uttrycka aven frustration.

- Vi owvill
varden och orka i arbetet. Vi ar

ju ocksa forbattra

manniskor som berdrs av varje
patients lidande. e
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Skogsbad

- naring och vila for sjalen

Att vara i skogen kanns inte bara bra, det AR bra fér oss. Att vara i skogen kan
laka, lyfta och lindra pa ett satt som vetenskapliga studier nu bevisar. Aven
kortare vistelser i naturen, med avsiktligt langsammare tempo och éppna
narvarande sinnen, ger manga stora fordelar bade fysiskt och psykologiskt.
Det skriver Cecilia Gustafsson, inspirator och utbildare inom holistisk traning.
Har berattar hon mer om skogsbad.

TEXT CECILIA GUSTAFSSON FOTO SOFIA KALLNER

SKOGSBAD AR EN Oversattning av det
japanska Shinrin-yoku, och betyder
pa ett ungefar - att bada sina sinnen i
skogens atmosfar. Det har sitt ursprung
i Japan frdn 1980-talet d& skogsindu-
strins export gick daligt och manniskor
led av jobbstress i tatbefolkade stader.
Man bérjade erbjuda anpassade leder i
det skogsrika landet, med avsikt att de
skulle ge aterhamtning och halsa till
befolkningen. S& smaningom borjade
man utféra olika tester pa deltagama
for att fa evidens pa att vistelsen hade
en valgdrande effekt. Man tog hjalp av
matinstrument sasom  salivtest, urin-
prov, blodtrycksmatning, pulstagning
och hjamskanning.

Dessa tester visade pa anmarknings-
varda effekter pa allt som gér under var
tids stressrelaterade symtom och som
har en betydande effekt pa var fysiska
och psykologiska halsa och immunfor-

Naturen erbjuder lagom
med stimuli - en l&gintensiv
stimulans. Inte som stadens

standiga paslag av larm,
buller och information.

svar. Med nagra forskare i spetsen, bland
annat Qing Li och Yoshifumi Miyazaki,
har praktiken starkts som friskvard och
utvecklats och spridit sig utanfér Japan
till manga lander.

VARFOR AR SKOGSBAD sa lakande? Kan-
ske ar det helt enkelt for att vi kommer
"hem” igen till en naturkontakt som vi
egentligen ar byggda fér, men kommit
ohalsosamt langt ifrdn pa senaste tiden.

Vi tillgodoser den brist och obalans
som har uppstatt, och d& reagerar hela
vart nervsystem via vara sinnen, med
att fa ro, balans och avslappning. Var
uraldriga hjama blir lugnad, och vi kan
bromsa det annars ofta alltfér stimule-
rade kamp- och flyktsystemet, det sk.
sympatiska nervsystemet. Bromsen, det
sympatiska nervsystemet, hjalper oss att
sénka puls och blodtryck, kortisol och
adrenalin slutar att utsondras, muskler-
na slappnar av, blodet gar till matsmait-
ning och vitala organ, andningen fér-
djupas och blicken gér fran tunnelseen-
de till mjuk och bred. Vi blir &ppna for
narvaro och helheter, mer empatiska
och utdtriktade istallet for grubblande
och apatiska, eller arga och radda.

NATUREN ERBJUDER lagom med sti-
muli — en lagintensiv stimulans. Inte
som stadens standiga paslag av larm,
buller och information. Det gor gott
for trotta frontallober, den rationella
framre delen av hjarman som bear-
betar och analyserar information och
val. Aven den emotionella hjarnan,
daggdjurshjarnan, som har till uppgift
att sakra var dverlevnad, kan slappna
av i sin uppgift att leta efter hot eller
mojligheter.

Det har visat sig att aktiviteten i
amygdala — hjamans vaktare mitt i
daggdjurshjarnan, inte bara okar nar
vi ar i stadens buller och signaler, utan
aven nar vi endast ser bilder pa stads-
miljo, medan naturbilder daremot,
ger oss en hjarna som lugnas, klar-
nar, blir kreativ och som kan fokusera
battre. S& naturens lagintensiva och
vackra miljo, tycks vara gynnsam for
hjarnans interma kommunikation, ett
lage utan specifik koncentration, men
en oppen mer mottaglig fascination,
som ar viktig for reflektion och krea-
tivitet. Det som vi instinktivt kant pa
0ss, tycks vara sa ocksd - vi blir lugna
av naturen.
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Att vara i skogen kan laka, lyfta och lindra.

KURSER ONLINE

Cecilia Gustafsson haller
regelbundet kurser
online i Skogsbad - ett
enkelt och uppskattat
satt att lara sig mer och
aven bodrja leda andra i
denna praktik som en
certifierad skogsbadsin-
struktor. Du hittar mer

information pa
www.holistictraining.se, ‘ 45 O v
eller pa instagram

@holistictraining.
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SKOGSBAD - HUR GOR MAN?

| jamférelse med ovrigt friluftsliv med ett
sarskilt mal, ar skogsbad mer konstnarligt,
sinnligt och sjalfullt. Det ar ett satt att ga

in i skogen med ett ldangsammare tempo,
tank "kort stracka pa langre tid” istallet for
tvartom. Du gar fran malinriktad till att ta
emot med en annan typ av mjuk uppmark-
samhet. Oppen fér detaljer du annars hade
missat. Oppen fér fascination du annars
hade varit utan. Enkelt forklarat, folj dessa
fyra steg:

1. Tilltalande plats. Hitta en trygg och
vacker naturplats att vara i. Det behdver
inte vara en stor plats, men garna med
variation och stimuli for sinnena. Fér de
flesta av oss ar en lagom gles skog, dar ljus
kan sippra igenom, behagligare an en tat,
mork skog med mycket sly.

2. Sakta in. Att sakta in ar avgérande och
kanske det som kanns mest annorlunda
mot hur du vanligen rér dig i naturen.
Bromsa in, sa du kan 6ppna upp blicken,
kanseln, horseln och doftsinnet. Det finns
inget mal med att komma fram eller bli
klar. Stanna garna upp, satt dig eller lagg
dig pa marken och bli helt stilla.

3. Notera. Lat sinnena notera de olika
intrycken som finns, utan att du jagar efter
dom med hég koncentration. Bjud in med
ett dppet, 6dmjukt nybodrjarsinne istallet
for att ha autopiloten pa, och lat dig for-
undras och fortjusas. Grunden i skogsbad
ar att bada sina sinnen i skogens atmosfar.
Uppleva den med égon, hud, nasa, 6ron,
mun — och intuition. Se ljus och farg och
textur, kann pa blad och vattendroppar,
dra in doften av jord och mossa, lyssna

pa faglar och vind, och kanske smaka pa
blabar och granskott. Kom i nara kontakt
med naturen via dina sinnen.

4. Kann 6msesidighet. Vad hander om du
forestaller dig att traden tittar tillbaka pa
dig nar du gar in i skogen? Att de ser och
hor dig. Det tillfér en kénsla av samho-
righet nar du borjar relatera till de olika
individerna i skogen. Nar du gér det kanner
du dig mindre ensam, du upplever kontakt
och relation. Du blir lite foralskad. Och nar
du kénner karlek, vill du ta hand om. e



Pa studiebesok
1 Stockholm

| januari akte vi pa Psyko-
sociala forbundet dver till
Stockholm for att ta del av
hur olika aktoérer och organi-
sationer arbetar med psykisk
halsa. Vi ville héra mer om
deras tankar kring kommu-
nikation, paverkansarbete
och férebyggande arbete.
Det blev en givande arbets-
resa, som gav oss nya insik-
ter, lardomar och inspiration!

TEXT PERNILLA NYLUND

FYRA STUDIEBESOK pa tva dagar hade vi
bokat in. Férst ut var Riksforbundet for
Social och Mental Halsa, RSMH, ett for-
bund med 75 lokalféreningar runtom i
Sverige. RSMH ger aven ut medlemstid-
ningen Revansch. Under besoket fick vi
majlighet att utbyta vardefulla tankar om
bade tidningsarbete och verksamheten
tillsammans med nagra av de anstallda
- tidningens chefredaktér Anna Morin
berattade bland annat att deras tidning
publiceras bade som fysisk tidning, men
aven som webbtidning.

- Nyheter om samhalle och psykisk
halsa satter vi ut direkt i var webbtid-
ning, medan langre intervjuer och kultur
publiceras p& webben efter att var fysis-
ka tidning har kommit ut.

[ RSMH:s lokala foreningar har man fo-
kus pa medmansklighet och kamratstod.

