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Forord

Omkring 1 800 personer berdvar sig livet varje ar i Sverige och ungefir
18 000 gor allvarliga sjalvmordsforsok. Detta medfor mycket personligt
lidande, bade for personen sjilv och for de narstaende.

P4 initiativ av Folkhélsoinstitutet och Socialstyrelsen tillsattes 1
samarbete med Centrum for suicidforskning och prevention ett nationellt rad
for sjalvmordsprevention i borjan av 1994. Radets uppfattning om
sjalvmordsproblemets natur och forslag till preventiva strategier har
publicerats 1 handlingsprogrammet Stod i sjilmordskriser — nationellt
program for utveckling av sjdlvmordsprevention. Som en del i radets arbete
utges nu skriften Om livet kdnns hopplost — stod till sjilvmordsndra
mdnniskor for att sprida kunskaper om hur man skall beméta personer med
sjalvmordsproblem.

For den friska ménniskan ar sjdlvmord en av manga ténkbara utvigar
och uttryck for frihet och kontroll. Den sjdlvmordsnédra ménniskan ar
déremot oftast plagad av angest, depression, konflikter och ensamhet.
Sjalvmord dr nagot hon kénner sig tvingad till, eftersom hon inte ser ndgon
annan utvag.

Den sjalvmordsnédra personen behdver ndgon bredvid sig som kan hélla i
livlinan, stodja, visa pa mojliga 16sningar och var man kan fa hjilp.
Identifiering av risk for sjdlvmord och de forsta forebyggande dtgéarderna
sker ofta i privat- eller arbetslivet, i samspelet mellan tvd ménniskor eller i
en grupp. Med hjilp av denna skrift onskar vi 6ka allas medvetenhet om
beteenden som kan leda till sjdlvmord samt ge stod at enskilda och grupper
som har kontakt med sjdlvmordsnédra personer.

Nir Nationella radet for sjdlvmordsprevention

WM Dot Worniia, Mw

Agneta Dreber Danuta Wasserman Claes Ortendahl

Generaldirektor Professor Generaldirektor

Folkhélsoinstitutet Centrum for Socialstyrelsen
Suicidforskning

och prevention



Enda utvigen?

I var omgivning kan det finnas médnniskor som gar omkring och bor pa
sjalvmordstankar, utan att vi forstar vad som pagar. Men vi kan lira oss
kénna igen tecknen och reagera i tid.

Manga av cirka 18 000 sjdlvmordsforsok och 1 800 sjalvmord som
intrdffar varje ar 1 Sverige skulle kunna undvikas om rétt sorts stod och hjélp
sattes in.

Gemensamt for ménniskor med sjdlvmordstankar &r att de ofta lider av
en mycket stark dngest. Denna fortvivlan och desperation kan leda till att
déden uppfattas som den enda utvigen. Men sd behdver det inte vara.

Det gar att hitta utvdgar. Vi som finns runt omkring en sjdlvmordsnéra
person kan hjdlpa honom eller henne att se dessa nya dppningar ur en till
synes hopplds situation.

Men det krivs kunskap for att kunna hjélpa. Problem, sorg, dngest,
besvikelser, kanske gang pa gdng under en lang tid, inte sdllan kombinerad
med en medfodd sarbarhet — motiven till att en ménniska borjar fundera pa
sjalvmord kan vara ménga och sammansatta.

Bakom néstan alla sjdlvmord och tva av tre sjdlvmordsforsok, som leder
till sjukvard, ligger nagon form av psykisk storning, den vanligaste &r
depression. Nedsatt fysisk och psykisk energi till f61jd av sjukdom kan
ocksé ligga bakom, liksom missbruk av droger.

Men det finns fler bakomliggande faktorer, exempelvis olika former av
forluster, eller hot om forluster. En skilsméssa, ett dodsfall, ett forlorat
arbete eller ett forlorat socialt anseende kan aktualisera tidigare upplevda
forluster och krankningar, som vécker sjdlvmordstankar till liv.

Nationella radet for sjdlvmordsprevention arbetar for att fa fram
overgripande strategier for att forebygga sjalmord — och denna skrift &r ett
led 1 detta arbete.

Malet ar att sprida kunskap och att bidra till att de manniskor som har
tappat tilliten till livet kan fa den hjélp de behdver — dven i sin ndrmaste
omgivning. Varfor dr sjdlvmord sé vanliga och hur kan man tidigt se tecken
pa att det dr fara & farde?

Syftet ar ocksa att ge védgledning till anhoriga, niarstdende och till dem
som sjdlva har sjdlvmordstankar. Vem kan jag vinda mig till och vad kan
jag gora?



Over 50
sjalvmordsforsoR,
varje dag

Att vid nagot tillfdlle i livet bli sa fortvivlad att man funderar pa sjalvmord
ar inte onormalt. Det &r en helt annan sak att leva med allvarliga
sjalvmordstankar och att vara djupt deprimerad.

Det finns undersokningar som visar att cirka 180 000 ménniskor 1
Sverige har allvarliga sjdlvmordstankar varje ar. Av dem forsoker var tionde
person forverkliga sina planer. De gor ett sjdlvmordsforsok.

Atta av tio sjdlvmordsforsok dr “misslyckade”, d.v.s. de leder inte till
doden. Hur ménga av alla sjdlvmord och sjalvmordsforsok som i sjélva
verket dr ett rop pa hjilp vet vi inte.

Déremot vet vi att varje ar soker cirka 12 000 personer sjukvard efter sitt
sjalvmordsforsok.

I aldersgruppen 15 till 44 ér ar sjdlvmord den vanligaste dodsorsaken.
Var tredje dodsfall i dldersgruppen 15 till 39 ar beror pé sjalvmord.

Totalt sker varje ar cirka 1 800 sjdalvmord, vilket innebér fem dodsfall
varje dag. Pa varje sjdlvmord gar det, lagt réknat, tio sjalvmordsforsok.
Antalet oupptéckta fall av sjdlvmordsforsok ar dock formodligen hogre dn
vi idag kénner till.

Var tredje person som tar livet av sig har gjort tidigare forsok. Det ar
mycket vanligt att den som tar sitt liv tidigare har meddelat sin avsikt till
omgivningen — dven om budskapet inte alltid natt fram.



Olika grupper — olika risker

Barn

Forr trodde man att barn inte kunde ha nigra sjdlvmordstankar, eftersom det
ar forst 1 tioarsdldern som en realistisk uppfattning om déden utvecklas.

Men detta har visat sig vara fel. Sjialvdestruktiva handlingar kan
forekomma langt ner i forskolealdern och vara tecken pé att barnet just da
inte vill leva. En nedsatt formaga att skydda sig sjélv om det hinder ndgot
kan vara tecken pa délig sjdlvkénsla hos barnet.

Grénsen mellan olyckshéndelser och sjalvmordsforsok kan vara oklar.
Barn som rékat ut for svara olyckshindelser har ibland beréttat efterat att de
innerst inne onskat att de skulle d6. I bakgrunden finns dé ofta svéra
familjeproblem och stérda familjeforhdllanden. Det &r viktigt att vara lyhord
for barnens signaler — som kan vara svartolkade for vuxenvirlden.

Ungdomar

Fore 15 4rs alder ér sjalvmord ovanliga. I 8ldersgruppen 15-19 ar dor cirka
50 och 1 aldersgruppen 20-24 &r dor cirka 130 unga manniskor varje ar i
sjalvmord.

En intervjustudie bland ungdomar i 16-17-arsaldern visar att tre procent
av pojkarna och sju procent av flickorna hade forsokt ta livet av sig.

Depressioner forekommer oftare 4n man tror bland ungdomar, som bor
fa behandling for detta. Det kan vara svart att stilla en riktig diagnos,
eftersom symtomen skiljer sig fran dem man ser hos vuxna.

“Epidemier” av sjdlvmordsbeteende kan forekomma bland ungdomar,
nagot som forstiarks om de lever i1 en egen isolerad kultur. Ofta har
ungdomarna da endast talat med varandra om sina sjdlvmordsplaner och inte
yppat dem for vuxna 1 sin ndrhet. I dessa fall blir det extra viktigt med
aktiva insatser frdn vuxna personer i deras omgivning, sa att tonaringarna
var och en far mgjlighet att bearbeta sina problem.

Kvinnor

Sjalvmordstankar och sjalvmordsforsok ar vanligare bland kvinnor dn bland
mén. Kvinnor hittar dock ofta andra sitt att l9sa sina problem och sjdlvmord
ar inte en lika vanlig dodsorsak bland kvinnor som bland médn. Om de
forsoker bega sjdlvmord anvénder kvinnor foretradesvis dverdoser av
tabletter eller skér sig 1 handlederna. Depressioner dr dubbelt s& vanliga hos
kvinnor som hos méin.



Man

Min dor 1 sjalvmord dubbelt sé ofta som kvinnor. De aldersgrupper som
drabbas mest dr de medelalders och dldre ménnen.

Metoderna dr ofta mer valdsamma 4n de som kvinnor véljer och alkohol
har en mer framtrddande roll 4n bland kvinnor.

Detta giller 1 synnerhet efter separationer. Upplevelsen av att ha blivit
krankt dr en annan viktig faktor som kan ligga bakom. Min har betydligt
svérare att soka hjilp 4n vad kvinnor har.

Aldre

Det dr ovanligt med sjalvmordstankar bland friska pensiondrer. Dédremot

forekommer ofta depressioner bland dldre, med eller utan sjdlvmordstankar.
Trots att hjilp finns att fa forblir dessa tillstdnd ofta obehandlade.

Sjalvmordsfrekvensen ar sarskilt hog bland dldre mén.



Tabun och myter

Sjdlvmord har forekommit under alla tider 1 historien, men det var forsta
under 1700-talet som antalet sjadlvmordsfall borjade oka for att sedan
fortsétta att sakta 6ka under 1800-talet fram till dagens hoga siffror.

I det gamla bondesamhéllet var det vanligare med andra orsaker till
valdsam dod, exempelvis drap och mord.

Under mer 4n tusen ar fanns ett mycket starkt tabu mot sjalvmord och de
som Overlevde ett sjdlvmordsforsok bestraffades hart.

Sjalvmordare fick inte begravas bland sina anhdriga pa kyrkogarden,
utan begravdes utanfor kyrkogérdsmuren som ett tecken pé att de hade brutit
mot Guds bud.

Nér fordomelsen mot sjdlvmord minskade uppstod en romantisk syn pa
sjdlvmord, framfor allt bland de unga manniskor som last dromska
skildringar av olyckliga par som gemensamt tagit livet av sig i protest mot
en oforstdende omvirld.

