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MYTER

Att tala eller fraga om sjalvmord kan ”viacka den bjérn

som sover”

Det finns inget belagg for att samtal om sjalvmord dkar risken
att nadgon ska ta sitt liv. Tvartom finns forskning som visar att
det kan fungera férebyggande. Darfor ar det aldrig farligt att
fraga nagon om de har sjalvmordstankar.

Den som talar om att ta sitt liv gor det inte

Man ska alltid ta uttalande tankar om sjalvmord pé stort allvar.
Ibland beskrivs sjalvmordstankar som ett rop péa hjalp och att
det bara ar ett hot. Det ar viktigt att ta varje antydan till
sjalvmord péa hdgsta allvar. De flesta som pratar om sjalvmord
gor det for att de vill ha hjalp och har det svart.

Efterlevande vill inte prata om sjalvmordet

Anhoériga l6per storre risk att sjalva ta sitt liv och har stort
behov av hjalp, stéd och att prata om sin situation. Men ménga
efterlevande skdms och mots av tystnad. Darfor ar det viktigt
att alltid erbjuda hjalp till den som &r drabbad. Det viktigaste &r
att erbjuda sin nérvaro, vad du séager spelar mindre roll.

Det gér inte att hindra ndgon som har bestamt sig

Liv kan alltid raddas. Sjalvmordshandlingar sker ofta impulsivt,
aven om det har funnits planer under lang tid. Att planera ar
inte samma sak som att agera och ambivalens finns alltid.
Darfor ar det viktigt att gora det fysiskt svart att ta sitt liv.



Sjalvmord ar ett val

Det stammer inte. Det handlar egentligen inte om att vilja d6,
utan att komma bort fran ett lidande. Sjadlvmordstankar kan
komma och ga. Manga o6verlevare fragar sig efter ett
sjalvmordsférsok "Hur kunde jag tanka sa?”.

BEKRAFTA

OPPNA
FRAGOR

REFLEKTERA

SAMMANFATTA

Bekrafta medmanniskan genom
att lyssna och agera respektfullt.

Oppna fragor bjuder in till att
beratta. Stall fragor som man inte
kan svara bara ja eller nej pa.

Spegla samtalet genom att ater-
koppla vad du hort/férstatt, anvand
gérna personens egna ord.

Beratta gdrna med personens
egna ord och sammanfatta vad
personen beslutat.



VARNINGSSIGNALER

e Deltarinte i livet som tidigare — drar sig undan eller
fungerar betydligt simre. Nagra exempel kan vara att hen
kanner sig starkt nedstdmd, signalerar att livet ar
meningslost, ar irriterad eller stresskanslig.

o Okat bruk av alkohol, tar mycket lugnande medel, tar
droger.

o Sjalvmordstankar, livsleda dvs beréattar direkt eller indirekt
om sjalvmordstankar eller att livet kdnns meningslost.

o Plbtsligt verkar personen ma battre. Under en svar
depression saknas ofta kraften att genomféra ett sjalv-
mord. Nar personen bérjar mé battre och depressionen inte
ar sa djup okar risken att personen tar sitt liv.

LOTSA RATT

Nar laget ar akut:
Ring SOS alarm 112 om du behéver akut vard eller hjalp.
Dér kan du ocksé kopplas vidare till jourhavande prést.

For stod och rad:
Ring 1177. 1177 Vardguiden &r en sjukvardsradgivning som
ocksé ger uppgifter om narmsta psykiatriska akutmottagning.

P& var webbplats har vi samlat en mangd olika (=] E
samtalslinjer, chattar och appar for olika behov. :
Ga in pa Suicidezero.se/fa-hjalp for att lasa mer. =

Vill du bidra till vart arbete? Swisha till 90 03 989