DAREFTER AKTE VI vidare till NSPH Stock-
holm (Nationell Samverkan fér psykisk
halsa), som ar en paraplyorganisation
for ett natverk av aktérer verksamma
inom det psykiatriska omradet. Man vill
bland annat att patienter, brukare och

Vi besokte bla. Frisk & Fri som har en medlemstidning, Insikt, som vi
bekantade oss med.

anhoriga ska bli mer delaktiga i vard och
stdd samt fa ett storre inflytande 6ver
de beslut som fattas inom olika sam-
hallsomraden. Sa har skriver man pé sin
hemsida:  "“Medlemsorganisationema
arbetar var och en med sin inriktning
inom psykisk halsa, och utifran sitt eget
intressepolitiska arbete, men dar det ar
mer effektivt att driva ett gemensamt
intressepolitiskt arbete samarbetar vi. Vi
bidrar med kunskap i olika utvecklings-
processer och staller krav pa beslutsfat-
tare och vardgivare”.

FOLJANDE DAG inleddes med ett be-
sok hos Frisk & Fri, Riksféreningen mot
atstormingar. Frisk & Fri har lokalavdel-
ningar pa flera hall i Sverige, plus digitala
stédkanaler och telefontider fér drab-
bade och nérstdende. Under véart besdk
fick vi veta att foreningen arbetar med
tre huvudsakliga fokusomraden: Fore-
byggande arbete, Stottande arbete, och
Opinionsbildning. Man vill bland annat
arbeta fér ett samhaélle som satsar till-
rackliga resurser pa att férebygga och
behandla atstormingar. Frisk & Fri ger

aven ut tidningen Insikt, som skickas ut
till alla medlemmar.

PA EFTERMIDDAGEN fick vi tréffa tre av
dem som arbetar pa Suicide Zero, en
ideell organisation som arbetar for att
minska antalet sjalvmord i Sverige. I ar-
tikeln pa foljande sida kan du lasa mer
om denna organisation. Stort tack till alla
er som tog emot oss i Stockholm och
berattade om er verksamhet! Att f4 re-
flektera kring arbetet fér psykisk halsa till-
sammans med andra i liknande situation
ar oerhort vardefullt. o

De hér organisationerna
besdkte vi:

Riksférbundet for Social och Men-
tal Halsa, RSMH www.rsmh.se
NSPH Stockholm (Nationell Sam-
verkan for Psykisk Halsa)
www.nsph.se

Frisk & Fri www.friskfri.se

Suicide Zero www.suicidezero.se
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TEMA | SJALVMORD OCH SORG

Suicide Zero arbetar
for att minska antalet

sjalvmord

Suicide Zero ar en riksomfattande ideell organisation i Sverige som arbetar for att
oka kunskapen om sjalvmord, hur det drabbar individer, familjer och samhallet.
Man deltar aktivt i samhallsdebatten i samarbete med andra aktorer och i olika
kanaler. Man pratar om sjalvmord for att minska pa stigmat, kommer med kon-
kreta l&sningar kring hur man kan jobba och se varningstecken, samlar in gavor
och engagerar medlemmar och volontarer runtom i landet. Vi fick en viktig stund

med nagra av de anstallda.

TEXT EVA ROOS

PA LANG SIKT har antalet sjalvmord
gatt neriSverige, men antalet ligger
fortfarande pa ca 1500 personer per
ar. Det ar sju ganger fler manniskor
an det dor i trafiken per ar. Det ar
fyra per dag och en person var sjat-
te timme. P4 Suicide Zero jobbar 26

Antalet sjalvmord i Sverige ar
sju ganger fler an det dor

i trafiken per ar.
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heltids- eller projektanstallda och
av drygt 1000 medlemmar ar over
700 volontarer. En imponerande
mangd volontarer och de finns i
209 kommuner (det finns totalt 290
kommuner i Sverige. Suicide Zeros
mal ar att det ska finnas volontéarer i

varje kommun - vilket mal!)

Suicide Zero talar om tre ben som
deras arbete bygger pa:

1. Politiskt paverkansarbete

2. Utbilda allménheten & professionella
3. Stoédja forskning

TILLSAMMANS MED Nationell Sam-
verkan for Psykisk Halsa och Riks-
forbundet  for  Suicidprevention
och Efterlevandestdd tog Suicide
Zero nyligen stallning till ett betan-
kande kopplat till en suicidanalys-
utredning. Debattartikeln "Barn som
forlorar en anhorig i suicid blir ofta
utan stoéd” lyfter upp bristerna i ef-
terlevandestddet och att det varie-
rar kraftigt i olika delar av landet.
Syftet med utredningen har varit att
féreslad hur ett nationellt ansvar for
breda handelseanalyser vid suicid,



VARJE SJALVMORD
AR ETT FOR MYCKET

sa kallade suicidanalyser, kan utfor-
mas. Aven kartlaggning av efterle-
vandestdd vid suicid har ingatt men
inga konkreta 4tgarder presenteras.
[ debattartikeln skriver man att "an-
svarsfrdgan kring stédet till efter-
levande ar otydlig och det saknas
lagkrav pa att specifika aktérer ska
erbjuda stod till efterlevande.” Det
man andé ar mest orolig over ar att
just barn som ar efterlevande ofta
blir utan stéd. Enligt skribenterna
ar det inte hallbart att s& méanga
offentliga aktérer hanvisar efterle-
vande till aktérer i civilsamhallet, i
stallet for ett sjalva erbjuda stéd.
Civilsamhallets uppdrag ar att
"komplettera det offentliga, snarare
an att kompensera for dess brister.”

UTOVER ATT AKTIVT delta i samhalls-
debatten via media hjalper Suicide
Zero ocksa kommuner att utforma
och ta i bruk handlingsplaner fér
att de battre ska kunna arbeta for
att férebygga sjalvmord. Sedan tre
ar tillbaka skickar man érligen ut en

enkat till landets alla 290 kommu-
ner. Enkaten innehaller bland annat
fragor om hur arbetet ar organise-
rat och vilka férebyggande insat-
ser som finns? Pa basen av svaren
publiceras en kommunbarometer
- en rapport - dar man férutom att
synliggdra brister aven kommer
med forslag pa hur kommunerna
kan férbattra sitt arbete.

| KOMMUNBAROMETERN 2024 fore-
slar Suicide Zero fdéljande:

- Kommunerna behdver en struktur
for sitt arbete. Att ta fram en hand-
lingsplan fér det suicidpreventiva
arbetet och utse en person som
samordnar arbetet ar ett viktigt for-
sta steg.

- Kommunerna behover satsa pa
breda insatser som riktar sig till alla
invadnare, men ocksa sakerstalla ett
bra stod for riskgrupper, som en-
samma aldre, de som mar daligt el-
ler de som ar i missbruk. Detta kra-
ver rutiner men ocksa utbildning av
personal.

- Fler kommuner behover analysera
risker for suicid vid platser, anlagg-
ningar eller byggnader. F& kommu-
ner gor detta idag, trots att det ar
en av de atgarder som har starkast
vetenskapligt stod.

- Flertalet kommuner behover pa ett
tydligare satt integrera det suicidpre-
ventiva arbetet i ordinarie arbete. Kom-
munens ambitioner och stravanden
behdver synas i styrande dokument
som till exempel mal och budget.

SUICIDE ZERO FORELASER och utbildar
saval privatpersoner som professio-
nella. Grundutbildningen Vaga fraga
ordnas aven digitalt, likasa Livsviktiga
snack, som ar riktad till foréldrar. Livs-
viktiga snack finns ocksa som laroma-
terial till skolor och som bok. Boken
har skickats ut till éver en halv miljon
véardnadshavare, och utbildningen har
natt 20 000 skolbarn. Idrottshoppet ar
ett digitalt stddmaterial som riktar sig
till trdnare och ledare inom idrotts-
verksamhet. Alla utbildningar och fore-
lasningar hittas pa www.suicidezero.se.
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SUICIDE ZERO HAR en volontarsam-
ordnare och det behdvs nar man har
sa manga volontarer. Man blir auto-
matiskt medlem nar man gar med
som volontar i Suicide Zero, eftersom
‘du som volontar ar en representant
for organisationen och vi vill att du
ska kanna dig som en viktig del av
den”. Det kostar 300 kronor att bli
medlem och 150 kronor att bli volon-
tar. Volontaruppdragen finns listade
pa hemsidan och de ar valdigt moj-
liggérande och handlar mer om sma
punktinsatser an tidskravande enga-
gemang.
Volontarsamordnaren beskriver
tanken bakom volontaruppdragen:

- Det ar hogt och 1agt, litet och stort.
Det ska vara enkelt att vara volontar
hos oss. Volontarerna péa Suicide Zero
héller inga kamratstodsgrupper.