Trots en Oppnare attityd till begrepp som synd och straff lever vi kvar 1
gamla forestédllningar om sjdlvmord som en tabubelagd handling.

Vi har fortfarande, 1 dagens samhille, svart att tala 6ppet om
sjalvmordsforsok och sjalvmord, eftersom det vacker starka kanslor av
skuld, avstdndstagande och rédsla.

Officiellt anser vi att var och en har ritt att bestimma over sitt eget liv,
eftersom det inte finns nagon lag som forbjuder sjdlvmord. Dt finns de som
gar sé langt att de anser att sjdlvmord dr en ménsklig rattighet.

I motsdttningen mellan tabu och rittighet blir det svért att nalkas
sjalvmordsproblemen pé ett dppet sitt.



Sjalvmordets innebord

Att betrakta sjdlvmordet som en mdjlig utvag ur en hopplds situation &r inte
onormalt.

Det ér en helt annan sak att betrakta sjadlvmordet som den enda
mojligheten att fa uppleva lindring och ldttnad. Sddana tankar handlar ofta
om att man vill slippa leva for att slippa kdnna som man kédnner. For den
som &r svart plagad kan det kéinna som om sjdlvmordet vore den enda
utvdgen: “Visst vill jag leva — men inte sd hér”.

Nagra vanliga myter

Myter och vanforestillningar om sjdlvmord dr mycket vanliga, exempelvis:

1. Sjdlvmord dr ofta rationella handlingar som grundas pa genomtdinkta
tankar om livets virde.

Undersokningar efter sjdlvmord har visat att de flesta sjdlvmordshandlingar
sker under inflytande av psykiska storningar och/eller missbruk. Méanga
sjalvmordsforsok sker impulsivt och i samband med en pressad
livssituation, innan den drabbade personalen har hunnit skaffa sig en
realistisk uppfattning av framtiden. Men det kan ocksa forekomma
planerade sjdlvmord, som bygger pa mer eller mindre rationella
Overvéganden.

2. Det gar aldrig att hindra en person fran att ta sitt liv nér han eller hon
verkligen har bestimt sig.

Sanningen &r att 85-90 procent av alla dem som gjort allvarliga
sjalvmordsforsok inte avlider av sjdlvmord senare i livet.

Aven de mest allvarliga sjdlvmordstankar kommer och gar. Ménga av
dem som Overlevt sitt sjalvmordsforsok fragar sig efterat: "Hur kunde jag
tdnka s&?”

Vi tenderar att underskatta ménniskors livsvilja. Aven om det inte ir
svart — rent tekniskt — att ta livet av sig dr det psykologiskt svért.

3. De som talar om sjdlvmord gor det inte. De som inte talar om det gor det.
Trots att sjilvmordstankar &r mycket vanliga forekommer sjalvmord inte
alls lika ofta.

Det innebdr att de flesta som talar om sjdlvmord inte kommer att
forverkliga sina planer. Samtidigt vet vi att de flesta som begar sjdlvmord
tidigare har talat om det — d&ven om det inte alltid ar sé latt att uppfanga
budskapet for omgivningen. De som antyder sjdlvmordsplaner tror ofta att
de ar tydligare dn de ar.
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4. Det dr inte konstigt att sjilvmorden bara okar och okar; sa som
samhdllet ser ut nu for tiden.

Den storsta sjdlvmordsdkningen intrédffade under 1700- och slutet av 1800-
talet, d.v.s. under den tid som brukar betecknas som ’den gamla goda
tiden”, men som 1 sjdlva verket priglades av fattigdom, trdingboddhet och
alkoholmissbruk. Under 1950- och 1960-talet 6kade sjdlvmorden i Sverige
nagot, men sedan mitten av 1970-talet har siffrorna borjat sjunka. Antalet
sjdlvmord oOkar alltsa inte ar fran ar.

Déremot har samhillsforandringar betydelse for sjalvmordsmonstret, till
exempel om det rdder krig eller fred. En akut krigssituation minskar antalet
sjalvmord i1 befolkningen och det giller bade i1 krigfoérande och neutrala
lander. Under 1900-talet har sjdlvmorden 6kat mer bland kvinnor &n bland
maén, vilket kan ha samband med att kvinnornas livsstil blivit mer lik
minnens med dkad yrkesverksamhet och mer vidlyftiga alkoholvanor.
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Frihet eller tving

Ar sjilvmordet tecken pa mod eller feghet, beundransvirt eller foraktligt,
klokt eller vansinnigt, ritt eller fel? Ménga av oss skulle behova fundera
igenom dessa fragor for att pa rétt sitt kunna hjélpa medménniskor i kris.

For det forsta kan ingen hindra en annan méanniska frén att ta sitt liv om
han eller hon verkligen vill det. Men flertalet av dem som forsoker begé
sjalvmord har motstridiga impulser, de bade vill och vill inte.

Du som vill hjdlpa till som medménniska kan som forsta steg borja
formulera hur du sjélv ser pa saken.

For den som befinner sig i en livskris kan sjdlvmordet te sig som en sista
utvdg och han eller hon tror kanske att omgivningen innersta inne ténker
likadant, &ven om ingen sédger nagot. Det dr darfor det &r sa viktigt att vara
Oppen och att du visar din vdrme och ditt engagemang.

Det dr mycket vanligt att sjalvmordsforsoket sker pa ett sitt som gor det
mojligt att medvetet eller omedvetet blir riddad. Det beror pa att livskraften
inom varje ménniska dr s stark att den styr oss mer 4n vad vi sjdlva inser.

Ytterst dr det individen sjdlv som méste ta itu med sina problem. For att
klara av det behdver var och en ha en zon av frihet runt sig. Verklig frihet
kan bara grundas pé trygghet och respekt. Néra vénner, anhdriga,
arbetskamrater m.fl. kan bidra till detta pd ménga sétt, inte minst genom att
formedla hopp.

Det kan dock uppsté situationer d& en person blir sa olycklig och fér s&
svart att overblicka sitt liv, att han eller hon inte kan handla sjdlvstandigt.
Dé kan det bli aktuellt for dig som nérstdende att ta dver ansvaret,
exempelvis genom att féra honom eller henne till en lékare. Det enda som
behovs ér ofta ett lugnt och bestdmt upptradande.
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Det kan vara en svér balansgdng mellan att bade kunna behélla
respekten for individen och samtidigt vérna om livet. Det finns dock
situationer da det blir nodviandigt att 1 forsta hand forhindra ett sjalvmord,
inte minst om den som forsoker ta sitt liv ar paverkad av droger, alkohol
eller nagon psykisk storning.

Fragan om ansvar handlar om att du nu tillfalligt tar 6ver ansvaret for en
sjdlvmordshotad persons liv, ndgot som ocksa innebdr att du finns dar som
medmaénniska och dr beredd att lyssna och stotta s& mycket du formaér.
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Tiktiga signaler

Hur ska man bedoma risken for sjdlvmord? Det &r mycket vanligt att den
som har sjdlvmordsfunderingar berittar om sina avsikter oppet eller
forstucket.

Det giller att ldra sig tolka det som brukar kallas for sjalvmords-
meddelande. Ett sddant meddelande kan yttra sig bdde med ord och via
kroppssprak.

De fOrsta signalerna kanske mérks som ett fordndrat sitt att rora sig, en
forandrad blick eller andra icke-verbala budskap. Den person som skickar ut
sadana signaler kan ha svart att uttrycka sina tankar i ord, av ridsla for att
andra ska tycka att han eller hon &r onormal.

D4 och dé kan det komma en replik som ger ett mer eller mindre inlindat
sjalvmordsmeddelande. Dit hor avskedsrepliken som ”Tack for allt du har
gjort for mig” eller "Hej d&, nu kanske vi inte ses ndgot mer”. Ibland mérks
dessa sjalvmordsnéra tankar bara genom att han eller hon talar ovanligt
mycket om doden. Sjdlvmordstankar kan ibland ocksa uttryckas direkt i
form av hot ”Om du gér din vég tar jag livet av mig”.

Handlingar som avslojar sjdlvmordstankar kan vara att man bdrjar samla
pa sig en stor mingd tabletter eller skaffar sig vapen. Om man borjar ge bort
minnesgavor, upprittar testamente eller planerar for sin begravning kan det
ocksé indirekt peka pa sjdlvmordstankar.

Dessa mer eller mindre omedvetna signaler till omgivningen uppfattas
inte alltid &ven om de efterdt kan tyckas vara nog sa tydliga.

Dubbla budskap

Men signalerna kan ocksa vara svara att tolka, darfor att en sjdlvmordsnira
person ofta upptrader ganska motsédgelsefullt.

A ena sidan kan en sidan person forefalla ropa p4 hjilp — samtidigt som
hon & andra sidan verkar avvisande och inte vill ta emot ndgon hjilp.

Det finns ocksé de som blir stokiga, dverldgsna och avvisande mot
omgivningen i samband med att de verkligen behover hjélp och stod.

Det ér inte underligt att hjdlparen dé drar sig tillbaka. Tyvérr kan det
tolkas som en bekriftelse pa att ingen bryr sig om en och att man &r "helt
virdelos”.

Bakom en sddan tolkning ligger ofta en omedveten upprepning av tidigt
inldrda beteenden som innebér att man inte tror att ndgon hjélp finns att fa.
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Varning for konkreta planer

Till det motsédgelsefulla hor dven att en person samtidigt kan vara i full fard
med att bearbeta problemen inom sig och samtidigt — mer eller mindre
medvetet — planera for sitt sjdlvmord. Detta kan verka forbryllande for den
som star néra och forsoker bedoma risken.

Om den hir personen har gjort upp konkreta planer och bestdmt metod,
plats och tidpunkt for sitt sjilvmord &dr det mycket allvarligt. Under den sista
tiden fram till sjadlvmordsforsoket kan en sddan person vixla mellan
ytterligheterna: nedstdmdhet och dngest, lugn och kaos.

Det finns de som ar s& behidrskade att omgivningen har mycket svart att
marka att nadgot dr pa tok. Detta giller framfor allt dem som é&r vana att alltid
sjdlva ta ansvar och att lita till sig sjdlv — och att bdra sina bordor ensamma.

Yttre faktorer kan forvirra en sjdlvmordsprocess sa att det beslut som
legat latent linge, forverkligas med kort varsel. Det kan handla om att nagot
tréakigt hdnder som forvirrar en redan pagaende depression. Men dven
alkoholberusning eller provokationer kan utldsa handlingen.
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TVarfor vill
mdnniskor ta [ivet
av sig?

