7 S6k hjilp hos andra - sa fort som majligt
¢ Vardcentral eller annan likarmottagning

¢ Psykiatrisk mottagning

¢

Personal pa skola: larare, sjukskdterska, psykolog,
socionom, husmor, skolvardinna, fritidspersonal

¢ Ungdomsmottagning

¢ Prast, diakon, religios ledare

Nationella hjilplinjen 020-22 00 60
mandag - torsdag kl 17—22
fredag, lordag, sondag kl 17—24

Jourhavande prast kommer du i kontakt med via |12
Jourhavande medmanniska 0771-900 80
BRIS 0200-230 230

BRIS Vuxentelefon om barn
077-150 50 50 mandag-fredag ki | 1—13

Jourhavande adoptionskompis 020-64 54 30

Linje 59 fér bi- och homosexuella ungdomar
020-59 59 00

SPES Riksforbundet for suicidprevention och
efterlevandes stod. Telefonjour varje dag kl 19—23
08-34 58 73.

Du kan hjalpa personen att forbereda sig infor samtalet
nar han/hon har bestimt sig for att tala med nagon.
Erbjud dig att folja med. Efter samtalet maste du
kontrollera att fragan om sjilvmord togs upp samt fraga
om vilken hjalp som erbjods. Hjalp personen att folja
upp de rekommendationer som givits.

g FormedlIa hopp - trosta - be om ett 16fte
Sjdlvmordstankar aterkommer ofta och nar de gor det ar
det viktigt for personen ifraga att kunna be om hjilp och
beritta for nagon om sina kénslor. 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 sjilv

Du som hjilper nagon som har sjalvmordstankar maste se
till att ta hand om dig sjalv, eftersom det ar kanslomassigt
pafrestande att vara ett stdd till nagon som ir sjalvmords-
benagen och sarskilt under en langre tid. Se till att du inte
ar ensam med detta, att du har nagon att tala med, till
exempel vanner, familj eller nagon som ar professionell.

0 Stanna kvar

Sjalvmordstankar forsvinner inte utan att den sjalvmords-
ndra personen upplever nagon form av férandring i livet.
Livssituationen, kanslorna och tankarna kring suicid kan
forandras. Upplevelsen av stod kan vara en hjilp att
hantera sjalvmordstankarna. Det ar viktigt att familj,
vanner och andra viktiga personer finns kvar pa ett
aktivt satt. Sjalvmordstankar forsvinner inte av sig sjalva.
Man behover hjalp att ta sig ur sjalvmordstankar.

Du kan hjalpa.

Denna broschyr ar framtagen av Tema Psykisk Halsa inom natverket
HFS (Hilsofrimjande sjukhus och vardorganisationer) tillsammans
med Enheten for Halsoframjande psykiatri inom Psykiatridivisionen
vid Akademiska sjukhuset, Uppsala samt Vasterbottens lans landsting,
bédda medlemmar i nitverket.

6 Enheten for hdlsoframjande psykiatri

AKADEMISKA V VASTERBOTTENS
SJUKHUSET LANS LANDSTING

Text Jona Kristjansdottir Lay-out Marjo Brask

ATT HJIALPA
NAGON SOM TANKER
TA SITT LIV




VARFOR TANKER NAGON PA SJIALVMORD?

Om du tror att nagon tanker avsluta sitt liv ar det
naturligt att kanna panik eller till och med vilja undvika
att tanka pa det. En manniska som tanker pa sjalvmord
kanner sig ofta isolerad och ensam och kan uppleva att
ingen kan hjélpa eller forsta hennes psykiska smarta.
Nar man inte kan se nagot annat satt att handskas med
denna smarta, kan sjalvmord forefalla vara den enda
utvagen. Ibland kan en fortvivlad och sjalvmordsnara
person uppfattas som mycket lugn av omgivningen.

Var uppmarksam pa att detta kan ha flera betydelser,
bland annat kan det tyda pa ett tyst beslut att fullfolja
sin sjalvmordsplan. Det ar viktigt att notera att om
nagon inte langre ar sig sjilv eller far dig att kdnna dig
orolig, bor du ta reda pa vad det ar som gor att du
kdnner sahar.

