7. Har finns det stod och hjalp

¢ Vardcentral eller annan lakarmottagning

e Psykiatrisk mottagning

e Personal pa skola: larare, skolskoterska,
psykolog, socionom, husmor, skolvadrdinna,
fritidspersonal

e Ungdomsmottagning

e Prast, diakon

Nationella hjalplinjen 020-22 00 60

Alla dagar kl.13-22

www.phir.se Psykisk halsa informationsregister
Jourhavande prast kommer du i kontakt med via
112, alla dagar kl 21-06

Jourhavande medmanniska 08-702 16 80,

alla dagar 21-06

BRIS - Barnens hjalptelefon 116 111,
mandag-fredag kl.15-21, helger kl. 15-18

BRIS vuxentelefon 077-150 50 50
mandag-fredag kl.10-13

Jourhavande adoptionskompis 020-64 54 30
Linje 59 for bi- och homosexuella ungdomar
020-59 59 00

SPES Riksforbundet for SuicidPrevention och
Efterlevandes Stod 08-34 58 73, telefonjour
varje dag kl.19-22

Du kan hjalpa personen att forbereda sig infor
samtalet ndr han/hon har bestamt sig for att tala
med nagon. Erbjud dig att félja med. Efter samta-
let mdste du kontrollera att frdgan om sjdlvmord
togs upp samt fraga vilken hjdlp som erbjéds.
Hjélp personen att folja upp de rekommendatio-
ner som givits.

8. Férmedla hopp - trésta - be om ett l6fte
Sjalvmordstankar aterkommer ofta och nar de gor det
ar det viktigt for personen i fraga att be om hjalp och

beratta for nagon om sina kanslor. Be personen lova att

be om hjalp. Det gor det mer sannolikt att han/hon
faktiskt gor det. Visa ditt engagemang och din vilja att
forsta - formedla hopp.

9. Ta hand om dig sjalv

Du som hjalper nagon som har sjdlvmordstankar maste

se till att ta hand om dig sjalv, eftersom det ar kédnslo-
massigt pafrestande att vara ett stod till ndgon som ar
sjalvmordsbenagen och sarskilt under en langre tid.
Se till att inte vara ensam om detta, att du har nagon
att tala med, till exempel vanner, familj eller nagon
som ar professionell.

10. Stanna kvar

Sjalvmordstankar forsvinner inte utan att den sjalv-
mordsnara personen upplever nagon form av forand-
ring i livet. Livssituationen, kdnslorna och tankarna
kring suicid kan forandras. Upplevelsen av stod kan
vara en hjalp att hantera sjalvmordstankarna. Det ar
viktigt att familj, vdnner och andra viktiga personer
finns kvar pa ett aktivt satt. Sjalvmordstankar forsvin-
ner inte av sig sjdlva. Man behdver hjalp att ta sig ur
sjalvmordstankar. Du kan hjalpa!
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Att prata om

sjalvmord ar
ett skydd for

livet

Du kan hjdlpa ndgon
som tdnker ta sitt [iv



Varfor tanker ndgon pd sjilvmord?
En manniska som tanker pa sjalvmord kdnner sig
ofta isolerad och ensam och kan uppleva att inget
och ingen kan hjalpa eller forsta hans eller hennes
psykiska smarta.

N&r man inte kan se nagot annat satt att handskas
med denna fortvivlan och smarta, kan sjalvmord
forefalla som den enda utvagen. Nar allt upplevs
hopplost kan det kinnas som om det inte finns
nagot val.

Riskfaktorer och varningssignaler
Kritiska livshéndelser som till exempel:

Forlust av: en narstaende, en relation, av arbete,
status, pengar.

En storre besvikelse: misslyckad examen eller
tentamen, utebliven befordran, mobbning,
krankning.

Sjukdom: depression, psykoser, allvarliga kroppsliga
sjukdomar, missbruk.