Tankar pa sjilvmord #r ett uttryck for fortvivlan och ett rop pa hjilp. Aven
om tankarna inte omsitts i konkreta planer kan de vara bade plagsamma och
patrdngande.

Bakgrunden ér att vi alla kan ha oldsta konflikter inom oss som vi aldrig
fatt tillfalle att 16sa. Ibland 4r vi medvetna om att dessa gamla sér finns,
ibland inte.

Nir vi stélls infor ett nytt och svart problem kan de gamla séren rivas
upp och paverka vara tankar och handlingar pi ett sétt som blir destruktivt.
Sa hér kan det vara bade for friska personer och dem som har en psykisk
storning.

Processen kan starta i samband med att vi utsdtts for ndgon overmaktig
yttre eller inre pafrestning. Det kan handla om forluster eller hot om
forluster, exempelvis 1 form av skilsméssa, dodsfall, arbetsloshet. Att forlora
sin bostad, att bli sjuk, misshandlad, réka ut for en olyckshéndelse eller att
man blir ertappad for nagon mindre forseelse, dr andra exempel pa
pafrestningar eller provokationer som kan 6ka risken.

Situationer av skam och misslyckande kan spela en storre roll 4n
omgivningen forstdr. Omgivningen ser kanske bara en bagatellartad
hiandelse eller konflikt. Men om det uppfattas som en forlust eller krankning
av sjilvkinslan kan upplevelsen vicka desperata kénslor. Minnen av
smartsamma upplevelser finns kvar inom oss och styr hur vi reagerar pa nya
svérigheter. Oldsta konflikter har en tendens att aterkomma och stélla oss
infor uppgiften att antingen tackla dem, eller fly. Nar man konfronteras med
en ny konflikt, utan att ha tagit itu med de gamla, kan det vicka en mycket
stark ldngtan att slippa fortsétta att leva.

Den yttersta konsekvensen av ett sddant flyktbehov kan vara att dra sig
undan all méansklig samvaro.

Den psykiska krisen innebdr att en rad inldrda och vélbekanta strategier
inte langre haller. Man kan tappa kontrollen 6ver sig sjélv och kan sjunka
ner i ett kiinsloméssigt “svart hil”. Anda hoppas man att nigon ska komma
och se hur svért man har det.
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Om det da finns nagon som orkar lyssna, kan den hér processen leda till
en lakning av gamla sar och borjan till ndgot nytt. "Hjélparen” kan vara en
god vién, en arbetskamrat eller en sliakting. Det viktiga ar att det &r en person
som kan formedla trygghet och ge stéd. Om déir inte finns ndgon som orkar
bry sig, brukar médnga ménniskor inleda en intensiv inre dialog med en ténkt
samtalspartner, exempelvis en avliden fordlder eller slikting — ndgot som
ocksé kan lindra for stunden.

Omgivningen, som gérna vill hjdlpa, kan bli forbryllad ver de snabba
vaxlingarna i stdmningsldge som karaktariserar den som befinner sig i en
svar kris av det hir slaget. Ena stunden kan dér finnas ett helt normalt
vuxenjag, andra stunden ett klingande barnsligt jag for att sedan plotsligt
visa ett avvisande och inkapslat jag.

Var inte radd for den process som pagar!

Det ar naturligt att vara labil och vixla mellan olika stimningsldgen under
en kris av det hér slaget. Ett bra samtal eller en engagerande arbetsuppgift
kan skingra de onda tankarna for stunden, men oron aterkommer ofta i
ensamheten.

Aven de mérkaste stunder ér fyllda av innebord, eftersom det ir dd som
den djupare bearbetningen av krisen sker. Var inte rddd for “tomheten”!

Det ér inte ovanligt att man mitt under en svar kris drabbas av starka
flyktimpulser som yttrar sig som fantasier om att resa bort, supa sig full eller
berdva sig livet. Den psykiska krisen kan 6vergé i en existentiell kris nér
frigorna om livets mening blir centrala.

Nista steg kan bli en sjalvmordskris, vilket innebér att tankarna
fokuseras pa déden som en mojlighet och rentav den enda éterstaende
utvagen.

Innerst inne forstar en ménniska i kris att hon maste ga till sitt eget inre
for att bearbeta och forstd vad krisen vill sdga henne. Men for att orka se
verkligheten som den 4r behover han eller hon fa stod, trost och hjilp av
medmaénniskor.

Sa sméningom kan man hitta en ny plattform for sitt liv — ndgot som kan
ta olika lang tid for olika individer. Det kan ga péd nigra timmar, men det
kan ocksé ta ar av arbete och bearbetning.

Att hora till

En sjdlvmordskris dr en psykisk kris, som har drivits till sin yttersta spets.
Nu giller det liv eller dod. Tankarna kan bli ndrmast tvidngsmassiga, dér
doden kan ses som enda 16sningen.

Sjalvmordet framstir ddrmed som en oundviklig konsekvens av att man
har det sa svart just nu, ett slags tvang.

Det gar ofta att halla de hir tankarna pa avstand under en lang tid — men
forr eller senare — inte minst nattetid — blir fortvivlan ofta sa stark att det blir
svart att std emot sjdlvmordsimpulserna.
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Innerst inne kan denna upptagenhet med doden mer handla om en
langtan efter att slippa ha angest och fa vila ut.

Den radikala I6sningen blir att skira av kontakten med allt som ar
ménskligt, inklusive livet sjidlvt. D4 handlar det inte om att utsldcka
biologiskt liv utan snarare om att slippa leva i samspel med andra
ménniskor.

Huvudproblemet kan ocksa formuleras sa hér: Hor jag till, eller hor jag
inte till? Kénslan av att ha en tillhdrighet dr ndgot som grundliaggs tidigt i
barndomen. Sma barn springer och gdmmer sig for att testa om fordldrarna
bryr sig om dem. Liknande kénslor kan aktualiseras senare i livet som en
bendgenhet att dra sig undan eller forsvinna i samband med olika
pafrestande situationer.

Pa livets sida

Den person som befinner sig i en sjdlvmordskris soker ibland bekriftelse
frdn andra pa att sjadlvmord dr den bésta 16sningen. Bakom detta beteende
kan det finnas en Onskan att dela ansvaret med ndgon annan ménniska. Men
det ar ocksa ett test pd vad andra i sjdlva verket tycker. Vore det i grund och
botten inte skont att bli kvitt denna besvirliga person? Det dr viktigt at inte
folja med for langt 1 de hér tankebanorna utan bryta resonemanget och i
stéllet visa att du star pa livets sida.

Kampen for livet, som egentligen handlar om rétten att hora till, kan ta
den hir personens hela energi i ansprak. Hon dr darfor avskidrmad fran
omvérlden och har svart att se andra méinniskor, engagera sig 1 nagra
intressen eller sa nagon framtid.

Motiv och orsaker

Det kan ligga nér till hands att tro att alla som forsoker ta sitt liv vill do.
Men det ér séllan motivet &r sd entydigt. Ddaremot dr det vanligt med
vankelmod, tveksamhet och en mer eller mindre medveten 6nskan att fa
hjalp att orka leva.

De motiv som ligger bakom ett sjdlvmordsforsok kan vara manga:
langtan efter att fly bort, himnd “Jag ska minsann visa dem — och de ska fa
angra sig”, hjélploshet, desperation och i sista hand kanske en
patryckningsmdjlighet for att hejda en fruktad separation eller forlust.

Den sjélvmordsnédra minniskan &r upptagen av sina motiv, det dr sd han
eller hon upplever situationen.

Det dr emellertid viktigt att skilja mellan motiv och orsaker, dar
orsakerna dr faktorer som paverkar bendgenheten att genomfora planerna.
Exempel pa orsaker kan vara olosta barndomskonflikter, dalig sjélvkénsla,
depressioner, droger och alkohol.

Att behandla dessa orsaker dr ofta ett effektivt sdtt att minska risken for
sjalvmord.
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En tankestallare

Ett sjalvmordsforsok kan — hur underligt det dn kan 14ta — ocksa medfora
nagot positivt. Det kan vara ett steg pd vigen mot mojligheten att hitta nya
sdtt att mdta svarigheter 1 livet, inte minst de forluster, krinkningar,
utanforskap och misslyckanden som kan komma i framtiden och som &r en
del av villkoren for att leva.

Det finns idag goda méjligheter att behandla depressioner. Aven andra
orsaker till sjdlvmordshandlingar kan idag bearbetas framgangsrikt.

Ett rop pa hjélp kan till sist leda fram till att en person far en ny chans att
ta emot livets glddjedmnen.

Vetskapen om att man sjdlv kan avsluta sitt liv kan ocksé bidra till att
man klarare ser sitt eget ansvar. Om man tror att allt &r hoppldst kan man
bara se en enda 16sning péd problemen: att d6. Men efter att ha konfronterats
med dodens mojlighet kan manga i stéllet ldra sig att det finns andra och
bittre alternativ.

Inom psykiatrin finns det ménga patientberéttelser som visar att dven
den svartaste natt mynnar ut i morgonens gryningsljus.

Ungdomskonflikt

I ett TV-program i mars 1994 beréttade en livande psykolog pa ett mycket
fint sdtt om den stund nér han var beredd att ta sitt liv. Bakgrunden var att
han haft for stora krav pé sig fran sin familj och darfor paborjat en
yrkesutbildning som han egentligen inte var intresserad av och som han inte
heller klarade av.

De yttre kraven hade i hans fall férvandlats till en inre konflikt. Till sist
tog han faderns vapen och laddade det. Nar han satt dir pa sin sdng med
vapnet i hand kom han plotsligt pd tanken ”Nej, nagot s meningslost ska
inte fa hdnda med mig!” Det gav honom kraft att vinda om och soka hjalp. I
TV-programmet kunde han nu berétta om detta for att i sin tur hjélpa andra.

En rimlig tolkning &r att han kédnde sig otillrdcklig och upplevde skuld
och skam. Sjdlvmordet blev en utvédg ur en plagsam och omgjlig situation.
Samtidigt var det en vig bort fran den ménskliga gemenskapen. Néar
tankarna pa att ta livet av sig forflyttades frdn det inre rummet till den yttre
verkligheten och blev ett verkligt hot (externaliserades) framstod déden som
tom och utan mening.

Kailla: Beskow 1994
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TVad kan jag gora
for att hjilpa?

