VAD MAN KAN SOM FORALDER GORA OM ENS
BARN VISAR TECKEN PA ATT MA PSYKISKT
DALIGT

1. GOr nagot och gor det nu. Du kan rddda liv genom att ricka ut en hjilpande
hand och att visa att du forstar och tror pa ditt barn och dess mojligheter.
Forutsitt inte att det nog blir battre/gar dver utan hjdlp och att det bara ar
ett normalt tondrsbeteende. Det kan det vara men man kan inte veta. Men
det kan dessvirre bli allvarligare om vi som vuxna inte gor ndgot.

2. Var medveten om och ta hand om dina egna reaktioner. Vid for stark ridsla
och osédkerhet ar det béttre att ocksa soka stod och hjalp frén ndgon annan.

3. Var tillginglig. Tillbringa tid tillsammans med ditt barn. Visa omsorg och
omtanke utan att vara domande, arg eller upprord. Uppmuntra pa olika satt
honom eller henne att beratta och lyssna noga utan att avbryta den unge.

4. Fréga om sjalvmordstankar vid minsta misstanke. Det kommer inte att
vicka den bjorn som sover. Det uppmuntrar istallet den unge att tala om
sina kéinslor vilket ofta kdnns som en lattnad.

5. Det ar viktigt att veta hur lange dessa svara tankar har funnits. Friga
exempelvis: Hur ldnge har du kint s har? Tycker du att ditt liv kdnns
hopplost? Har du tdankt pd att du inte vill leva langre? Har du tankt pa att ta
ditt liv?

6. Fraga vad den unge vill ha for hjilp. Ibland kan de uttrycka detta vildigt
val.

7.  Formedla hopp, trosta och be om ett 16fte om att den unge talar om nér
kénslor och tankar om att inte vilja leva aterkommer.

8. Lova aldrig att du inte kommer att berétta for ndgon om sjdlvmordstankar
for det ar oftast just det som behdvs for att radda liv och att kunna séka

hjalp.



Det ér alldeles for mdnga unga som tar sina liv. Det méste vi gora allt for att
forhindra. Men for att kunna gora det maste vi forst forstd vad det handlar om.
En viktig grundkunskap ér att unga personer som tar sina liv ofta har en mycket
sarbar och skor personlighet, vilket gor att de paverkas mer av enskilda
héndelser 1 livet. Betydligt oftare an fér vuxna kan det handla om problem med
skola, kamratliv, mobbning, kdrleksrelationer eller familj som med den unges
sarbarhet och ungdomlig impulsivitet och brist pa omdéme kan leda till

sjalvmordsbeteende.

Hur forbereder vi och stodjer barn i livets svarigheter

Hur pratar vi med barn om existentiella problem, sorg, liv och d6d? Vad kan vi
vuxna gora for dem? Allt for manga barn lamnas ensamma 1 sin tankevirld. En
god vén till mig blev forskrickt niar hennes femériga dotter frdgade vad
sjdlvmord var. "Vad ar det for fel, vill inte hon leva langre, varfor fragar hon
det?" undrade min vdn men ndr hon blev uppmanad att friga var flickan hort
ordet blev svaret. "pé radion". Nér hon fatt sin forklaring undrade mamman om
det var ndgot mer flickan ville veta. "N&a, kan jag f4 ga ut och leka nu?" sade

dottern.

Var konkret i samtalet med de allra yngsta, forskolebarnen. Sdg inte att
nagon har "gatt bort" - det betyder ju for ett litet barn att personen kan komma

tillbaka. Sig istdllet ndgot som “kroppen kan inte andas, hjértat kan inte sI&" och

rakna med att du fir sdga det mdnga, minga ganger.