RISKFAKTORER OCH VARNINGSSIGNALER

KRITISKA LIVSHANDELSER SOM TILL EXEMPEL
FORLUST AV: en narstaende, ett arbete,

en inkomst/levebrod, en relation.

EN STORRE BESVIKELSE: misslyckad examen,
tentamen, utebliven befordran.

SJUKDOM: depression och psykotiska sjukdomar,
allvarliga kroppsliga sjukdomstillstand.

FORANDRING | BETEENDE SOM TILL EXEMPEL
ar lynnig, ledsen och tillbakadragen, talar om

kanslor av hopploshet, kanner sig hjalplos och
vardelds, bryr sig inte langre lika mycket om sitt
utseende, uttrycker tankar om doden genom
teckningar, beriattelser, sanger och tar avsked av
folk i sin omgivning och/eller ger bort dgodelar.
En del agnar sig ocksa at riskfyllt och
sjalvdestruktivt beteende.
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De flesta som tdnker pa att ta sitt liv tar sig igenom
den krisen. Hjilp och stdd fran familj och vinner samt
professionella ar ofta en viktig del i att ta sig igenom
denna kris. Hir kommer nagra rad.

Gor nagonting nu
Om du ar orolig for att nagon som du kinner tanker
pa att ta livet av sig ska du racka en hjilpande hand
nu. Du kan radda ett liv. Forutsatt inte att det blir
bittre/gar over utan hjilp eller att han/hon sdker
hjilp pa egen hand.

Var medveten om dina egna reaktioner
En naturlig reaktion hos dig sjalv kan vara en kansla
av panik och onskan att ignorera situationen och att
hoppas pa att den forsvinner av sig sjilvt. Du kan
ocksa ha ett behov av att omgaende hitta en snabb
[6sning for att fa honom/henne att ma bittre.
Dessa sitt att reagera pa ar vanliga. Om du tycker att
det kdnns dvermaktigt, ta hjilp av nagon som du litar

pa.

Var tillginglig
Tillbringa tid tillsammans med honom/henne och
uttryck din omsorg och omtanke utan att vara
domande, arg eller upprord. Be honom/henne
beritta — lyssna noga. Lat det ta den tid det tar.
Nalkas forsiktigt — backa om du blivit for nargangen.
En del problem kanns mer hanterbara nar man har
satt ord pa dem.

Fraga om sjilvmord
Det enda sittet att ta reda pa om nagon tanker pa
sjalvmord ar att fraga om det. Det kan kannas svart,
men du visar att du har lagt marke till nagot och har
lyssnat. Det ar viktigt att visa att du bryr dig och att
han/hon inte ar ensam. Att tala om sjalvmord kommer
inte att ge nagon idén att ta livet av sig. Att prata om
sjalvmord uppmuntrar istallet till att tala om kanslorna
och kinns ofta som en lattnad. Ga inte med pa att
behalla nagons sjadlvmordstankar som en hemlighet.

Kontrollera sakerhet
Om nagon tinker bega sjalvmord ar det viktigt att veta
hur mycket och lange dessa tankar har funnits. Du kan

till exempel stilla foljande fragor:

* Har du tankt ut hur och nir du ska bega
sjalvmord?

* Har du medel eller tankt skaffa dig medel att utfora
din plan?

* Vilken hjalp har du tillgang till for att ma battre och
att kanna dig trygg!

* Fraga ocksa hur du kan hjilpa och stotta
honom/henne for att finna stod, livsgladje och kraft
hos familj, vanner, husdjur, religiosa 6vertygelser, egen
inre styrka.

Fatta beslut om vad du ska goéra och hur

ni ska l6sa den nuvarande situationen
Nu ndr du har tagit reda pa hur det star till med hans/
hennes sakerhet, ar det dags att tillsammans diskutera
nasta steg. Du kan behova hjalp av andra for att
overtyga honom/henne att skaffa professionell hjalp —
eller atminstone ta ett forsta steg till trygghet som kan
vara en partner, foraldrar eller nara vanner. Det ar
endast genom att samtala med personen om vad det ar
som pagar som denne kan fa den hjilp som behovs.