Om en person dr sysselsatt med sjdlvmordstankar géller det att ta reda pa
hur allvarliga dessa funderingar dr. Omgivningen kanske bara mérker en
smygande fordndring hos den hir personen, ett annorlunda kroppssprék eller
att han eller hon drar sig undan ovanligt mycket. Ibland har du som
nirstaende kanske bara en kinsla av att ndgot inte 4r som det borde vara.
Det ar viktigt att lyssna noga pd budskapet — d&ven om det &r tvetydigt — och
att forsoka forstd vad som ligger bakom. Lyssna pd detta rop och slipp inte
taget om dina misstankar och din “magkdnsla” forrdn du dr sdker pa att
situationen dr under kontroll!

Akuta situationer

Om ni har en trygg kontakt, kan prata om problemen och om det kiinns som
om det finns hopp om en 16sning finns det ingen anledning att genast aka till
sjukhuset. Om ddremot situationen blir kritisk méste experthjdlp séttas in
akut.

Hur vet man di niir det ir akut? Jo:

.. om en person redan bdrjat vidta atgédrder fOr att ta livet av sig ar det
ocksd mycket brattom att hjélp sitts in. Den som exempelvis redan har tagit
tabletter for att ta livet av sig mdste tas om hand omedelbart och
transporteras till sjukhus.

.. om det finns konkreta sjalvmordsplaner innebir de 1 sig en 6kad risk. Ju
mer aktiv metoden &r — t.ex. att hinga eller skjuta sig — desto storre &r
risken. Tillging till giftiga ldkemedel och vapen dr ocksa en alarmsignal.

.. om det handlar om psykisk storning, exempelvis depression eller svar
angest eller psykos kan det vara brattom. En depression yttrar sig som en
stark nedstimdhet och en psykos yttrar sig som nedsatt verklighetskontakt.

.. om det inte gér att fa samtalskontakt och om den sjdlvmordsnira
personen inte tycks ha kontroll 6ver sin situation kan det ocksa bli
nodvindigt att snabbt soka hjilp.

Det som kinnetecknar en sddan kaotisk situation &r ofta mycket starka
impulser av flykt, himnd eller en 6nskan att fa aterférenas med nagon
person som man kdnt men som nu dr dod. Mycket starka kénslor av smérta
och vreda kan, liksom drog- och alkoholpaverkan, gora att ménniskor tappar
kontrollen &ver sig sjdlva och d& okar risken for impulsiva handlingar.
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Konsten att lyssna

Det ér en konst att lyssna pa en medménniska 1 kris. Hir kommer dérfor
ndgra rad, som kan vara till hjilp. Du tycker kanske att de &r vil enkla, men
minns dé att det enklaste ofta dr det som &r svarast i praktiken.

1.

Lyssna dig in i vad den hor personen beréttar — bdde med sina ord och
sitt kroppssprak. Vilket budskap formedlas?

Om ni bara sitter tysta tillsammans ska du inte bli ridd. Tystnad ar
aldrig farlig. Grips inte av panik, sa att din egen oro och enbart dina
egna virderingar tar 6verhanden.

. Borja inte med att rabbla upp allt fint som du ser hos den héir personen.

Om sjalvmordstankarna slagit rot &r man inte mottaglig for berom. Ofta
tycker man i stillet att man &r helt vardelds.

Fortsitt att lyssna. Om du far fragor kan du bevara dem inom dig, men
tank pd att den person du har framfor dig kanske inte dr mottaglig for
dina svar just nu.

Om du har foljt med sa har langt och verkligen lyssnat har du troligtvis

nétt fram till en punkt i samtalet d& du ser en ”6m punkt” som géller for
just den hér personen, ndgot som dr mycket viktigt for henne. Nu ér det
dags for dig att tala.

Om och nir du lyckas dppna dorren till den héir personens inre smérta
far du vara beredd pé att valdigt mycket fortvivlan kommer fram. Se det
som ett framsteg om tararna kommer. Din roll som hjélpare blir att visa
att det 4r OK att sldppa fram all sorg och smirta. Grat ar borjan till
lakning.

Till sist: tdnk igenom i lugn och ro hur du ska agera om du ovintat stélls
infor en person som befinner sig i en sjdlvmordskris. Har méste var och en
forsoka hitta sitt eget sétt s man kan ge ritt sorts stod.

Kalla: Rehn 1989
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Riskabla situationer

Yttre handelser

Forlust eller hotande forlust 1 form av exempelvis dodsfall eller skilsmissa.
Hit hor dven forluster som handlar om att man blivit atskild frén sin familj,
sin kamratkrets och sitt hemland eller att man forlorat anseendet och
ekonomisk trygghet.

Krdnkningar, i form av exempelvis att misslyckas med ett viktigt
uppdrag, forlora korkortet, blir ertappad som snattare eller ndgon annan
forseelse som leder till att man forlorar anseendet.

Identitetsforluster som att bli intagen pa sjukhus och inte fa ha kvar sina
klader eller personliga tillhorigheter, att inte ha nagot inflytande Gver sitt
eget liv och inte ha nagon att tala med.

Langvariga konflikter; exempelvis mobbning, utstdtning och
ouppklarade réttstvister.

Personliga situationer

Psykisk sjukdom, exempelvis psykos som ger olika vanforestillningar eller
depression som ger ett sinkt stimningslédge.

Alkohol- eller annan giftpdverkan, som innebér att man far svérare att
kontrollera sina sjdlvdestruktiva impulser.

Kroppslig sjukdom, som innebér att kontrollen 6ver det egna livet
minskar. Att lida av outhdrdliga smértor, att ha en svar funktionsnedséittning
eller att vara mycket trott 6kar risken for att livstrottheten tar 6verhanden.

Sjdlvmordskrisen — en 6ppning

Rad till dig som gar i sjalvmordstankar

Om sjalvmordstankar griper tag i dig kan du fundera 6ver foljande punkter:

*  Vad vill de hdr tankarna meddela dig? Vilket dr deras egentliga
budskap?

*  Om du inte forstar det som hinder eller om det kdnns som om det inte
gar att dndra pa det som bekymrar dig — sok stdd sa du kan fa hjalp att
reda ut dina tankar.

*  Hur mér du till kropp och sjdl? Tunga tankar kan ha samband med
stress, utbrdndhet, alkohol och en rad olika sjukdomar som kan
behandlas. Du kanske behover en lakarundersokning?

* Tank pa att det finns hjdlp att fa: inom dig, hos andra medménniskor
eller hor ndgon yrkesspecialist.

* Ge inte upp ditt liv — det dr det enda du har!
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Rad till dig som vill hjalpa
nagon med sjalvmordstankar

Det finns inga givna regler som séger hur du som hjélpare ska kunna beméta
en person i sjdlvmordskris. Har kommer nagra forslag som du sjélv kan
fundera 6ver for att komma fram till vad som skulle vara lampligt i ditt fall.

Forst och framst kan man ta reda pa vilka omedelbara behov en person
som befinner sig 1 en sjdlvmordskris har. Han eller hon kan behova fa lugn
och ro omkring sig, fa grundldggande behov av virme, omsorg, mat och
dryck tillgodosedda.

Forst 1 andra hand kan det bli aktuellt med ett mer djupgéende samtal er
emellan. Din uppgift som hjélpare blir att forsoka bidra till att de manga
trassliga tankarna reds ut sa att han eller hon kan fa lite distans till dem.

Det dr bra om ni kan borja betrakta problemet “utifrdn”. Om du mérker
att processen leder till att en depression fordjupas eller att er kontakt stannar
av helt och hallet &r det dags att soka psykiatrisk eller psykologisk hjélp.

Férsok att gora samtalssituationen tydlig! Vem ér du sjélv, vilka
mojligheter har du att lyssna, nu eller senare? Om du dr vag pa dessa
punkter finns risken att forvéntningarna trissas upp for mycket. En
sjalvmordsnira person kan uppleva att hon gett upp allt och att den som hon
pratar med dérfor rimligen ocksé bor stédlla upp med allt”. Det géller ocksa
att komma Overens om ett rimligt tidsperspektiv, s att han eller hon inte
tror att problemen ska 16sas antingen omedelbart eller inte alls.

Olika typer av existentiella fragor dyker ofta upp. Det ar viktigt att
kunna fora ett 6ppet samtal om liv och dod, om sjilvforakt, skuld och skam,
om livets mening och om framtiden.

Sdtt grinser for samtalets djup. Still inte fragor som driver er bada allt
djupare in i kinsliga fragor om besvikelser och oforitter eller om kaotiska
barndomsupplevelser. Det kan vicka svarhanterlig angest. Anvind din
intuition som vagvisare under samtalet, sa att ni bada kan rora er fritt mellan
de olika @mnen som kommer upp.

Doden som en mdjlig 16sning pa livets svéra problem é&r ett amne som
kan dyka upp. D4 giller det att du lyssnar noga och har respekt for att det
kan drdja innan den hor personen orkar se andra losningar. Din nirvaro och
ditt tdllamod &r det viktigaste du har att ge just nu.

Forsok hela tiden forstd vad den hér personen egentligen sdger med sina
ord och sitt beteende. Ar det ett litet barn som vidjar eller en vuxen som har
distans till sig sjédlv? Gér beréttelsen ihop? Vad ér det hon inte vill séga?
Hurdan ér er kontakt just nu?
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Motbilder och alternativ

Ibland kan det vara bra att berétta om erfarenheter som du sjilv haft eller
hort talas om. Ibland &r det inte alls bra.

Ibland &r det klokt att komma med konkreta forslag. Men i de flesta fall
ar det inte det.

Ibland kan det vara nyttigt att ’sortera upp” problemen i tvd konkreta
delar: en del som bestar av allt som man faktiskt kan gora nagot at och en
del som man inte kan gora ndgot at. Kom ihég att det inte dr forbjudet att
skratta. En varsam humor kan 16sa upp manga blockeringar. Det &r ju
skillnad mellan att skratta ”med ndgon” och "4t ndgon”.

Strukturen dr viktig. Det ar trottsamt att ta emot andra ménniskors tunga
erfarenheter och tankar. Om du ska orka lyssna uppmérksamt kan du d& och
da behova fa prata sjidlv. En 10sning kan vara att du sammanfattar vissa
avsnitt i beréttelsen. Det bidrar ocks4 till att energin i samtalet atervdander
och ni far battre struktur pé fragestéllningarna. Ibland kan det vara bra att
sdtta punkt for den hér gdngen och fortsitta samtalet vid ett senare tillfille.
Man behover inte ta upp alla problem pa en och samma géng.