DET FINNS EN APP for allting, eller
hur? Aven Suicide Zero har varit med
och utvecklat en app med stéd fran
Folkhalsomyndigheten. Appen "Min
livlina” finns till for patienter som
har kontakt med psykiatrin, som har
svara suicidtankar och har gjort ett
eller flera suicidférsék. En utbildad
behandlare vagleder patienten att
bygga och uppratthalla en sakerhets-
plan. Pa Suicide Zero ar man entusi-
astiska over att man aven fatt peng-
ar for Min Livlina Ung. Trycket pa
barn- och ungdomspsykiatrin (BUP)
ar namligen enormt och vantetiderna
ar langa.

Vi fradgar &nnu om termer: féredrar
man att anvdnda ordet suicid eller
ordet sjalvmord?

- F&r 10 ar sedan var suicid mer all-
mant. Nu har det verkat svanga och
sjalvmord ar mer allmant. Bada sam-
existerar dock. Liksom liv och déd.
Hopp och hoppléshet. Morker och
ljus, sager de. o
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DE STORSTA MYTERNA OM SUICID

Myt 1 Att tala eller fraga om sjalvmord kan vacka den bjoérn
som sover

Sanning: Att prata om sjdlvmord innebér inte att man “vacker
den bjérn som sover”. Att satta ord pa tankarna tillsammans
med nagon som vill lyssna kan istallet hjdlpa oss att hitta
andra utvagar eller géra oss medvetna om att vi behdver séka
hjalp.

Myt 2 Den som talar om att ta sitt liv gor det inte

Sanning: De flesta som dér genom sjalvmord har tidigare pratat
om det. Daremot ar det inte alltid som omgivningen lyckas fanga
upp budskapet. De som antyder sjalvmordsplaner tror ofta att de
ar tydligare an vad de egentligen ar.

Myt 3 Efterlevande vill inte tala om sjalvmordet

Sanning: Manga anhdriga [6per stérre risk att sjalva ta sitt liv
och har stort behov av hjalp, stod och att prata om sin situa-
tion. De vill dessutom dven prata om det som hant dem men
gor det kanske inte pa grund av omgivningens oférstaende
installning.

Myt 4 Det gar inte att hindra ndgon som har bestamt sig

Sanning: Mellan 85-90 procent av de som gjort allvarliga
sjalvmordsforsok och overlevt avlider inte av sjaglvmord senare
i livet. Man vill egentligen inte do, utan vill bort fran sitt lidan-
de. De som star runt omkring kan bidra till att skapa menings-
fullhet fér den som mar déligt. Aven de mest allvarliga sjalv-
mordstankar kommer och gar. Manga av dem som Overlevt ett
sjalvmordsforsok fragar sig efterat: "Hur kunde jag tanka sa?”

Myt 5 Sjalvmord ar ett val

Sanning: Ingen véljer att ma daligt - psykisk ohélsa och
missbruk ar kanda riskfaktorer for sjalvmord och sjalvmords-
forsok. Det kan dven handla om en djup kansla av hopploshet
och ensamhet.

Kalla: www.suicidezero.se, WHO (2014)

FOTO: Pixabay



Kamratstod pa svenska

1 Bjorneborg

PSYKOSOCIALA FORBUNDET kommer under varen
2025 att erbjuda svensksprakig kamratstédsverksam-
het i Bjorneborg, i samarbete med Finfami Satakunta
rf och valfardsomradets OLKA-punkt.

Samarbetet har som fokus att diskutera sorg, sak-
nad och sjalvmord. Psykisk ohalsa férknippas ofta
med skuld och skam. For oss inom Psykosociala for-
bundet ar det viktigt att ge utrymme for olika kanslor,

och ge utrymme for att vaga prata.

FINFAMIS MAL AR att erbjuda anhoériga stod for att be-
mota de nya utmaningar som vardagen kan féra med

Det finns ungefar

en halv miljon
anhoriga till personer
med psykisk ohalsa

i Finland.

Vart fjdrde minderarigt
barn i Finland ar anhorig.
Barnens ndd kanns inte
igen, trots att problem
associerade med psykisk
ohdlsa har eskalerat i

sig. Uppgiften ar att genom olika arbetssatt stdda an-
horiga till personer som har erfarenheter av psykisk
ohalsa eller om det finns oro for den néarstdendes
psykiska valmaende.

SAMARBETET BORJAR med ett diskussionstillfalle i
april 2025. Under diskussionstillfallet kommer utbil-
dade erfarenhetsexperter att finnas med, som berat-
tar om sina erfarenheter. Mer information kommer
inom kort pa Finfamis och Psykosociala féorbundets
hemsidor och sociala medier. e

Nar en insjuknar, behdver
hela familjen information.

fhiteideaed familjer under corona. Information ger stéd i vardagen.
Unoefir b . Jadd i
ﬁ;gfgaga;%ee?;s S | LA
psykisk ohdlsa L De totala kostnadgma i”Firﬂ?nd
under St 1. i D o peviasicondlsa &1 FAMILEN AR DEN
U L GRUNDLAGGANDE
ENHETENQI
MENTALVARDEN.

Den tunga livssituationen belastar
anhorigas ork, som ofta bar pa ett
orimligt vardansvar.

Terapigarantin ger inbesparingar
och minskar pa anhorigas borda.

Anhoriga stoder ater-
hamtningen och ger vardefull
information om personen som
insjuknat.

av alla anhoriga
riskerar att sjalva
bli deprimerade.

46 %

Tal: 1. Nordling, E. (THL), 2022. Laskennallinen arvio.

1.2. Viestotutkimus, THL. 2015. 2. Stengard, E. 2015. Omaisten
hyvinvointitutkimus. 3. Solantaus, T. & Paavonen, J. 2009.
Duodecim. 4. OECD 2018, Health at a Glance 2018 -raportti.

FinFami

17



TEMA | SJALVMORD OCH SORG

Vaga mota morkret
och paminna om livet

Miriam Gottfarb ar legitimerad psykolog och bitradande enhetschef vid
mottagningen for personlighetssyndrom i Stockholm. Vi fick ett givande
samtal med henne under vart studiebesdk. Miriam kommer aven att vara
huvudtalare pa vart webbinarium "Vaga mota morkret” i maj.

TEXT EVA ROOS FOTO PRIVAT

PSYKIATRIN | STOCKHOLM genomgick
en reform 2016 och omorganiserades
fran allman psykiatri till specialiserade
enheter. [ Sverige ar psykiatri och vard
organiserad enligt region (det finns 21
regioner).

Mottagningen for personlighets-
syndrom &r en av dessa specialiserade
enheter och hor till sédra Stockholms
psykiatri. Det ar en 6ppenvardsmot-
tagning, och uppdraget ar att utreda
och behandla personlighetssyndrom,
som ar ett samlingsbegrepp for olika
diagnoser. Det allra vanligaste per-
sonlighetssyndromet ar emotionellt
instabilt personlighetssyndrom, EIPS
(tidigare talade man om borderline).

- Sjalvmordstankar ar valdigt nar-
varande hos dem vi moter pa var
mottagning, och vi tar alltid stalining
till suicidrisken och goér en riskbedém-
ning, forklarar Miriam.

- Psykisk ohélsa ar éverlag en risk
féor sjalvmord, och personlighetssyn-
drom ingar i denna riskgrupp. Person-
lighetssyndromet genomsyrar ju hela
sjalvet och ens identitetsuppfattning.
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MIRIAM AR PROCESSAGARE for den sui-
cidpreventiva processkartan i Psykiatri
Sédra Stockholm.

- Det finns ett tiotal vardprocesskar-
tor for olika specialiseringsomraden,
av vilka den suicidpreventiva ar en. Det
handlar om att sakerstalla att patien-
ter far samma moijligheter till stéd och
uppfoljning 1 hela regionen.

JAG FRAGAR MIRIAM om vilken praxis
det finns om och nar det sker ett sjalv-
mord. Miriam har jobbat p4 mottag-
ningen i fem ar och under den tiden
har nagra patienter tagit sitt liv.

- Aven om det inte handlar om
manga, sa ar det anda manniskoliy,
som man forstas dnskar vi kunde ha
hjalpt att orka vidare, sdger Miriam.

- Nar nagon av patienterna tar sitt
liv bjuder vi in de anhdriga och moter
dem i deras fragor och sorg samt ger
véagledning om fortsatt stéd. Anhériga
har helt naturligt manga fragor — alla
frdgor har varken vi eller nagon annan
svar pa.

- Retrospektiv genomgang erbjuds

Miriam Gottfarb

ocksa alltid och det handlar om att
en utomstédende grupp bjuder in alla
som varit invoverade i varden for att
skapa en helhetsbild. Den har haller
man tidsmassigt inom ett halvar ef-
terat.

- Genomgangen handlar inte om
att soka fel och brister, utan om att
lyssna pa och stéda personalen for
att bade skapa forstaelse och lugn.