Férdndringar i beteendet:

Var alltid uppmarksam pa om nagon inte langre &r
sig lik eller far dig att kdnna dig orolig. Om personen
ar lynnig, ledsen och tillbakadragen, talar om hopp-
|6shetskanslor, kdnner sig hjalplos och vardelos, inte
langre bryr sig lika mycket om sitt utseende, uttrycker
tankar om déden genom teckningar, berattelser,
sanger och tar avsked av folk i sin omgivning och/
eller ger bort dgodelar. En del dgnar sig at riskfyllt
och sjalvdestruktivt beteende.

Ibland kan en sjalvmordsnara person upplevas som
ovanligt lugn av sin omgivning. Var uppmarksam pa
detta da det kan tyda pa ett tyst beslut att fullfélja sin
sjalvmordsplan.

Vad kan man gora for att hjilpa?
De flesta som tanker pa att ta sitt liv, tar sig igenom
den krisen. Hjalp och stod fran familj och vanner samt
professionella &r ofta en viktig del i det. Har kommer
nagra rad.

1. Gor nagonting nu

Du kan radda liv genom att racka ut en hjadlpande
hand. Forutsatt inte att det blir battre/gar 6ver utan
hjalp eller att han/hon sdker hjalp pa egen hand.

2. Var medveten om dina egna reaktioner

En vanlig reaktion &r rédsla och en impuls att ignorera
situationen och hoppas pa att den gar 6ver av sig sjalv.
Om du reagerar sa kan det vara bra att ta hjalp av
nagon du litar pa for att kunna aterfa mojligheten att
vara till stod. Du kan ocksa fa ett behov av att hitta en
snabb [6sning for att fa henne/honom att ma battre.

3. Var tillganglig

Tillbringa tid tillsammans med honom/henne och visa
omsorg och omtanke utan att vara domande, arg eller
upprord. Be honom/henne berétta - lyssna noga. En
del problem kdnns mer hanterbara ndr man har satt
ord pa dem.

4. Fraga om sjalvmord

Det enda sattet att ta reda pa om nagon tanker pa
sjalvmord ar att fraga om det. Det kan kdnnas svart,
men du visar att du har lagt marke till ndgot och har
lyssnat.

Att tala om sjalvmord kommer inte “vacka den bjorn
som sover”, det uppmuntrar istéllet till att tala om
kdnslorna och kdanns ofta som en lattnad.

Det ar endast genom att samtala med personen om
vad det dr som pagar som denne kan fas att soka den
hjalp som behovs.

Gor inte nagon dverenskommelse om att nagons sjalv-
mordstankar skall vara en hemlighet.

5. Kontrollera sakerhet

Om nagon tanker ta sitt liv ar det viktigt att veta hur
mycket och lange dessa tankar funnits. Du kan till
exempel stélla foljande fragor:

Har du tdnkt ut hur och ndr du skall begad sjélvmord?
Har du tillgdng till medel eller tdnkt skaffa dig medel
for att utféra din plan?

Vilken hjdlp har du tillgéng till fér att kunna ma
bdttre och att kdnna dig tryggare?

Fraga ocksa hur du kan hjélpa och stétta honom/
henne for att finna stdd, livsgladje och kraft hos
familj, vdanner, husdjur, religiosa 6vertygelser, egen
inre styrka.

6. Fatta beslut om vad du skall géra och hur ni
skall I6sa den nuvarande situationen

Nu nar du har tagit reda pa hur det star till med
hans/hennes sikerhet, ar det dags att tillsammans
diskutera nasta steg. Du kan behdva hjalp av andra
for att uppmuntra honom/henne att skaffa profes-
sionell hjalp - eller att ta ett forsta steg till hjalp fran
exempelvis en partner, foraldrar eller nara vanner.

Forsta hjilpen vid psyRisk ohdlsa:
: 1. Bedom situationen, ta Rontakt
. 2. Lyssna dppet och fordomsfritt
3. Erbjud stod och information
. 4. Uppmuntra personen att séka professionell
. Hjalp
. 5. Stod personen att skaffa andra fjalpresurser