Det dr bra om samtalet mynnar ut i en konkret plan for den narmaste
tiden. Enkla atgéarder som att planera for grundldggande behov som mat,
dryck, somn och frisk luft kan bidra till att oron lindras. Ibland kan det
ocksa vara bra att resa bort fran en problemfylld miljo ett litet tag. Undvik
alkohol, eftersom det finns ett nira samband mellan alkohol och dalig
impulskontroll. Kaffe 6kar &ngesten hos ménga, medan det verkar lugnande
pa andra. Att bestimma hur ni ska ha kontakt i fortsittningen, pd bestimda
tider och om plotsliga behov uppstér kan ocksa bidra till att tryggheten dkar.

Ta ett steg 1 sdnder. Avvakta effekten dag for dag och framfor allt: Lita
till mdnniskans egen starka livskraft. En psykisk kris ar en del av livets egen
kamp, som ju dr villkoret for all médnsklig existens.

Omsesidigt stod. Det kan kinnas tungt att sta bredvid och se en person
ta sig igenom en sjdlvmordskris — men samtidigt 14r man sig mycket om
livet och de villkor under vilka vi alla lever. Men du behover sjélv vila
ibland. Det kan vara nddvéndigt att ha en egen samtalspartner for
diskussion och ”péfyllnad” dé& och da. I forsta hand ar det naturligt att du
vinder dig till ndgon som star dig ndra och som du har fortroende for. Det
kan vara niagon i familjen, en néra sldkting, vdn eller arbetskamrat som
gérna kénner den som du vill hjdlpa. Om det géller en ung person kan en
jamnérig kamrat vara ett viktigt stod.

Stodgrupp. Om problemen é&r stora och langvariga kan det vara bra med
flera stodpersoner — bade professionella och icke professionella — som bildar
ett ndtverk. Det kan rdcka att man kénner varandra och vet var man kan fa
tag pa alla i gruppen om det skulle behdvas.
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Och efterat?

Sjdlvmordskriven &r ett allvarligt tecken pé att man kan behova ta itu med
sitt liv.

Men nér krisen vél dr over blir frestelsen stor att bara glomma och ga
vidare. Ménga fragor behover redas ut for att man ska kunna hitta sanningen
om sig sjdlv och vilka ldirdomar man kan dra av det som hént.

Ett sétt att nalkas en annan méinniskas livshistoria &r att 1ta den ta form
av en beriittelse som ni bada fordjupar er i. Vi beréttar vara livs beréttelser
for varandra och sammanfogar dem till en vav som blir det ménskliga livets
stora gemensamma beréttelse. Att lyssna pa dessa berittelser 4r en viktig del
av att vara ménniska.

Berittaren sjédlv dr aktiv och skapar pé sétt och vis sin berittelse och
utformar den efter den som lyssnar. Ur ett sadant samtal vdxer en ny
gemensam beréttelse, med ndgot annorlunda uppbyggnad och innehall. Allt
detta méste f4 mogna fram i sin egen takt.

Sammanfattning
Det goda samtalet kdnnetecknas bl.a. av:

Omsorg. En kénsla av att parterna bryr sig om varandra, uttryckt bade i
engagemang och ord liksom helst ocksé i handling.

Kiinslor. Modet att visa kénslor och att vara sig sjélva utan graderingar.
Meningsfullhet. M6jligheten att hjilpa varandra att se det som hinder ur
olika perspektiv och i olika sammanhang for att tillsammans battre forsta

vad som hint och hinder.

Struktur. En tydlig inriktning och organisation &r bra bade under samtalet
och for den nirmaste tiden efterét.

(Kélla: Parknés 1990)
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Déden ger inga svar

”Den fortvivlan som hade drivit mig att forsdka ta mitt liv hade varit ren och
oforfalskad, lik den slutliga, svarslosa fortvivlan ett barn kdnner, utan nagot
foregaende eller efterkommande. Och barnsligt nog hade jag véntat mig att
ddden inte bara skulle gora slut pa den utan ocksé forklara den. Sedan, nar
doden svek mig, insdg jag undan for undan att jag hade anvént fel sprék ...
Jag tinkte inte lingre pd mig sjilv som olycklig, i stdllet hade jag “problem”
vilket dr ett optimistiskt sétt att uttrycka saken, eftersom problem
underforstar att det finns 16sningar, medan det att vara olycklig enbart dr ett
av livets villkor som man maste sta ut med, precis som med vidret. Sedan
jag vél accepterat att det aldrig kunde komma att ges négra svar ens i doden,
fann jag till min férvéning att jag inte nimnvart brydde mig om huruvida jag
var lycklig eller olycklig; ’problem” och “’problemen med problemen”
existerade inte lingre. Och detta ar redan 1 sig sjalvt borjan till lycka”

(ur A Alvarez "Nar livet mist sin mening. Om sjdlvmord och sjilvmords-
forsok”. Rabén & Sjogren 1971)
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PsyRisk storning
— en vanlig

bakgrund

Niéstan alla som genomfor ett sjdlvmord lider av en psykisk storning, ofta i
form av en depression. Andra bakgrundsfaktorer dr nagon form av psykos
— ofta schizofreni — liksom missbruk av alkohol eller droger.

Av alla dem som soker sjukvéard efter ett sjalvmordsforsok &r det tva
tredjedelar som lider av en ldngvarig eller snabbt 6vergdende psykisk
storning.

Det dr svart, bade for omgivningen och den drabbade, att se at det
verkligen handlar om en stdrning. Att en ung ménniska &r sur och trulig,
pendlar i humoret och grubblar 6ver livets mening hor vil till bilden? Vem
blir inte fortvivlad om en relation bryts? Och visst dr det normalt att
aldringar ar trotta, tystldtna och tillbakadragna?

Vara fordomar spelar oss ofta ett spratt s att vi till och med har svart att
marka att ndgot dr pa tok med en person som vi har kint lange.

Ibland kan en sjukdom ge upphov till sjdlvmordstankar. Det géller
framfor allt vid svara depressioner. I andra fall kan det handla om att man
har svért att hantera sjukdomens psykologiska och sociala foljder. I bada
dessa fall r det viktigt att ge basta mdjliga behandling. Om sjukdoms-
symtomen kan hallas under kontroll brukar namligen sjdlvmordstankarna
ocksa forsvinna.

Depressioner

Det ar skillnad mellan naturlig nedstimdhet och depression. Var och en kan
kdnna sig nedstdmd av motgangar, av att vara utmattad efter en infektion
eller av att ha for mycket att gora. Vissa individer har en medfodd eller
tidigt forvarvad sérbarhet som gor att de sjunker ner 1 ett mer langvarigt
tillstdnd av sénkt stimningsldge som brukar kallas for depression.
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Symtom

1. Samtliga former av depression préiglas av nedstimdhet, dysterhet,
ledsnad, hopploshet och en olust som dr svar att prata bort. Personen har
svért att koncentrera sig, att intressera sig for ndgot. Kénslor av
mindervirdighet, skuld och skam kan viéxa till rena vanforestallningar.
Det ér ocksa vanligt med somnstorningar, i synnerhet i form av tidigt
uppvaknande med svar angest i1 gryningen. Till de kroppsliga symtomen
hor trotthet, nedsatt aptit, viktnedgang och nedsatt intresse for sex. Ett
langsammare tal, troghet 1 tankarna och langsammare rorelser hor ocksa
till bilden. Ibland férekommer bara vissa av ovanstadende symtom.

2. Har symtomen varat i minst tva veckor kallas tillstandet for egentlig
depression. Ar symtomen sérskilt svara kallas de for melankoli. En del
vixlar mellan depression och (ofta irriterad) upprymdhet, pratsamhet
och tankeflykt (s.k. mani).

3. Dystymi ér ett sankt stimningsldge som péagatt under lang tid och dér den
drabbade har nagot lindrigare symtom &n vid andra former av
depressioner.

4. Depressioner hos barn och ungdomar ér vanliga, men kan vara sirskilt
svara att kinna igen. Hit hor en allmén olust och otrivsel, minskat
sjalvfortroende, sdmre resultat 1 skolan, morgontrotthet och ett 6kat
somnbehov. Dessa symtom kan finnas under en lang tid, men ibland gar
de snabbt over for att senare komma igen. Trots detta kan dessa
depressioner vara mycket djupa.

Depressioner hos dldre personer priaglas mer av trotthet, dysterhet,
irritabilitet och en rad kroppsliga besvér som ofta misstolkas som
vanliga alderskrdmpor.

Hjalpen kan vara narmare an du tror

De som lider av allvarliga depressioner maste fa hjilp av ldkare. Férutom en
sakkunnig beddmning av hur allvarlig den psykiska stdrningen &r och hur
stor risken for sjdlvmord ar behover de ofta lakemedel mot sin depression.
Sddana likemedel kan vara av flera slag, bide sd kallade antidepressiva
mediciner och lugnande medel. Dessutom brukar manga ha nytta av att fa
nagon form av psykoterapi.

Exempel pa en langvarig depression

En medelélders kvinna, vars barn just flyttat hemifran, drabbas av skils-
missa sedan maken tréffat en annan kvinna. Krisbearbetningen kompliceras
av alla problem med de praktiska detaljerna med husets skdtsel och
kvinnans oro for hur hon ska kunna forsorja sig. Ensamheten ar ocksa svér
att st ut med. Angesten vixer. Hon sover oroligt och for lite. Hon blir
alltmer trott och grubblande. Aptiten forsvinner. Snart orkar hon inte ta
ndgra initiativ alls. Dottern lyckas Overtala henne att soka lakare, som endast
uppticker kvinnans ryggsmartor och ger henne en remiss till en ortoped.
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Under det halvar som foljer blir kvinnan gradvis allt sdmre och
sjdlvmordstankarna trdnger pa. "Jag forsokte spjarna emot med bada
fotterna men det gick inte.” En hostmorgon beslot hon sig for att ta en
langpromenad med hunden. Hon intalade sig att om ingenting hdnde under
promenaden skulle hon ta sitt liv. Nér hon kom hem tog hon tabletterna som
hon sparat for &ndamélet. Dottern kom hem 1 tid och lyckades fa henne till
sjukhuset, dar hon kunde ridddas till livet. Efter en kort vardtid reste hon till
en sldkting och kunde tala med henne. Ldngsamt minskade symtomen och
forsvann och hon fick kraft att ater ta itu med sitt liv, som sedan dess varit
gott. Hon fick s& smaningom ett lyckligt dktenskap med en ny make.
Sjalvmordstankarna kom aldrig tillbaka, inte ens efter det att maken plotsligt
avlidit.

Hon framhéller att hon med sin beréttelse vill peka ut risken att
undervirdera symtomen hon de patienter, som inte "’klattrar pa vdggarna”
utan bara ser ldkare rakt i 6gonen och sager: ”Jag maste fa hjélp!” Hennes
sjukdom skulle tvekldst tagit en annan vindning om hon tidigt hade fatt
antidepressiv behandling och samtalsstod.