ENLIGT MIRIAM AR det jatteviktigt for
personalen - alla i vardkedjan - att fa ett
lugn i att allt gjordes som kunde gdras
samt att reflektera dver vad man mojli-
gen kan lara sig infor framtiden.

Vilka kanslor och tankar vacks da
hos vardgivaren, t.ex. psykologen?

- Det ar Klart man varje gang stannar
upp och frdgar sig och sina kollegor:
gjorde jag nagot fel, otillrackligt?

Just 1 de stunderna ar det egna ar-
betslaget sa viktigt. Miriam namner sin
egen enhetschef, som alltid &r snabb pa
att méta upp den berérda personalen,
prata om hur det kédnns, vad man be-
hover.

- Den omtanken ar verkligen viktig!

PA MOTTAGNINGEN for personlighets-
syndrom jobbar man mycket med
gruppterapi och deltagarna paverkas
ju nog av varandra, s& om en deltaga-
re plotsligt inte dyker upp marks det i
gruppdynamiken och kan vacka fragor.

- Samtidigt ar det just en del av
det som vara patienter behdver trana
pa: relationen till sig sjalv och andra -
gransdragning, fortsatter Miriam.

Miriam minns nar hon och en kolle-
ga tillsammans motte en patient, som
hade riktigt tunga tankar och var mitt
inne 1 ett stort lidande. Det blev viktigt
att kunna bara det tillsammans med en
kollega.

- Att tillsammans stanna i patientens
morker och samtidigt paminna om li-

vet, dar vi som vardgivare ar, och locka
patienten tillbaka, pdminna om att vi
ses nasta vecka igen — det ar en stor del
av bemotandet.

- Vi behover forstd morkret och att
det ar tungt, vi behdver fortsatta visa
nyfikenhet och lyssna in. Liv och dod
kan existera samtidigt i samma stund
och rum, reflekterar Miriam.

NAR JAG FRAGAR hur Miriam kopplar
av och bort kommer svaret fort. Forst
berattar hon anda om hur viktigt det ar
med bra och tydliga rutiner pa jobbet
och att man inte &r ensam.

- Det ar nog sé& att det ar viktigt for
oss alla pa var mottagning att géra na-
got helt annat: koppla bort, kanna livet.
En del av oss Klattrar, andra sjunger eller
spelar badminton.

Sjalv dansar Miriam och tranar
maéngsidigt, och nar klockan blir fem, s&
ar det till danslektionen hon ska cykla
ivag 1 det regnruskiga Stockholm.

MIRIAM KOMMER ATT vara huvudtalare
pa Psykosociala férbundets webbina-
rium "Vaga mota morkret” i maj 2025.
Foérelasningen riktar sig till personal
som moter eller behdver kunna méta
personer med sjalvmordstankar.

Deltagandet ar gratis men kraver for-
handsanméalan. Mer information kom-
mer pa var hemsida www.fspc.fi och pa
vara sociala medier inom kort. e

VAGA MOTA MORKRET

8 maj kl 14-15.15

Forelasare: Miriam Gottfarb

En forelasning som riktar sig till personal som
moter eller behdver kunna maota personer med
sjalvmordstankar. Forelasningen ar digital.
Deltagandet ar gratis men kraver forhandsanmalan.

Mer information kommer pa var hemsida www.fspc.fi

och pa vara sociala medier inom kort.

f‘\

NOTISER

Psykosociala forbundets
kondoleansadresser

PSYKOSOCIALA forbundets kon-
doleansadresser, skapade av
formgivaren Ingela Nyman,
saljs till forman for psykiskt
funktionshindrades rehabilite-
ring, utbildning och rekreation.

Adresserna kostar 15 euro. Pa
var hemsida kan du klicka hem
adresserna, och fa mer infor-
mation:

www.fspc.fi/bestall-
kondoleansadress




Tillsammans kan vi
bli mindre ensamma

Var tionde finlandare kanner sig ensam ofta eller hela tiden

- i siffror blir det éver 500 000 individer, manniskor. Ensamhet blir
skadlig nar den ar konstant och ofrivillig och skadorna kan kannas
bade fysiskt och psykiskt. Finland ar ett av de forsta landerna i varlden
som har pabdrjat ett riksomfattande arbete mot ensamhet.

TEXT EVA ROOS

MAN BRUKAR TALA om tre olika former
av ensamhet: social, emotionell och
existentiell. Social ensamhet handlar
om att man saknar sociala natverk
och gemenskap. Emotionell ensam-
het handlar om att man inte har na-
gon ndra och narande relation och
existentiell ensamhet ar en djupare
ensamhet dar man kanner sig utanfor,
ofta p& grund av nagot svart eller stort
som hander i ens eget liv.

Den utbredda ensamheten ar en
nationell utmaning och har 6kat i alla
aldersgrupper i Finland. De senas-
te aren har ensamheten &kat mest
bland unga i aldem 16-24, men fort-
farande ar aldringar "de ensammaste”.
Forskning visar att det finns ett tydligt
samband mellan ensamhet och psy-
kisk och fysisk ohélsa och suicidtankar
(Folkhalsomyndigheten 2024)

| DEN SENASTE Halsa i skolan-enka-
ten (fran 2023) svarade 18,5% av de
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svensksprakiga flickorma 1 arskurs 8
och 9 att de kanner sig ensamma.

Motsvarande siffra bland de svensk-
sprakiga pojkarna var 8,1%.

[ de svensksprakiga gymnasierna ar
siffrorna 171% for flickorna och 9,9%
for pojkama. Vid de svensksprakiga
yrkeslaroanstalterna svarar 23,1% av
flickorna och 8,8% av pojkarna att de
kanner sig ensamma.

I samma undersokning fragar man
om man har en nara van. Av flickorna
iarskurs 8 och 9 svarar 9,5% att de inte
har nagon nara van. [ gymnasiet svarar
71% av flickorna att de inte har nagon
nara van och vid yrkeslaroanstalterna
har 6,3% av flickorna ingen nara van.

Vad ar det da som orsakar att sa
manga unga kianner sig ensamma?

Minskade sociala fardigheter och till-
fallen att fysiskt motas ar en orsak, och
den d&kade anvandningen av sociala
medier ndmns ofta som en annan.

Ett individcentrerat samhalle dar man
férvantas klara sig sjalv orsakar en-
samhet. De unga ar i kontakt via olika
kanaler, men kvaliteten pa kontakten
verkar orsaka en kansla av ensamhet
for manga. Aven en dalig ekonomisk
situation namns som en orsak till en-
samhet i Ensamhetsbarometern 2024.

Aven vuxna traffar sina vinner mera
séllan an tidigare. Vilket exempel
visar vi vuxna och vilka moéjligheter
skapar vi for de unga?

[ vart nuvarande regeringsprogram,
"Ett starkt och engagerat Finland’,
namns ensamhet som en av riskfak-
torerna for den psykiska halsan och
nagot vi maste atgarda. Finland ar ett
av de forsta landerna i varlden som
har paborjat ett riksomfattande arbete
mot ensamhet.

SEDAN 2021 FINNS det ett riksomfattan-
de ensamhetsnatverk som bestar av 16




FOTO: Pixabay

organisationer och stiftelser, som s6-
ker l6sningar p4 ensamhet. En arbets-
grupp, vars syfte ar att sdka lésningar
pa att minska ensamhet och utan-
férskap i Finland, har i sin tur utarbe-
tat atgardsprogrammet Deltagarnas
Finland 2024. Atgérdsprogrammet
lanserades i november 2024 och bju-
der in alla organisationer till samar-
bete for att starka delaktigheten och
minska pa ensamheten. Programmet
innehaller rekommendationer for oli-
ka aktorer och nivéer: individer, orga-
nisationer, beslutsfattare och media.

| FLERA LANDER har man raknat ut
hur mycket ensamhet kostar for ett
samhaélle, i Danmark har man tex.
uppskattat att ensamhet kostar ca 7
miljarder danska kronor arligen (mot-
svarande ca 938 miljoner euro).