Nér man beréttar ndgot riktigt svart for ett barn kan man fa allt mellan en véldigt
stark reaktion och ingen reaktion alls. Vilken av dessa reaktioner som visas
spelar ingen roll, eftersom barn reagerar, som alla andra, helt olika. Det

viktigaste ar att som vuxen dndd vaga prata om det. Det &r inte ovanligt att ett



barn som forlorat sin forédlder, ett syskon eller en kamrat letar fram nigot av den
doda personens plagg, ett plagg dar doften finns kvar. Lat det fa gora det. Det
kan vara ett satt att hantera sorgen for sig sjalv men ocksa for att fa
uppmarksamhet for sin sorg. Lite dldre barn, de som gér 1 grundskolan, forstér
fornuftsméssigt vad som hént ndr nagon har avlidit och da dven efter ett
sjalvmord och darmed blir ocksa sorgen djupare. Det édr vanligt att reagera med
att bli inatvind eller att f& koncentrationssvérigheter. Men man ska inte tro att
det dr ndgon trost med att vuxna tiger om barnets och den egna sorgen for att
”skona barnet”. Att inte prata om det som hént kan av barnet tolkas som ett
avstandstagande, att barnets reaktioner inte ar viktiga eller relevanta. Effekten
kan ocksa bli att barnet far uppfattningen att forluster och kanslor ar farligt att
prata om nar vuxna inte gor det. Eftersom barnet 1 hogsta grad ar berort behover
det fa delta och fa stod att delta i sorgen. Tystnaden forstarker daremot tabun

och radslor.

Ska man da beritta allt som hint med alla detaljer? Dddsorsaken ér viktig att
inte ljuga om. Om ndgon dott 1 sjdlvmord kan man t.ex. sdga. ”Han tog sitt liv.
Han orkade inte leva lingre”. Man kan sdga att det dr en slags tankesjukdom

som gor det svart att styra tankarna sa att man tror att man inte ska bli glad igen.

Daremot ska man inte berétta om detaljer om dodsfallet som inte barnet har bett
om, men nir frdgorna kommer méste man kunna ge ett arligt och efter barnets
alder anpassat svar. Man ska ocksé visa sig ppen for att svara pa fragor. ”Om
du har nagra fragor nu eller ldngre fram far du gérna frdga mig.” Barn bearbetar
svara saker “randigt”, 1 omgangar och nar och hur barnet bearbetar kan vi inte
veta om de inte berdttar. Det betyder att barnet till synes inte reagerar alls pa en
handelse 1 vissa perioder medan det under andra perioder kan reagera mycket

starkt. S3 nar barn och ungdomar glantar pa doérren med fragor eller reflektioner



galler det att ta chansen att ge plats for samtal dar och da. Obearbetade
traumatiska upplevelser under wuppvaxten eller extremt stressande
levnadsomstandigheter kan ge reaktioner langre fram for en sarbar ung person.
Ofta kan den unge tro att det ar nagot fel pa dem, eftersom de reagerar starkt,
vilket kan ge en kansla for dem att vara vérdelosa. Det kan resultera 1 en
behandlingskravande depression och hur den gestaltar sig for ett barn eller en

ungdom ér viktigt for vuxna att kdnna till.

Uppmarksamma foridndringar!

Var uppméirksam pd om du uppfattar att den unge inte lingre ar sig lik och fraga
d4 hur barnet/ungdomen mar. Vildigt ofta fir man till en borjan undvikande
svar eller att allt dr bra”. Hér géller det att inte lata sig lugnas for latt eller ge
sig utan att komma tillbaka till frdgan och poidngtera att man sett ndgot som
oroar en och fér en att tro att det inte star rétt till. Han/hon kan vara mer irriterad
eller argsint, kinsloméssigt labil, ledsen, tillbakadragen, kan sluta delta i skolan,
talar om hopploshetskidnslor och om att vara hjdlplos eller vardelds, inte bry sig
om sitt utseende, uttrycker dodstankar - exempelvis genom teckningar,
berittelser och sdnger - tar avsked av folk 1 sin omgivning och/eller ger bort
dgodelar. En del dgnar sig at riskfyllt och sjidlvdestruktivt beteende. Allt detta ar
viktiga tecken kénna till och ta pé allvar. Varje enskilt tecken ska emellertid
inte tolkas som liktydigt med att den unge ar deprimerad eller sjalvmordsnéra,
utan det maste vara flera tecken och symtom pa samma géng och over lite langre

eller aterkommande tid.