Exempel pa avbrutet sjalvmordsforsok

En 45-arig man har i ménga ar haft depressioner och ibland dven drabbats
av en outhérdlig &ngest. Han har lyckats hélla sin sjukdom hjalpligt i schack
med ladkemedelsbehandling och stédjande samtal.

Men nu gar det inte ldngre. Hans fru ska resa bort pa en vilbehdvlig kort
semester. Trots att hon ordnat pd bista sétt dirhemma, kdnner han sig totalt
overgiven. Efter att ha tagit lite for mycket av sina tabletter gar han ut, sétter
sig 1 bilen och kor till en hog bro. Han kliver ur bilen och star och vajar pa
brokanten och forsoker samla tankarna. Da far han syn pé en blomma som
slagit rot alldeles vid brofdstet. Han 6vervéldigas av insikten om livets
skorhet, kliver ner fran brordcket och kor raka vigen till den psykiatriska
kliniken for att soka vard.

Aterkommande eller langvariga sjalvmordstankar

Det ar vanligt, sarskilt bland personer med psykiska storningar och dem som
missbrukar alkohol, att sjdlvmordstankar &r ndgot som kommer och gar.

Mellan attackerna kan en saddan person vara helt fri fran
sjdlvmordstankar och uppleva livets gladjeimnen som alla andra.

Men det finns ocksé personer vars tankeliv domineras av morka tankar
pa doden. Orsaken kan vara att de haft problem mycket ldnge eller att de har
en djupt rotad pessimistisk livsinstillning. I flertalet fall stannar det vid
tankar pd doden. Men vid akuta péfrestningar kan planerna bli konkreta.

Ett exempel dr unga kvinnor som rispar eller skir sig pa underarmarna,
nagot som ofta bara sker en enda gang i livet. De som upprepar dessa forsok
kan omedvetet drivas av en Onskan att fa lindring i sin angest och framfor
allt att omvérlden ska reagera.
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Det ér vanligt att de tunga och dystra tankar som en person med
sjalvmordstankar bar pa, sprider sig till omgivningen. I synnerhet vid
langvariga eller aterkommande sjalvmordsproblem dr det viktigt att kunna
se detta och kunna skilja mellan vad som &r mitt eget och vad som &r den
andres problem. Ett eget samtalsstod eller nidtverk for hjdlparen blir da
nodvéndigt.

Incestupplevelse

En liten flicka som utsétts for incest av sin far drabbas av ett lidande som
hon inte sjdlv kan forstd. En vanlig skyddsreaktion hos incestoffer r att de
splittrar upp psyket sa att de inte &r riktigt sjélsligt ndrvarande i det som
sker. Det &r ett sitt att Overleva psykiskt.

Den tillhdrighet och tillit som barnet tidigare kdnde med fordldrarna
(inte minst den frinvarande eller tysta modern) avbryts om fordldrarna gor
sig skyldiga till detta brott. Hennes tillit till vuxna har skadats i grunden,
vilket kan leda till en aterkommande angest och smérta. Den enda forklaring
hon sjélv hittar &r att det dr hennes eget fel. I skolan kan hon bli en av de
ensamma och “icke-ndrvarande” barnen. I ndgon mening ar hon socialt
”dod”. Hon lever vidare, men hela tiden pa kénsloméssig “sparlaga”.

Hos en ung méinniska finns en stark naturlig 6nskan att vara med i livet
och hitta sin plats bland andra méanniskor. Denna langtan efter utveckling
och tillhorighet dr sdrskilt stark under tondrstiden. Om da de gamla séren
rivs upp kan det vara borjan till en lakningsprocess som skapar en trygg
plattform for framtiden — trots det svéra som hént.

Eftersom en tondring har svart att hantera impulser av det har slaget
finns det ocksa en risk att hon kommer in i en period av utagerande
beteende med missbruk och promiskuitet. Angesten kan forstirka och driva
pa kdnslan av utanforskap och leda fram till sjdlvmordstankar och rentav
forsok att ta sitt liv.

Under lyckliga omstdndigheter kan en sadan flicka fé hjélp att nalkas det
som hént henne. Hon kan ldra sig skilja pa da och nu och fordela ansvaret sa
att det inte langre blir hennes fel att det hénde. Pa sa vis kan hon bygga upp
en sannare bild av sig sjélv, en bild som ger henne styrka att delta i livet
fullt ut.

Denna hjilp kan hon fa genom néra kontakt med nagon eller ndgra andra
méinniskor, inte minst inom psykoterapin.

(Kalla: Beskow 1994)
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Nr sjilvmordet
dr ett faktum

Sjalvmord &r alltid en katastrof. Det ar ett slutligt nederlag, ett livs
sammanbrott — bide for den som tar steget och de nirmast berérda.

Kring varje person som begér sjdlvmord finns det i genomsnitt fem
nérstdende personer. Ménga av de nirstdende riskerar att sjdlva hamna i en
psykisk kris. Sérskilt tungt blir det for de barn som forlorat en forélder.
Sjidlvmordet ”ldr” barnen hur man kan fly undan svara problem vilket kan
vara en av forklaringarna till hur sjdlvmordsbenédgenhet kan “drvas”. Detta
géller dven kamrater, liksom fordldrar och maka/make. Bearbetningen av
dessa kriser ar viktig for att forebygga senare svérigheter. Den onda cirkeln
kan brytas.

Det forsta som behdver goras ar att ta reda pa sé exakt som mojligt vad
som hént och hur det dnde. Personer som triffat den dode under de sista
dagarna kan ge vérdefulla upplysningar. Denna information kan
kompletteras med uppgifter fran polis, réttsldkare, andra ldkare,
vardpersonal m.fl.

Att sjilv se den dode kan ockséd gora hiandelsen mer verklig och ldttare
att ta till sig.

Varje ménniska &r innerst inne outgrundlig. Men med gemensamma
anstrangningar kan familjemedlemmar och andra nérstdende ldgga detal; till
detalj, sd att de till sist bildar ett monster som gor handlingen dtminstone
delvis begriplig. Tillsammans forsoker man fi fram en sé tydlig bild som
mojligt av hindelseforloppet, vilket hjélper till att bearbeta chocken och
sorgen.

Hur vi reagerar i en sddan hér situation ar individuellt. Var och en méste
ha ritt till sin personliga reaktion. For minga dr smértan och sorgen svér,
men det kan ocksa finnas kédnslor av vrede och skuld. Det kan ta lang tid
innan saren ldkas och man har uppnétt en kénsla av ’férsoning” med det
som hiént.

Att prata med barn efter ett sjilvmord kan kréva sérskild omsorg.
Barnen har ritt till trygghet och trygghet bygger pé att de far veta
sanningen. Daremot behdver man inte alltid gé in pd detaljer eftersom barn
inte har behov av det pd samma sitt som vuxna.
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Som anhorig till nagon som har tagit livet av sig kan det vara svért att
hantera omgivningens reaktioner pa en sa tabubelagd dodsorsak. Sliaktingar
och grannar vet kanske inte hur de skal bete sig for att visa sitt deltagande.
Risken dr att de som sorjer isoleras, i en situation nir de mest av allt skulle
behova stod och mojlighet att létta sitt hjarta. Darfor blir det extra viktigt att
skapa mojligheter att prata om det som hént, bdde inom familjen, med
nérstdende och andra som ként den déde. Aven om dessa samtal vicker
starka kdnslor och mycken smirta behdver de foras — ofta under en ganska
lang tid fram&ver. Men alla har vi grianser for var forméga att ta emot och
lyssna. Ibland kan det finnas behov av professionellt stod.

Slumpens roll

En flicka gor slut med sin kille, som dr 18 ar. Han blir véldigt deprimerad
men klarar av sitt jobb som vanligt och fungerar ganska bra tillsammans
med andra manniskor. S& kommer fredagskvillen.

Han gar ut med kompisar och dricker lite mer alkohol dn han brukar,
dven om det inte &r sérskilt mycket. Sedan borjar han tala om déden och om
att ta livet av sig.

Kompisarna sitter med honom i bilen i timmar och forsoker tala honom
till ritta. Sedan skjutsar de hem honom.

Det gér bra forsta fredagen. Sen super han till nista fredag, och samma
sak hinder.

Men tredje fredagen blir det komplikationer. Han rakar i brak vid
korvkiosken och det hela slutar med att han i1 vredesmod rusar rak in i
skogen. Kompisarna springer efter men hinner inte upp honom. Han hénger
sig 1 ett trad.

Han har alltsa burit pa sjalvmordstankar, och nér han fick alkohol i sig
kom dessa tankar upp till ytan. Hade braket vid korvkiosken inte intréffat,
och hade ndgon kunnat ta tag i honom ordentligt, s& hade det inte behovt
hinda. Det kanske hade riackt om ndgon éldre person hade pratat med
honom eller om han hade fétt kontakt med en klinik som kunnat ge honom
hjalp.

(Kélla: Pockettidningen R, 1978)
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Professionell hdlp

Sjukvarden och socialtjdnsten har till uppgift att se till att den person som
forsoker ta sitt liv ska fa sd mélinriktad, effektiv och om mojligt snabb hjélp
som mdjligt. Detta dr betydelsefullt, inte bara fér den drabbade personen
utan ocksa for de nérstaende, som slagit larm.

Tyvirr prédglas ibland relationen mellan vard och de nérstdende av
omsesidig misstro. Familjemedlemmarna tycker inte att de far komma till
tals och att vardpersonalen inte dgnar dem tillrackligt med tid.

Vardpersonalen och socialtjansten kan tycka att familjen lagger sig i for
mycket och tar for mycket tid 1 ansprdk. Men personalens perspektiv ér
alltid professionellt och kan darfor aldrig ersétta de nirstdendes engagemang
for den drabbade personen.

Darfor ar det olyckligt om familjen drar sig undan och flyttar 6ver
ansvaret till virden.

Béda parter behdvs i arbetet for att bygga upp en stodjande miljo. Var
och en maste se till att bdda parter lyssnar pa varandra med respekt och
lamnar utrymme for det som var och en &r bra pa.

Béde under den akuta krisen och efterdt kan olika yrkesgrupper bidra
med information, beddmning, behandling och stdd inom sina respektive
omraden. Det giller inte minst préster, personalen inom socialtjdnsten och
familjerddgivare.