Det ensamhetsarbete som gors
inom tredje sektorns organisationer
ar livsviktigt. Psykosociala forbundets

medlemsféreningar hor till dem som
gor ett viktigt ensamhetsarbete -
man stravar efter att starka kanslan av
gemenskap hos svensksprakiga med
psykisk ohalsa som erfarenhet. e

Kallor:

Genomférandeplanen av det nationel-
la programmet for hélsa och valfard
(pa finska)

Terveydeksi — kansallinen terveys- ja
hyvinvointiohjelma Toimeenpan-
osuunnitelma, 2024:24
Folkhalsomyndigheten, 2024, Ensam-
het — férekomst, konsekvenser och
atgérder. En kartlaggning
Atgérdsprogrammet Osallistujien
Suomi 2024, Osallistujien-suomi-toi-
menpideohjelma-141124.pdf
Regeringsprogrammet Ett starkt och
engagerat Finland
Ensambhetsbarometem 2024,

Réda korset

AV POJKARNA | ARSKURS 889 I DE
SVENSKSPRAKIGA SKOLORNA SVARAR ATT DE
INTE HAR NAGON NARA VAN

(HALSA | SKOLAN 2023)

11,7%

AV POJKARNA | DE SVENSKSPRAKIGA
GYNMNASIERNA SVARAR ATT DE INTE HAR
NAGON NARA VAN

(HALSA | SKOLAN 2023)

11%

AV POJKARNA VID DE SVENSKSPRAKIGA
YRKESLAROANSTALTERNA SVARAR ATT DE INTE
HAR NAGON NARA VAN

(HALSA | SKOLAN 2023)




NOTISER

ENGAGEMANG-
kampanj

PSYKOSOCIALA FORBUNDET ar en av
23 organisationer som deltar i kam-
panjen Engagera 2025, som startade
den 10 februari och pagar till den 4
april. Engagera 2025 ar en kampanj
av Forbundsarenan som lyfter vikten
av engagemang och uppmuntrar till
att delta 1 det svensksprakiga civil-
samhallet i Finland.

Kampanjen ar en del av projek-
tet Finansieringskallor for férbunden
som genomférs med bidrag fran For-
eningen Konstsamfundet, Svenska
kulturfonden, Stiftelsen Tre smeder
och Svenska folkskolans vanner. Las
garma mer om hur du kan engagera
dig inom Psykosociala forbundet:
www.fspc fi.

Engagemang
bérjar med
ndrhet

.

Engagemang
boérjar med
nyfikenhet

Engagera |}
dig @

Tank om alla
hade EN van

TEXT EVA ROOS

ENSAMHET AR en av riskfaktorerna
nar vi talar om sjalvmord. Vi behover
kdnna gemenskap och att vi ar ac-
cepterade. Vi behdéver hitta mening
i var vardag, vi behéver kunna luta
oss tillbaka mot andra manniskor i
svara stunder och ha nadgon att dela
de sma gladjeamnena med, eller na-
gon som kan hjalpa oss att se ljus-
strimmorna nar de ar fér mérka for
en sjalv.

PA EN framtidsworkshop fér nagra ar
sedan fick vi deltagare visionera och
o6nska en sak. Min 6nskan var: Tank
om alla manniskor hade EN van! En-
samhet ar ensamt och en viktig del
av lésningen ar mer och battre ge-
menskap for allt fler, sarskilt for de
ensamma. Kunde vi skriva ut remis-
ser pa gemenskap?

Ostrakism = ofrivillig ensamhet och
social isolering/uteslutning e

Vilbefinnande pa remiss
(=Hyvinvointilahete)

Valbefinnande pa remiss
ar en verksamhetsmodell
vars mal ar att starka val-
befinnande och delaktighet
1 vardagen genom att hitta
lamplig sysselsattning med
meningsfullt innehall i var-
dagen. Malgruppen ar vuxna
vars behov ar svara att till-
godose med befintliga so-
cial- och halsovardstjanster.
Behovet av valbefinnande pa
remiss kan uppsta pa grund
av kansla av ensamhet eller
en livsforandring, till exem-
pel pensionering, sjukdom
eller flytt till en ny ort.

Kalla: hyvinvointilahete.fi



Finland har ett nationelit

program for suicid-
prevention 2020-2030

PROGRAMMET BESTAR av 36 atgar-
der och fdrslag. Utover psykisk
ohdalsa kan aven sociala, eko-
nomiska och halsoproblem vara
bakgrundsorsaker till sjalvmord.
Det ar vanligt att samma person
har flera former av psykisk ohal-
sa samt sociala, ekonomiska och
halsoproblem samtidigt.

FOR ATT VI battre ska kunna fore-
bygga sjalvmord behdver de pro-
fessionella inom social- och hal-
sovarden sa aktuell information
som maéjligt om hur aldersférdel-
ningen och den socioekonomiska
fordelningen ser ut nar det galler

sjalvmord och sjalvmordsférsok.

DE FRAMSTA MALEN med
programmet ar:

e Paverka attityderna

¢ Paverka och begransa
suicidmetoderna

¢ Erbjuda tidigt stod

¢ Stddja riskgrupperna

¢ Utveckla varden

« Oka mediernas kompetens

e  Starka forskningen

Kalla: Institutet for
Halsa och Valfard

17.11

AR MINNESDAGEN FOR DEM SOM DOTT
GENOM SJALVMORD. DA ORDNAS DET
LJUSEVENEMANG PA OLIKA HALL | LANDET.
AR 2025 BLIR DET 34 GANGEN
LJUSEVENEMANGET ORDNAS.

NOTISER

Vi delar ut bidrag
fran var fond

PSYKOSOCIALA FORBUNDET delar
ut bidrag fran Understddsfon-
den. Sista ansokningdag ar ons-
dag 30.4.2025.

Malgrupp ar personer i alla ald-
rar (barn, ungdomar och vuxna)
som berdrs av psykisk ohalsa.
Man kan ansdéka om understod/
bidrag for halsoframjande fri-
tidsaktiviteter, rekreation, och
rehabilitering fran psykisk ohalsa
(sdsom sjalvriskandelen vid te-
rapi). Understodsfonden stoder
héalsoframjande hobbyn (t.ex. for
att kunna delta i nagon motions-
grupp eller kreativ kvallskurs).
Vardnadshavare i ekonomisk ut-
satt situation kan ansdka for t.ex.
barns fritidsintressen.

Vi tar endast emot elektronis-
ka ansékningar. Du hittar ansok-
ningsblanketten via férbundets
hemsida, www.fspc.fi.

Vid eventuella fragor, kontakta:
camilla.roslund-nordling@fspc.fi,
050-409 6640 (mandagar eller
fredagar).

DIKT

Min lilla hund kom till mig med
sina varma tassar och égon. Kat-
ten smyger snallt till min famn.
Hjartana vara klappade lugnt till-
sammans.

Av Riitta Virkkala



TEMA | SJALVMORD OCH SORG

Bearbeta sorgen
1 en trygg miljo

Sorgens stig ar en kurs fylld av gemenskap och forstaelse,
nar det som inte fick handa hande.

TEXT OCH FOTO ANN-CHARLOTT RASTAS

ATT FORLORA EN NARA och kar per-
son genom sjalvmord ar en av de
mest traumatiska upplevelser som
en manniska kan genomga. Sor-
gen och chocken kan ofta ge upp-
hov till en &vervaldigande kans-
la av ensamhet och forvirring. [
dessa svara stunder kan det vara
avgorande att hitta stéd och ge-
menskap med andra som befinner
sig 1 en liknande situation.

DET AR HAR var kurs Sorgens stig
kan komma in som ett fint stod till
dig som mist en narstadende ge-
nom sjalvmord. Under vara kurs-
dagar tillsammans har vi fatt ta del

"Det ar ett oerhort stort

stod att traffa andra med
liknande erfarenheter”
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av att uppleva denna sorg, som
helande och trostande genom att
f4 traffa andra med liknande erfa-
renhet. En gemenskap och forsta-
else som uppstar genom att traffa
andra som har liknande erfaren-
heter, som skapar en kansla av att
inte vara ensam i sin sorg.

‘I métet med andra som har
forlorat en anhdrig genom sjélv-
mord fanns en fdrstaelse som jag
inte mott nagon annanstans.” Citat
av Anette Ronnlund-Nygard, kurs-
ledare pa Sorgens stig med egen
erfarenhet av att ha férlorat en
féralder nar hon var tonaring.

UNDER KURSEN HAR vi sett hur
otroligt viktig del det ar i lak-
ningsprocessen att dela kanslor
och tankar med andra som forstar.
Att uttrycka sorg, skuld och andra
komplexa kanslor utan radsla for
att p4d nagot satt bli domd. Att

prata om det som hant utan att
tanka "kan jag saga det har nu?”
och bearbeta sorgen i en trygg
miljé kan bidra till en langsiktig
lakningsprocess. Kursdeltagare
har kanske hittat strategier fran
en annan kursdeltagare som kan-
ske kommit langre i sin 1dknings-
process, som kanske kan hjalpa en
annan att hantera sin sorg och sitt
trauma, vilket kan ge verktyg for
andra att orka vidare.

UNDER DE AR vi ordnat Sorgens
stig, har vi sett nyttan av att var
verksamhet ar riksomfattande
inom tredje sektorn, som kan
reagera dar behov finns, pa ett
snabbt och smidigt satt. Kursdel-
tagare har uppskattat och uttryckt
att det varit av stor vikt att for ett
tag komma bort fran sin vardags-
miljd, vilket ges mdéjlighet da kur-
sen varar frdn torsdag-séndagien



skon kursmiljé med god mat, moj-

lighet till utevistelse, simning och
bastubad, detta &r pa Harma Spa.

