
UNGA VUXNA

“Together for a be-er day”

I december arrangerade Tim Bergling Founda3on en musikalisk manifesta3on för ungas 
psykiska hälsa på Avicii arena, "Together for a beBer day". SyEet är aB bryta s3gmat kring 
psykisk ohälsa och självmord bland unga, men även förmedla hopp och fram3dstro.

Till alla er som var med oss på scen för någon ni mist - eB verkligt varmt tack!

Tre röster om kvällen:

"Jag vill börja med att tacka för inbjudan att få dela denna kväll med er från Spes och 
alla efterlevande. Varför jag valde att gå dit var främst för min syster som vi förlorat i 
suicid i mars 2023 men också så viktigt att visa att vi finns bland alla människor, vi som 
sörjer någon vi förlorat i suicid. Vi är bara en i mängden i folkmassor så jag tycker det är 
extremt viktigt att vi får ta plats, att vi lyfts och får vara med på sådana här 
tillställningar för att visa vad vi går igenom och hedra våra syskon, föräldrar, vänner, 
partners ja alla som vi har förlorat. Vi måste ta mer plats och synas och höra för att 
suicid antalet ska minska. Men till sist Jag saknar dig Mikkis och hoppas att vi en dag ses 
igen. Du är otroligt saknad & älskad.” 

Kram lillasyster Amanda

”Det var bara några dagar efter min bästa vän Dana dog i självmord som jag satte mig 
och började skriva. Det var precis efter de där mörkaste stunderna när kroppen bara 
försökte överleva. När det kändes som om jag drunknande och blev tvungen att komma 
upp till ytan och ta luft. Då skrev jag det första av många brev. Jag skrev att någon dag, 
ville jag berätta hennes historia, om oss två tillsammans, written in the stars. Just den 
känslan kom klockan 06.19 på tåget den 6e december mot Avicii Arena, snart 3 år 
senare ”Nu. Nu är det dags”. Det kändes som om den kommande manifestationen i 
Stockholm var slutet av en cykel, den som började dagen av det första brevet. Jag skulle 

VARA SAMTALSLEDARE

För drygt ett år sedan startade Katrin � orsell upp samtalsträ� ar i 
Falköping ihop med Lina Bjurström efter att tidigare gått på sådana 
i Skövde. Nu vill hon dela med sig av sina erfarenheter som ny sam-
talsledare eftersom hon hoppas att � er ska vilja bli det.

Katrin bemannar också Spes stödlinje en gång i månaden.
– Steget är inte så stort som en del kanske tror. Du ska ha ”mognat” i 

sorgen och att vara samtalsledare är självklart ett ansvar men vi stödper-
soner ska absolut inte känna att vi ska vara pro� s, vi är människor som vet 
vad sorg och saknad är. Tänk enkelt, det ska vara en trä�  för att skapa ett 
sammanhang för oss efterlevande som är i behov av att prata och få känna 
gemenskap, säger Katrin � orsell.

Vad gör du som samtalsledare?
– Spes Västra Krets samarbetar med Falköpings kommun som ordnar 

med lokal och att det � nns � ka. Samtalen sköts automatiskt på något sätt. 
Vi är alla efterlevande som mist det käraste vi har, det � nns så mycket att 
prata om. Jag märker även att det � nns ett stort behov att få prata när man 
mist på ”samma sätt”, när människor utanför slutat att fråga då � nns vi i 
denna grupp. 

Vad är det som driver dig att ha samtalsträffar?
– Att ha en trä�  en gång i månaden betyder så mycket för alla som är med 

och inte minst för mig, jag bearbetar fortfarande min sorg och saknad efter 
min son. Jag ansvarar för trä� en och jag går dit för min egen skull. Alla ger 
vi något till varandra även om man mist för länge sedan eller nyss. 

Är det någonting du vill tillägga?
– När jag sitter i stödlinjen nämner jag givetvis Spes och våra samtalsträf-

far men ibland är det långt för dem till närmsta samtalsträ� . Då önskar jag 
att det skulle � nnas på � er orter så alla skulle kunna ha samma möjlighet att 
få prata och känna samhörighet som är så viktigt.

Åsa Sohlgren
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Hör av dig till info@spes.se om du vill bli samtalsledare så berättar vi mer 
om utbildning och stöd.
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Katrin Thorsell om samtalsträffarna i Falköping
Så här går min och Linas trä�  till som är sista torsdagen i varje månad 
mellan 17.30 - 19.30.

Jag och Lina trä� as en stund innan, myser till det med ljus och 
pratar igenom kvällen, lägger fram Spesmaterial och förbereder � kat. 
Vi hälsar välkomna. Är det någon ny i gruppen tar vi en vända så alla 
får tala om vad de heter och vem de har mist.

Vi tar upp frågor om förra trä� en eller något annat de funderat på. 
Det brukar alltid bli prat. Vi serverar � ka (vi har ka� e/te och fralla). 
Vi fortsätter att prata under � kat, tiden går fort.

Något som vi tycker är viktigt det är att hålla på två timmar och 
inte längre. Tio minuter innan brukar någon av oss säga, snart är 
klockan 19.30 - har alla sagt vad de vill säga.

Det är alltid frivilligt att prata, kanske någon är där och inte orkar 
prata.