Det finns ockséd en mer organiserad stodverksamhet for manniskor i kris,
exempelvis olika telefonjourer och anhorigféreningar. SPES, Sveriges
organisation for prevention och efterlevandestdd har en sérskild inriktning
pa sjalvmordsproblemen i sitt program.

Om du ar orolig — kontakta allmanlakare eller psykiater

Det bésta ar att soka upp ldkaren tillsammans med den person som har
sjalvmordstankar. Néarstdende kan ocksa behdva ha egna underhands-
kontakter med ldkare for att kunna hjilpa pa rétt sétt.

Beritta for lakaren om din oro for sjdlvmord och vad oron grundar sig
pa. Lakaren gor sedan en egen undersokning dar risken for sjdlvmord
beddms och dir man ocksa tar stéllning till vilken behandling och vird som
behovs. Om det inte handlar om ndgon form av psykisk stdrning dr risken
for sjalvmord mindre. Da ldggs tyngdpunkten i behandlingen i stéllet pé att
16sa de 6vriga livsproblemen.
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Om situationen hunnit bli sa allvarlig att
sjalvmordsforsoket redan ar ett faktum behovs
omedelbar sjukhusvard

Misstanken att nagon gjort ett sjalvmordsforsok kraver snabba dtgérder och
dessa behover inte bygga pé visshet. Medverkan av polis och 1dssmed kan
behdvas for att man ska kunna komma in genom lasta dorrar och det kan
behovas hjart-lungraddning pa olycksplatsen.

P& sjukhuset sétter man in livrdddande &tgérder, exempelvis
magpumpning, respirator och dygnet-runt-tillsyn. Nar den akuta krisen ar
avvirjd behover man diskutera eftervarden, som framfor allt handlar om att
reda ut bakgrunden till sjadlvmordsforsoket sa att liknande katastrofer kan
forebyggas i framtiden.

De forslag om behandling som sjukvarden erbjuder brukar bygga pa en
psykiatrisk undersokning.

Behandlingen brukar bli ldangvarig om det handlar om en psykisk
storning, som depression. Det dr viktigt att samarbetet med behandlande
lakare, psykiater och sjukskoterska leder fram till en gemensam syn pé
problemet s att man kan erbjuda en kontinuerlig och god kontakt.

Efter sjalvmordet

Polisutredningen och uppgifter fran rittsldkaren kan bidra till att bilden
klarnar och att man darmed far igdng en process som leder till att chocken
och sorgen kan bearbetas.

Chefsoverlikarens, liksom de andra ldkarnas och sjukskoterskornas
uppgift ar att se till att de anhoriga tydligt far klart for sig vad som hént och
att deras sorg respekteras.

Samtal med virdpersonalen kan ge ytterligare pusselbitar, som hjélper
till att rekonstruera handelseforloppet.

De flesta médnniskor klarar den fortsatta krisbearbetningen pa egen hand
med hjdlp av sléktingar och vanner. Ibland kan det bli aktuellt med
psykiatrisk hjélp, ndgot som t.ex. kan erbjudas om det finns anhoériga med
psykiska storningar eller om den dode varit intagen pé psykiatrisk klinik.

Psykoterapeuter, préster, kuratorer och psykologer &r andra
yrkesgrupper som kan ge ett vardefullt stod.
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Religion och
sjalvmord: Ryisten-
dom, judendom

och islam

Kristendom

Enligt den kristna tron utgdr dt at Gud givna méanniskolivet grunden for alla
farden. Det dr den nddvéndiga forutséittningen for allt som ménniskor &r och
gor. Av detta foljer att sjalvmord ar lika oacceptabelt som drap. Ett sjalv-
mord blir, liksom ett drdp ett fornekande av Guds suverinitet 6ver liv och
dod, liksom fornekande av Guds kérlek, en kirlek som dven kan ta sig
uttryck 1 ménskligt lidande. Sjalvmordet blir ett Gvergrepp mot livets
gudomliga ordning.

Detta star 1 bjért kontrast till den allt vanligare uppfattningen om
méinniskans liv som nagot som var och en har frihet att sjdlv forfoga over.
Det senare innebaér att individen &r fri att sjalv bestimma 6ver sitt liv — och
dven har suverdn ratt att bestdimma nir livet ska borja och nér det ska
avslutas.

Forr 1 virlden hade kyrkan en mycket fordomande instéllning till
sjalvmord. Sjalvmordare fick inte begravas pa kyrkogérden utan fick sin
sista vila utanfor kyrkogardsmuren. Synen pa sjdlvmord har sedan dess
kraftigt fordndrats, inte minst genom 6kade psykologiska kunskaper.

Kyrkans foretrddare anser idag att det i samband med sjédlvmord kan
finnas psykologiska omstdndigheter som kan minska eller rentav lyfta bort
det moraliska ansvaret. Det innebér att kyrkan inte langre stimplar den
person som forsokt ta sitt liv som en ’feg syndare” utan snarare som en
lidande medminniska som behdver hjélp. Den kristna kyrkan deltar numera
aktivt 1 samhéllets sjdlvmordsforebyggande arbete.

Har har kyrkan en unik kompetens, med sin inriktning pa existentiella
fragor och fragor om livets mening. Problemet kan formuleras som en fraga:
Ar jag idlskad? Eller: Finns det ndgon ménniska som forstir mig och som jag
kan lita pd? Om den sjidlavardande processen lyckas kan en person som
tidigare haft en stark dodsdrift uppleva en befriande kraft som hjilper
honom eller henne att atervénda till livet — men nu med ett fordjupat
perspektiv.
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Judendom

Livet dr en skdnk fran ovan och denna gudomliga gava star hogt dver allt
annat av virde. I Talmud, judarnas efter Bibeln viktigaste skrift, beréttas att
rabbin Hananja Ben Tradjon ndr han av romarna bréndes pa bél, uppmana-
des av sina ldrjungar att andas in roken for att do fortare. Han sade dé: ”Det
ar béttre att den som gav mig mitt liv tar det ifrdn mig, dn att jag gor det
sjalv.”

Diérav foljer att man i en normal situation méste gora allt for att
overleva. Man fér dock offra sitt liv for ett hogre syfte; att slippa tvingas ta
oskyldiga liv, undkomma sexuella valdforelser och att d6 som vittne for sin
tro, som martyr. Det finns en rad sddana exempel fran bl.a. korstigstiden
och i samband med forfoljelsen och utrotningen av judar under andra
vérldskriget.

Under antiken och medeltiden fordomde judendomen de personer som
tog sitt liv. Den dode hedrades inte med den brukliga ceremonin och
placeringen pa begravningsplatsen. Men sedan 1600-talet har attityden
forandrats. De judiska ledarna, rabbinerna, forsoker att reda ut varfor den
avlidne tagit detta steg och forbrutit sig mot sin skapare.

Det hebreiska uttrycket for sjdlvmord heter: ”Att forstora sig sjilv av
egen fri vilja.” Om en jude tvingas till sjilvmord for att han/hon inte dger
kraft att st ut med sin existens, inte orkar béra livets betryckande sméirtor
och bekymmer, riknas detta inte som sjdlvmord av egen fri vilja. Man tar
hénsyn till psykiska och psykologiska faktorer och tillater sedvanlig
jordfdstning, begravning och sorgevecka. Trots att sjdlvmord fordomd,
betraktas offret med medlidande.

Dessutom dr medlemmarna i den judiska forsamlingen forpliktade att
hedra den dode och ge trost 4t de sorjande.

Islam

Omsorgen om manniskans sjdl dr en av de viktigaste uppgifterna for islam.
Det ménskliga livet dr en gava fran Gud, det dr darfor inte tillatet for nagon,
inte ens for individen sjélv, att tillfoga detta liv ndgot ont. Ingen har ratt att
behandla sin kropp pé ett sitt som forstor den.

Islam forbjuder inte bara sjdlvmord utan betecknar det som en av de
dodssynder for vilka sjélen forvigras intrdde i paradiset och forvisas till den
eviga elden. Dir ska hon plagas med de redskap hon anvinde for att ta sitt
liv. ”Den som tar livet av sig med ndgonting skall plagas ddrmed pa
domedagen” séger profeten Muhammed. I islam anses den som tar sitt liv ha
gjort sig fortjant av detta straff.
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Enligt islam behover den som verkligen tror aldrig drabbas av ndgon
livsdngest med sjalvmordstankar — oavsett vilka synder han gjort sig skyldig
till. Detta enligt Koranen i dversittning av Zettersten 39:54: ’Sig, mina
tjdnare som varit lattsinniga mot eder sjilva, misstrosten icke om Guds
barmhartighet! Gud forlater forvisso synderna helt och héllet, han ar
forvisso den Overseende, den Barmhiirtige.”

I Koranen (12:87) stér det ”’Och fortvivlen icke om Guds barmhértighet!
Forvisso fortvivla endast de otrogna mianniskorna om Guds barmhirtighet.”

Islam erbjuder hjélp och lindring nér det géiller en rad andra livs-
hindelser som kan 6ka risken for tidig dod: sjukdom, ekonomiska forluster,
konkurser eller forlusten av en néra och édlskad anhdrig. Gud dlskar sina
tjdnare och vakar 6ver dem och hor nir de kallar pA Honom. De troende ska
besvara denna alltomfattande omtanke med en Gudskirlek i vilken de ska
lagga all sin hiangivenhet och lidelse.

Enligt islam gér det aldrig att rattfardiga att en ménniska berdvar sig sitt
eget liv, ett liv som hon fétt till skiinks av Gud. Samtidigt respekterar islam
den fruktansvirda angest som kan drabba den som vacklar i sin tro pa Gud
och dérigenom glommer vad livet gar ut pa.

Detta sker ofta som en foljd av ensamhet eller utanforskap, och det ar
hir som det ménskliga nirkollektivet kommer in 1 bilden: familj, sldkt,
grannar och vinner. Islam aldgger alla dessa att hélla ett vakande 6ga pa de
personer som forefaller vara desperata eller deprimerade, oavsett religios
tillhorighet.
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Stodmojligheter

— en Oversikt

Nér det géller att skapa en stodjande ram runt en sjalvmordsbenigen individ
star alltid enskilda personer i forsta ledet. Dessa behdver i sin tur fa stod
fran olika organ i samhallet, fran polis och socialtjénst, och fran sjukvard,
den psykiatriska varden och frn andra former av stodverksamhet.

Nedanstaende forteckning ar allméant hallen, men det finns stora lokala
skillnader. For att ta reda pa vad som géller pa just din ort behdver du soka i
telefonkatalogen.

Akut ingripande. Riddningstjansten (brandkar), polis, lassmed.
Ambulans, akutmottagning pa sjukhus, primérvard.