"Kanna att jag har rdtt att nju-
ta, rdtt att skratta utan att ndagon
démer mig. Sorgen och saknaden
forsvinner inte trots det. Den finns
kvar.” Citat av tidigare kursdeltaga-
re.

VI HAR HAFT deltagare fran manga
olika orter i landet. Det som alla
haft gemensamt ar att det inte fun-
nits nagot psykosocialt stéd som
inkluderar kamratstod pé orten dar
man bor. Ensamheten kring sorgen
och traumat har varit pataglig. For
maéangen har kursen varit det férsta
och enda kamratstdéd man fatt.

Psykosociala forbundet har nu
ordnat kursen for tredje aret i rad
och har svarat pa efterfragan om
fortsatt kamratstéd efter avslutad
kurs.

En sluten kamratstodsgrupp
mots digitalt och bestar av kurs-
deltagare och en ledare som traf-
fas 1 gang/maéanad, totalt fem gang-
er. Vi kommer aven 2025 att ordna
kursen Sorgens stig och finns det
behov for flera kamratstddsgrup-
per for denna malgrupp s& anser
jag att vi absolut behover svara pa
det behovet framover.

VI SER SA TYDLIGT att vi &r en mino-
ritet inom minoriten med svenska
som modersmal och denna mal-
grupp, likvardig mojlighet till stéd
finns inte for svensksprakiga. Vi vill
erbjuda en plats for att uttrycka
den djupa smartan och férlusten,
men ocksa for att finna hopp och
stéd hos andra som verkligen for-
star. Sorgens stig ordnas i oktober
i samarbete med Sorgbandet rf/
Surunauha ry. e

SAGT AV TIDIGARE
DELTAGARE | KURSEN
SORGENS STIG:

"Har finns gemenskap och

forstaelse.”

‘Det finaste pa kursen var
att antligen traffa manniskor
som forstod, accepterade alla
kanslor och inte domde, inte
gav rad. Kursen hjalpte en ett
litet stycke vidare i1 proces-

sen.”

"“Tack. Befriande att antligen
fa prata med nagon annan

som vet vad man gar igenom”

"Forsta gangen jag pratat med
nagon annan som mist sin

egen genom sjalvmord”

“Det var vardefullt”

“Det ar ett oerhort stort stod
att traffa andra med liknande
erfarenheter. I kamratstods-
gruppen far man beratta och
lyssna utan sparrar om det
traumatiska som hant, i en
trygg och respektfull mil-
jo. Kamratstéod ar vardefullt,
oberoende hur kort eller lang
tid som gatt efter att man for-
lorat sin narstaende genom
sjalvmord. Kanslan att man
inte ar ensam ar kraftgivande.”
Citat av Barbro Kéld, kamrat-

stodsledare.
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TEMA | SJALVMORD OCH SORG

Efterlevande,
ta hand om dig

Under kursen Sorgens stig talar Lotta Karlsson bland annat
om stigmatisering av efterlevande, det vill saga de som blev
kvar, de nara och kara, efter ett sjalvmord. Hon talar om alla
de stora kanslorna som kan bli tunga att bara om man inte far
- eller formar - sdka hjalp och stod.

TEXT EVA ROOS FOTO PRIVAT

LOTTA KARLSSON ar fysioterapeut,
arbetshandledare, krigsbrotts-
forskare och  kroppsorienterad
psykoterapeut, och hon har under
flera ars tid forelast pa Psykoso-
ciala forbundets kurs Sorgens stig.
Lotta ar en verkligt erfaren och
kunnig bemotare: hennes starka
narvaro kdnns aven via skarmen,
dar vi mots for ett samtal. Det ar
skont med narvarande manniskor,
och det ar inte utan orsak man ofta
sager att det ar den basta gavan vi
kan ge: att vara fullt narvarande for
en medmanniska.

Lotta jobbar mycket med mann-
iskor som upplevt trauma. Trauma

handlar om att nagot overvaldi-
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gar det vi klarar av att hantera,
det blir for mycket for bade sinnet
och kroppen att ta in. Nar en nara
manniska dor helt oférutsett och
plotsligt, och utdver allting som
en foljd av sjalvmord, kan det latt
bli traumatiserande for de efter-
levande. Utover sorg och forlust
kommer skam och skuld ofta in.
Det blir tungt att bara alla de sto-
ra kanslorna, och extra jobbigt om
man inte far eller formar séka hjalp
och stod.

- Kurser som Sorgens stig har
verkligen sin plats. Vi behéver ta
hand om oss sjalva och varandra,
och det handlar bade om kroppen

och sinnet, sager Lotta.

MANGA AV DE efterlevande diag-
nostiseras med posttraumatiskt
stressyndrom, PTSD, eller de-
pression. Lotta paminner om att
det ar normalt att reagera starkt
och lange nar nagot sa allvarligt
som ett sjalvmord intraffar i ens
narhet.

- Vi ska reagera pa det, det ska
lamna spar och vi behdver stod,
sager hon.

Nar man ar med om nagot
overvaldigande kan man reagera
pa ett (aven for sig sjalv) skram-
mande satt — man kanner inte igen
sig sjalv. Lotta beskriver det som
en energi som samlas i kroppen,

en energi som maste fa komma ut.



- Om energin inte far komma ut

férvandlas den till fysisk vark, till ex-
empel huvudvark. Energin tvingar sig

alltsa ut pa nagot satt, forklarar Lotta.

OM MAN INTE kan prata om det tun-
ga som hant, sa kdnner man ju anda
kadnslan som sitter i kroppen, och
den kan ge upphov till olika diagnos-
er, till exempel generellt angestsyn-
drom. Det ar viktigt att man far bade
utrymme och tid att reagera.

- En sjukdomsdiagnos loser inte
detta, men det kan fér en del vara
lattande att som efterlevande fa en di-

agnos, menar hon.

ORDET SORG dyker ofta upp nar Lotta

pratar:

- Man kan inte sprin-
ga undan sorgen. Sor-
gen maste man ga ig-
enom och det kan borja
med ilska eller apati.
Sorgen kan aven kom-
ma senare. Det finns
inget ratt eller fel nar
det galler kanslor, och
du har ratt att sorja pa
ditt eget satt, paminner
Lotta.

- Kanslorma kan kéan-
nas jatteobehagliga,
men de ar inte farliga.
Sorg lattar pa smartan,

fortsatter hon.

GRANSER AR ETT an-
nat ord, som Lotta ofta
namner:

- For att som profes-
sionell inte bli utbrand
maste man satta upp
egna granser. Man be-
hover kunna respektera
sina egna och den an-

dras granser.

Vad hander hos en

manniska som star pa

sjalvmordets brant?
Vad skulle manga av dem behoéva
mest av allt, tror du?

- Vihar alla ett behov av att bli hor-
da och sedda, validerade for hen vi ar.
Véara behov ar ganska biologiska och
ord har egentligen inte sa stor be-
tydelse. Det handlar faktiskt mycket
om hur man upplever det hela, hur
man kanner det i kroppen, &Sppnar
Lotta.

- En manniska i kris behover fa kan-
na att hen ar sedd och hérd, och vi alla
kan ha den rollen for en annan man-
niska. Kanslan av ensamhet ar nog
valdigt narvarande f&r nagon som star
pa sjalvmordets brant, och da ar det
viktigast att vara narvarande pa riktigt.
Man kan inte tvinga liv pa nagon, men
man kan fortsatta finnas dar, fast man

inte skulle orka, sager hon.

Sjalvmord handlar om langa pro-
cesser och det ar inte fast pa en sit-
uation och pa ett ord som en med-
manniska sagt. Samtidigt namner
Lotta acceptans som en viktig del av
processen for de efterlevande.

- "Jag gjorde det jag kunde, och jag

fanns dar som jag fébrmadde.”

FOR MANGA efterlevande kan tystnad
vara jattejobbigt da tankama valler
over en med annu storre kraft. Nar
kroppen ar i en standig stressreaktion
blir det till slut ens normala tillstand
och da behdéver man lara kroppen att
lugna sig. Lotta anvander ofta pro-
gressiv avslappning dar man lar sig
slappna av i en muskelgrupp i gangen.
Hon paminner om att berdring passar
en del battre an andra.

- Det handlar om att sdka sig fram
till det som passar for just en sjalv och
det ar ju just har som kamratstddet ar
sa vardefullt.