Ibland kan en sjdlvmordsnédra person plotsligt upplevas som ovanligt lugn av sin
omgivning. Var uppmirksam pé detta da det kan vara det tecken vi far pa ett

beslut att fullfolja en sjalvmordsplan.



Om en tidigare glad och aktiv kille plotsligt bara ldgger av, gér slipigt, sdger att
han dr trott och inte orkar samtidigt som betygen dalar och skolan rapporterar
om frdnvaro. Eller om en ndjd flicka plotsligt blir snésig, och tycker all mat ar
dcklig for att kanske ndgra timmar senare trOstdta, borjar vara ute sent pa
kvéllarna, smygroker, dricker alkohol, vill umgds med andra som inte mar
psykiskt bra eller hela tiden anmirker pa sitt eget utseende bor detta uppfattas
som tecken pa att de inte mar bra. Vad som ocksé ar viktigt att observera hos
barn och yngre tondringar kan vara att de ofta griter och gnéiller (ibland utan
synbar anledning) eller att de talar om huvudvérk, magont eller brostsmaértor,
dvs. den begynnande depressionen visar sig 1 kroppssmairtor. De kan bli dngsliga
och allmint oroliga och visa separationsradsla som kan uttryckas i skolvégran.
Det dr inte ovanligt att de blir mer trotsiga omddémeslésa, samvetslésa och
svarstyrda. Radslan och kdnslan av maktloshet kan ofta sla over i aggressivitet
mot omgivningen. Att vilja avreagera sig eller ge igen pa andra ar vanligt och

ibland kan det t.o.m. yttra sig 1 att t.ex. borja plaga djur.

Dags att sluta blunda

Ofta ser eller forstar vi vuxna inte att unga mar si déligt som de gor och att en
del faktiskt till och med inte vill leva. Brist pa kunskap gor att vi inte tror att
barn kan bli sd djupt nedstamda. Egna radslor for vad det skulle kunna innebadra
och reaktioner av skuld opch skam kan hindra oss att se klart. Det ar ofta vi
vuxna som for 6ver var angest, radsla och skrack pa barnen, Det ar svart att leva
idag och mycket av vuxenvarldens bekymmer som arbetsléshet, dalig ekonomi
och stress i olika former 6verfor vi pa vara barn samtidigt som vi kanske har allt
mindre tid for dem och pratar alldeles for lite med dem. Déarfor far barn och

unga inte alltid det stod och den hjdlp de behdver. Men det dr dags att sluta

blunda. Det finns forkrossande tydlig statistik som visar att mdnga unga mér



daligt. Det gar att gora nigot at det om vi bara vagar se och ta till oss de tecken
som den unge visar. Det ar viktigt att vi vuxna inte ger upp. Det finns alltid

mycket att gora dven om det i stunden kan vara oklart vad.

Vad kan man som forédlder gora?

Det dr viktigt att umgads med varandra och finnas till hands nir den unge vill
prata dven om det dr mitt 1 natten. Lat barnet ta kinslor pa allvar. Lyssna och
samtala utan att doma. Skapa tid och utrymme for att umgas med varandra. Gor
saker tillsammans som den unga tycker om. Visa att du tycker om ditt barn

oavsett vad som eventuellt har hint.

Tankarna kring sjdlvmord kan forandras om den unge far mojlighet att tala om
dem och samtidigt fa bekraftelse och forstaelse samt upplevelsen av att stod kan
vara en hjilp att hantera sjdlvmordstankarna. Den unge behover aktiv hjélp fran

viktiga personer 1 dess omgivning for att ta sig ur sina sjadlvmordstankar.
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