Jourhavande likare, distriktsskoterska, ungdomsmottagning, psykiatrisk
klinik for barn och ungdom respektive for vuxna. En del psykiatriska
kliniker har ocksa bilburna team, som gor akuta hembesok.

Giftinformationscentral, sjukvardsupplysning, tolkjour.

Stodkontakter pa ideell bas for personer i Kris men ocksa for deras
nérstdende.

Jourtelefoner: Jourhavande medménniska (R6da korset), Nagon att tala med
(Samariterrorelsen), Jourhavande prist, Jourhavande pastor. Barnens rétt i
samhdllet (BRIS). Jourhavande kompis (Rdda korset). Krisjourer eller
kriscentrum for speciella kategorier sdésom kvinnor, mén, missbrukare, HIV-
smittade med flera.

Intresseforeningen, t.ex. SPES, Svenska organisationen for Prevention och
Efterlevandes Stod (for adress se Litteratur: SPES), olika
patientorganisationer med flera.
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Hjilp med bakomliggande problem. Allméan psykiatrisk vard (for vuxna,
d.v.s. vanligen 6ver 18 ar), Barn- och ungdomspsykiatrisk vard, missbrukar-

vard.

Kommunernas olika stod- och hjélpinsatser, ddribland primérvard,
socialtjanst, familjeradgivning och missbrukarvard.

Foretagsldkare, privat lakarvard och psykoterapi, S:t Lukasstiftelsen.

Forsamlingar, prister, pastorer, diakonissor. Ideella organisationer.

ORKAR INTE LANGRE
Av Margareta Melin

Du orkar inte ldngre
sdger du gratande.

Du uthirdar inte dngesten
den oavbrutna kampen.
Stod sokte du

och forstaelse

men fann likgiltighet

och forakt.

Tanken pa Gud ir ett hot
som Okar din fortvivlan:
Man har sagt

Att han ska straffa dig
om du tar ditt liv.

Men Gud ir annorlunda
ska du veta.

Totalt annorlunda.

Han pldgas med dig
ndr du plagas.

Han kénner foraktet
nér du foraktas.
Han upplever
overgivenheten

nér du inte blir sedd
och tagen pa allvar.

Ingen tar sitt liv

av fri vilja

Av otacksambhet.
Ddéden for egen hand
ar den sista utvag
man kan se

ur ett outhardligt
fangelse.

Han som gav dig livet
ville ditt liv.

Nu sorjer han med dig
det sonderslagna

det aldrig utvecklade.
En ovan har gjort detta.
Stor dr ovidnnens makt
men dock begransad:

Sko6vlarens tid tar slut.

Han kan inte hindra kérleken
att ta dig 1 famn

och bortom fodelse

och dod

forvandla allt

till frihet och ljus.



Ordforklaringar

Att tala om sjdlvmord &r svért bade for den
som har sjdlvmordstankar och for den som
skall lyssna. Kunskaper om de grund-
laggande begreppen gor det lattare att forsta
vad det handlar om.

Sjalvmord och suicid dr synonymer
som anvinds omvixlande. Vi har foredragit
att anvinda det svenska uttrycket, nimligen
sjdlvmord.

Analys av sjalvimordsprocess.
Beskrivning och bedémning av faktorer
som péverkat utvecklingen av en
sjalvmordsprocess. Det kan vara en
beddmning av (akut) sjdlvmordsrisk, en
mer systematisk analys i ett ndgot lugnare
skede eller en tillbakablickande (retrospek-
tiv) genomgang efter ett genomfort
sjdlvmord eller sjdlvmordsforsok.

Dodstankar, dodsonskningar. Tankar pa,
eller 6nskan om att komma bort, slippa vara
med och f4 avsluta sitt liv kanske i ndgon
sjukdom eller 1 ett olycksfall.

Psykisk kris. Overvildigande péfrest-
ningar, sa att manniskans vanliga problem-
16sningsmetoder sviktar och hon far svért
att hantera situationen. Kénslor av oro,
depression, fortvivlan och hjilplshet &r
vanliga. Desperata handlingar forekommer
ibland.

PsyKkisk storning. Storning av psykiska
funktioner. Begreppet dr nagot vidare dn
psykisk sjukdom och tar hansyn till sdvil
biologiska som psykologiska och sociala
faktorer.

Retrospektiv genomgéang. Forsok att efter
ett genomfort sjdlvmord eller sjalvmords-
forsok rekonstruera den suicidala process,
som forde fram till handlingen. Syftet ar att
vinna 6kad kunskap som grund for sjilv-
mordsforebyggande arbete men ocksa att ge
berérda personer mojligheter att forstd och
kidnslomaéssigt bearbeta det som hént.

Sjéilvdestruktivt beteende. Samlingsnamn
pa handlingar, som medfor skada eller risk
for skada pa personen sjilv, sdsom
okontrollerat drickande, att brdnna sig pa
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cigaretter, skira av kroppsdelar eller utfora
sjdlvmordshandlingar.

Sjalvforvallad skada. Skadeeffekten av
sjalvmord och sjalvmordsforsok. Har ingar
dven skador efter sjdlvdestruktiva hand-
lingar, som utfors utan avsikt att doda sig
sjalv.

Sjalvmord. En medveten, uppsatlig,
sjdlvforvéllad, livshotande handling, som
leder till doden.

Sjalvmordsbenigenhet. Instéllning
priglad av avsikter, planer, ev beslut och
impulser att bega sjdlvmord.

Sjalvmordsbeteende. Sammanfattande
beteckning pa sjdlvmordstankar, sjalv-
mordsforsok och (fullbordade) sjalvmord.

Sjalvmordsforsok. Livshotande eller
skenbart livshotande beteende 1 avsikt att
sétta sitt liv pa spel eller gora intryck av en
sddan avsikt, men som inte leder till doden.

Sjalvmordshandling. Sjalvmordsforsok
eller sjdlvmord.

Sjalvmordskris. Kris under vilken en
ménniskas tillgingliga problemlésnings-
metoder sviktar sé att sjilvmord aktualise-
ras och eventuellt planeras och genomfors.

Sjalvmordsnéira personer. Personer som:

* nyligen (inom det senaste aret) har gjort
sjalvmordsforsok;

* som har allvarliga sjdlvmordstankar och
dér sjalvmordsrisk bedoms foreligga
under den narmaste tiden; och

* personer som utan att ha allvarliga
sjdlvmordstankar pé grund av
omsténdigheterna i 6vrigt bedéms vara
i riskzonen for sjalvmord.

Sjalvmordsmeddelande (sjilvmords-
signaler, suicidal kommunikation).
Medvetet eller omedvetet yppad sjélv-
mordsbenégenhet. Meddelandena maste ses
1 sitt sammanhang for att kunna tolkas som
sjdlvmordsmeddelanden. Ibland &r detta



mojligt forst 1 efterhand. Ibland &r de
mycket tydliga, som vid sjalvmordshot.

ORD OCH UTTRYCK SOM GALLER
SJALVMORDSMEDDELANDEN

Indirekt sjalvmordsmeddelande genom
handling, exempelvis i form av att planera
sitt testamente och sin begravning liksom
att ge bort minnesgavor.

Indirekt sjalvmordsmeddelande genom
ord, t.ex. ”Farvil, kanske ses vi inte mer”.
Omotiverat tal om dod och sjalvmord, t.ex.
”Kommer du ihdg honom som tog livet av
sig nér vi var barn” eller ”Det &r inte
konstigt att manga begéar sjalvmord sasom
varlden ser ut nu”.

Direkt sjilvmordsmeddelande genom

ord, t.ex. ’Om du gér, tar jag livet av mig”.

Direkt sjilvmordsmeddelande genom
handling, t.ex. samla tabletter eller skaffa
skjutvapen.

Sjalvmordsprevention: Atgirder for att
forebygga sjdlvmordshandlingar.

OLIKA TYPER AV
SJALVMORDSPREVENTION

Direkt sjalvmordsprevention. Sjalv-
mordspreventiva atgérder riktade mot
sjalvmordsprocesser.

Indirekt sjalvmordsprevention.
Sjalvmordspreventiva atgarder mot
bakomliggande problem, sdsom psykiska
storningar, missbruk, kroppssjukdomar,
plotsliga livskriser eller ackumulerade
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livsproblem. Miljéingripanden mot
forekomst och lattillgdnglighet av
sjalvmordsmedel.

Allmén sjilvmordsprevention. Stodjande
atgarder (psykologiska, pedagogiska,
sociala) med syfte att stirka ménniskans
formaga att hantera livskriser. Allmént
skadeforebyggande och skadelindrande
atgérder.

Sjalvmordsprocess. Utvecklingen fran den
forsta allvarliga sjdlvmordstanken over
eventuella sjalvmordsforsok till (fullbordat)
sjdlvmord. Termen betonar utvecklingen
over tid. Den antyder ocksa att sjalvmord
inte bara intrdffar — de har alltid en historia.

Sjalvmordsrisk. Risken att i en nédra
framtid bega sjdlvmord. Ibland avses risken
overhuvudtaget, d.v.s. under hela livet.

Sjalvmordssituation. En situation med
forhojd risk for sjalvmordshandling, t.ex. en
person med egentlig depression eller starkt
upplevd krankning, som tidigare reagerat
med sjdlvmordsbenédgenhet.

Sjalvmordstankar. Fantasier, tankar,
onskningar om och impulser att bega
sjdlvmord. Dessa kan utvecklas till avsikter,
planer och eventuellt beslut.

Suicidologi. Liran om sjdlvmordstankar,
sjdlvmordsforsok, sjalvmord och sjilv-
mordsprevention.

Overdos. Intag av mer &n foreskriven dos
av t.ex. somnmedel.
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FOLKHALSOINSTITUTET RAPPORT 1996:116

I var omgivning kan det finnas ménniskor som gér omkring
och bér pa sjalvmordstankar, utan att vi forstar vad som
pagar. Men vi kan lira oss kidnna igen tecknen och reagera i
tid. Ménga av de cirka 18 000 sjdlvmordsforsok och 1800
sjdlvmord som intraffar varje &r 1 Sverige skulle kunna

undvikas om ritt sorts stod och hjélp sattes in.

Nationella radet for sjdlvmordsprevention arbetar for att f4
fram Gvergripande strategier for att forebygga sjalvmord —
och denna skrift &r ett led 1 detta arbete. Syftet med den ar
ocksa att ge vigledning till anhoriga, narstdende och till dem
som sjdlva har sjdlvmordstankar. Vem kan jag vinda mig till

och vad kan jag gora?