Till slut ger Lotta sina basta tips for
att ta hand om sig sjalv och om att
vaga ta de sma stegen pa aterhamt-
ningsstigen:

- At bra, sov tillrackligt och skapa en
rytm, som skapar mening for just dig,

justdarduar. e

Lottas basta tips pa hur man

kan ta hand om sig sjalv:

1. Ova dig pa granser och
gransdragning

2. Ova dig pa att sdga ja

3. Ova dig pa att sdga nej

4. Vaga kanna dig sjalv

5. Vaga kanna kanslorma

6. Vaga arbeta med kanslorna
och lyssna pa budskapet

7. Glanta pa kanslodérren —
bakom en kéansla finns ofta

andra
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Psykosociala
forbundets varmote

Det stadgeenliga varmotet halls
torsdagen den 24 april kl. 13. M6-
tet halls digitalt men det finns
aven mojlighet att delta i motet
vid G18 i Helsingfors eller vid kon-
toret i Jakobstad.

Var snéll mot

DIG SJALV,

ta hand om dig
och din héilsa.

4

MA BRA - SEMESTER

Svenska semesterférbundet i Finland ordnar SEMESTERSTOD,
i samarbete med Psykosociala forbundet.

Ar du i behov av vila, avkoppling eller rekreation?

Svenska semesterférbundet och Psykosociala féorbundet kommer
att ordna en semesterstddsvecka vid Harma Spa, Harma i Oster-
botten 18-23.5.2025.

Semestern beviljas for 5 dygn och innefattar helpension, logi och
program. Inplanerat program sa som tex. gympa, vattengympa
samt vila, korta férelasningar, ndgon behandling och rekreation
erbjuds pa Harma Spa. Psykosociala forbundets personal kommer
att finnas pa plats under veckan med information och stod.

En egen andel pa 30 euro/person/dygn. Den egna andelen betalar
den som blivit beviljad semesterstddet och det faktureras pa for-
hand fran Svenska semesterférbundet.

Malgrupp ar personer med psykisk ohalsa. Du kan ansdka som
enskild person eller tillsammans med din partner/van och uppleva
en semestervecka tillsammans. Bra att kdnna till innan du anso-
ker. Semestern kan beviljas hégst en gang vart

tredje ar och hogst tre ganger pa tio ar.

Ansdkan bor vara insand senast 14.04.2025.
Du ansodker via www.semester.fi

For mera information:

Svenska semesterforbundet rf. 0400-997051 (mandag 9-12 och
tisdag 11-14) eller Psykosociala forbundet rf. kurskoordinator
Christian 050-9113295.

FOLJ OSS!

Folj oss garna pa Facebook, Instagram och LinkedIn.
Dar hittar du aktuell information,

tips och evenemang.
@psykosocialaforbundet n :@l m




Sagalunds museum pa Kimitoon
Valkomnar grupper, enskilda och familjer.
Program for barn, tradgard, guidning, utstallningar mm.
Lunchcafé och museibod.

Se mer pa : www.sagalund.fi

Porten till varldsarvet Kvarkens skargard
Portti maailmanperinté Merenkurkun saaristoon

‘A BERNY’S

RESTAURANT & CAFE

C)ppet varje dag | Auki joka paiva
= info@berny.fi | www.berny.fi | ©® +358 50 552 1611

AQT) Nykarleby Kraftverk

Kvarnvagen 20, 66900 Nykarleby,
Tel. (06) 785 6252, www.nykarlebykraftverk.fi

== KRONOBY ELVERK

KRUUNUPYYN SAHKOLAITOS

<’
esse elektrokraft

www.eekab.fi

MALAX

MAALAHTI

BOKTIPS

Ta hand om dig,

nycklar till sjaglvomsorg

Forfattare: Cajsa Tengblad

VI KAN ma da-
ligt och anda

leva menings-
fulla liv! L\ \\
Den har bok-

en andas lugn w ,/s 5

/\

och tillracklig-

het. Det ar en % ¥ fxid
liten bok med O X“mw
mycket sjalv-

omsorg.

Forfattaren fragar inlednings-
vis: Vad skulle handa om vara val
i livet skulle utga frdin omsorg om
oss sjalva; sa kallad sjalvomsorg?

Boken blir en fin gava. Till dig
sjalv eller till nagon du kanner,
som behdver fa in mer sjalvom-
sorg.

Att resa sig
efter ett fall

Forfattare: Sofia Torvalds

| BOKEN ger
skribenten ATT RESA S)8
exempel pa IERTHIFAZALS
hur hon sjalv
kommit  upp
ur de manga
groparna. Hon
delar med sig
av vad hon lart
sig, och bakar
in humor och vardag. Relationen
till en sjalv ar svar och darfor be-
hoéver man ha andra att luta sig
mot. Ensam ar inte stark. Tillsam-
mans kan nastan vad som helst
kénnas lite lattare. Boken andas
kamratstéd och passar bra som
hoglasningsbok. Reflektera till-
sammans: det ar tillatet att tycka
till och prova sig fram till det som
fungerar for just en sjalv!

g
‘A'!l’s

SOFIA TORVALDS




V1 jobbar for psykisk

alsa 1 Finland

I LIVETS BERG- OCH DALBANA finns det stabilitet
langs hela vagen tack vare tredje sektorn. Vi erbjud-
er bland annat kurser, radgivning samt medlemsfor-
eningsverksamhet aret om.

Tillsammans med vara 13 medlemsféreningar
finns vi med langs alla skeden i den sa kallade servi-
ceprocessen. Till oss ar du valkommen utan remiss
- ingenting dokumenteras i patientdatasystemet. Du
ar du. Ingen behover vara ensam, till var verksamhet
kan du komma just sa som du ar.

PSYKOSOCIALA FORBUNDET R.F. ar en ideell,
riksomfattande, politiskt och religidst obunden ex-
pertorganisation. Vi arbetar for psykisk halsa pa
svenska i Finland.

Anti-stigmaarbete

|| Psykisk halsa - fragor tillhér alla bord

Viktigt med tvarsektoriellt samarbete
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PSYKOSOCIALA FORBUNDET har 13 medlemsféren-
ingar runtom i Svenskfinland och pa Aland. Psyko-
sociala forbundet grundades ar 1984. Kamratstéd ar
grunden till all var verksamhet. Psykisk halsa inne-
fattar tva dimensioner: ohéalsa och psykiskt valbefin-
nande och det ar den helheten vi jobbar med.

Psykosociala forbundets syfte ar att:

1. Stéda och bevaka psykiskt funktionshindrade
personers intressen.

2. Skapa battre féorutsattningar for aternamtning
och livskvalitet.

3. Verka for att féorebygga psykisk ohalsa.

4. Stéda narstdende till personer med psykiska
funktionshinder. e

Psykosociala
forbundet




) €y ”
Blomsteraﬂ'ar F t Interfloratjdnster
sepunigyt FANNL ™%

Oppet ‘

ma-fr9.00-17.00 169.00 - 14.00
Sjalvbetjaningen oppen till kl 21.00

Centrumvdgen 3, Smedshy

Blombutiken: 06-322 2544 Begravningsbyran: 06-322 2744 - 050 313 8142
www.begravningsbyrafant.fi - begravningshyrafant@netikka.fi [ £}

Hautaustoimisto & Kukkapalvelu
Piivystys 24 h

/  Kyrkoesplanaden 13, 21600 PARGAS
- Kirkkoesplanaadi 13, 21600 PARAINEN

Korsnads Blomster-
och
Begravningstjanst

Kyrkobyvagen 59, 66200 Korsnas
Tfn: 06-364 1410

MALAX FORSAMLING
MAALAHDEN SEURAKUNTA

www.malaxforsamling.fi

Nu kan Ni tanka var biogas i
~ eppo Jakobstad Storkyro,

. Forrenare
| Wft&milje
Vastra Jeppovagen 288 ’

(langs med Riksvag 19) { §% Jeppo Biogas Ab

.jeppobiogas.fi | Jepuan Biokaasu Og ‘

axtkra Energiaa ja kas

Kristinestads kyrka
Tfn. 06-221 1073

www.kristinestadssvenskaforsamling.fi

Larsmo forsamling

www.larsmoforsamling.fi

Kvevlax forsamling

www.kvevlaxforsamling.fi

Koréholms kyrka
Korsholms sv férsamling

Gudstjanst i kyrkan vanligen
kl. 11.00 och i Smedsby
forsamlingsgard
enligt annonsering
www.korsholmssvenskaforsamling.fi
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Psykosocial kursverksamhet 2025
med betoning pa grupp- och kamratstod

INFO OM VARA KURSER

Psykosociala forbundets kurser bekostas av Social-
och héalsoorganisationernas understédscentral
(STEA). Kursverksamheten ar riksomfattande. Kur-
serna ar avgiftsfria, inkluderar kost, logi i dubbelrum
och program. Reseersattning kan ansokas i efter-
hand pa ekonomiska och sociala grunder enligt
billigaste fardmedel.

VEM KAN SOKA?

Personer (unga, vuxna och anhoériga) med psy-
kisk ohalsa i behov av psykosocialt stdéd fran hela
Svenskfinland kan soka till vara kurser. | varje kurs
finns tydligt beskrivet malgruppen fér kursen. Ar du
i behov av stdd, avbrott i din vardag, vill ha infor-
mation och jobba med dig sjalv och dela med dig
till andra kursdeltagare? D& ar du valkommen att
ansoOka till vara kurser. For att soka till vara kurser
kravs inget medlemskap i ndgon av vara medlems-
foreningar.

SA ANSOKER DU

Du gér din ansokan till vara kurser direkt via var
hemsida. Enkelt och latt! Ansdkan till kurserna gors
genom att fylla i ansdkningsblanketterna som finns
under vald kurs pa kurslistan. Viktigt ar att du krys-
sar 1 till vilken kurs du onskar ansdka. Nar du

sant in din ansékan, far du direkt ett tack-svar, da
vet du att ansdkan har kommit fram till oss. Forse-
nade ansoékningar tas inte i beaktande, férutom nar
vi har lediga kursplatser. Vi tar inte emot ansok-
ningar via e-post pa grund av GDPR-datasekretess.

VAL AV KURSDELTAGARE

Till kursen prioriteras de som inte tidigare har
deltagit i vara kurser. Vara kurser ar behovsprova-
de, darfér ar det viktigt att du fyller i alla punkter
noggrant i din ansékan. Meddelande, antagen/icke
antagen, sands hem cirka tre till fyra veckor innan
kursens start.

Har du fragor som rér vara kurser?

Vanligen kontakta i forsta hand var kurskoordi-
nator Christian pa kurs@fspc.fi eller per telefon
050-911 3295.

FINANSIERAD AV
Social- och
hélsovardsministeriet
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Kurser finansierade av STEA,
Social- och hélsoorganisationernas understédscentral

KURS | SKARGARDEN

Arrangor: Psykosociala forbundet rf

Plats: Skargardsskolan, Houtskar, Abolands skérgard
Tid: 9-13.6.2025

Ansok senast: 5.5.2025

Kursen ar avgiftsfri, inklusive kost och logi i dubbelrum.
Malgrupp: Vuxna personer med erfarenhet av psykisk
ohalsa som vill finna krafter via naturen.

Malsattning: Erbjuda upplevelser av psykiskt val-
maende genom olika gruppaktiviteter i gemenskap
med andra. Forelasning och gruppdiskussioner om
psykisk hélsa och aterhamtning. Fa insikt om sin
egen kapacitet. Friluftsliv genom skargardsaktiviteter
som bl.a. mete, vandra i naturen, bastubad och dopp.
Kamratstod.

SORGENS STIG

Arrangér: Psykosociala forbundet r.f i samarbete med
Sorgbandet r.f.

Plats: Harma Spa

Tid: 23-26.10.2025

Ansokan senast: 26.9.2025

Kursen ar avgiftsfri, inklusive kost och logi i dubbelrum.
Malgrupp: Du som ar anhorig (foralder, partner,
syskon, vuxet barn) till en familjemedlem som du for-
lorat genom sjalvmord.

Malsattning: Att ge dig tid och mojlighet att prata
om svara saker i en trygg miljo tillsammans med
andra med samma eller liknande erfarenhet, kamrat-
stdd. I denna gemenskap ges mojligheten att hitta
kraft att orka vidare.

ANGESTSKOLAN

Arrangér: Psykosociala forbundet rf

Plats: Norrvalla, Vora

Tid: 10-13.4.2025

Ansok senast: 19.3.2025 (Du kan hora dig for ifall vi fatt
avbokningar)

Kursen ar avgiftsfri, inklusive kost och logi i dubbelrum.
Malgrupp: Vuxna med psykisk ohalsa och angestproblema-
tik.

Malsattning: Att ge dig tid och mojlighet att reflektera dver
dina tankar och kanslor i en trygg miljo tillsammans med
andra med samma eller liknande erfarenhet, kamratstod.
Programmet kommer att besta av forelasningar och grupp-
diskussioner relaterade till angest och pa ett 16sningsfoku-

Ar det nagot du <

funderar pa?

Stall din fraga till oss. Det
kan handla om dig sjalv,
en anhorig, en van eller
ndgot annat som oroar
dig. Du kan stalla din
frdga anonymt via var
hemsida. 5

+
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PSYKOSOCIALA FORBUNDET
Kanalesplanaden 19 B 13, 68600 Jakobstad
Ordférande: Johanna Cresswell-Smith

VERKSAMHETSLEDARE CHEF FOR KURS- OCH RADGIVARE I LIVSHAN-
Petra Nummelin RADGIVNINGSVERKSAMHET/ TERING/SAKKUNNIG
050-525 1243 YAM UTVECKLINGSCHEF YAM-INSTRUKTOR
petra.nummelin@fspc.fi Ann-Charlott Rastas Camilla Roslund-Nordling
050-368 8891 050-409 6640
ann-charlott.rastas@fspc.fi camilla.roslund-nordling
@fspc.fi

LEDANDE KOMMUNIKATOR KURSKOORDINATOR SPECIALSAKKUNNIGI

Pernilla Nylund Christian Nyman PSYKISK HALSA
050-548 8950 050-911 3295 Eva Roos
pernilla.nylund@fspc.fi kurs@fspc.fi 050-590 3436

eva.roos@fspc.fi

PLANERARE

Sonja Wickman
050-548 8951
sonja.wickman@fspc.fi

Psykosociala
forbundet
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MEDLEMSFORENINGAR

NYLAND

Borga

Ringen rf

Nina Kalk

Tel. 050-593 8582
nina.kalk@gmail.com

Helsingfors

Sympati rf

Verksamhetsledare Anne Ahlgren
Tel. 050-446 2974
info@sympati.fi

www.sympati.fi

Raseborg

Kompis rf

Margareta Puiras

Tel. 040-686 3320
margareta.puiras@gmail.com

Raseborg
Livsgnistan rf
Pamela Kinnunen
Tel. 040-734 0946
info@livsgnistan.fi
www.livsgnistan.fi

ABOLAND

Kimito

La Lotta rf

Li Nase
Dragsfjardsvagen 364
25700 Kimito
li.naese@sagalund.fi

Pargas

Duetto rf

Niina Maatta

Tel. 045-800 9887
niina.maattal974@gmail.co

ALAND

Alands intresseférening
for psykisk halsa

Reseda rf

Henrik Lagerberg

Tel. 0400-478 884
henrik.lagerberg@aland.net

OSTERBOTTEN

Jakobstad

Psykosociala féreningen Contact rf
Allaktivitetshuset Algarden
Verksamhetsledare Anki Sundqvist
Alholmsgatan 13

68600 Jakobstad

Tel. 050-406 6135
anki.sundqvist@contactrf.fi
www.contactrf.fi

Kristinestad

Psykosociala féreningen Primula rf
Vanstugan Primula
Verksamhetsledare Torolf Back
Strandgatan 18

64100 Kristinestad

Tel. 040-588 6061

vanstugan kristinestad@pp.inet.fi
www.vanstuganprimula.fi

Kronoby

Cronblomman rf

Anita Bodbacka

Tel. 050-321 3139
anitabodbacka@hotmail.com

Malax

Psykosociala foreningen
Traffpunkten rf

Andreas Sten

Snickerivagen 2

66100 Malax
traffpunktenmlix@gmail.com
Tel. 050-382 7830

Nérpes

Psykosociala féreningen Svalan rf
Vanstugan Svalboet

Ringvagen 17 D

64200 Narpes

Tel. 040-829 3012
vanstugan@svalboet.inet.fi
www.svalan.fi

Vora

Ragblomman rf

Seija Rosenberg

Grénden 8

66600 Vora

Tel: 040-963 5762
seija.rosenberg@outlook.com
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KONTAKTANNONS

sokes: DU BIL, BILIST, Trott och hungrig, daliga
vindrutetorkare, slitna dack, smutsig bil och tom
tank

Har finns: Traditionell servicestation invid Riks-
vag 8 i Kvevlax. Vi har det du behover. Bransle,
biltillbehor, nya dack, biltvatt mat och kaffe.

Barn och famlij inget hinder, alla ar valkomna.
Kom in efter en kopp kaffe sa traffas vioch disku-
terar. Kanske det leder till nagot mera?

o8 Folj & gilla 055
pa Facebook

(S)'glgll(lVEVLAX, !(ARLEBYV. 1134, 66530 Kvevlax
-3460 151 / info@st1lkvevlax.fi OPPET VARJE DAG




