Né&r personen val har bestamt sig for att tala med
nagon utifran kan du hjalpa hen att forbereda sig
infor samtalet. Du kan ocksa erbjuda dig att félja
med. Kontrollera efterat att fragan om sjalvmord
togs upp och hor efter vilken hjdlp som erbjdds.
Forsok att motivera personen att félja de rekom-
mendationer som hen har fatt.

2 Férmedla hopp och uppmana
till att be om hjalp

Tankar pa att ta sitt liv aterkommer ofta och da

ar det viktigt att personen kan be om hjalp och
beratta vad hen kanner. Uppmana hen att lova att
be om hjalp nér det kdnns tungt. Det &r da mer
sannolikt att personen faktiskt gor det. Férmedla
hopp genom att visa ditt engagemang och din vilja
att forsta.

9 Stanna kvar

Sjalvmordstankar forsvinner inte av sig sjalva.

Ofta krévs att personen upplever nagon form av
forandring i sitt liv. Livssituation, kanslor och tankar
kan férandras och upplevelsen av stod ar ofta
avgorande for att kunna hantera tankar pa att ta
sitt liv. Att familj, vanner och narstdende finns kvar
pa ett aktivt satt ar darfor viktigt. Man behover
hjélp att ta sig ur tankar pa sjalvmord och du kan
hjalpa.

10 Ta hand om dig sjalv

Du som hjalper/vill hjilpa en person som har
sjalvmordstankar maste dven ta hand om dig sjalv.
Det ar kanslomdssigt pafrestande att stotta nagon
som ar benagen att ta sitt liv, sdrskilt under en
langre tid. Se till att du inte &r ensam i din situation,
utan tala med vanner, familj eller vardpersonal.
Kommunens anhorigstdd kan ge stdd och
radgivning till dig som anhorig. Nedan finns nagra
exempel pa kontakter dar du och din narstaende
kan fa hjalp och stod.

Akut 112
Vid akut sjdlvmordsrisk och/eller psykisk ohélsa
Tel: 112

177

Sjukvardsradgivning samt uppgifter om ndrmaste
psykiatriska akutmottagning

Tel: 1177

Webb: http://www.1177.se

Sjalvmordslinjen (féreningen Mind)

Tel: 90101, dygnet runt

Chatt webb: https://mind.se/sjalvmordslinjen
Foraldratelefon tel: 020-85 20 00 vardagar 10-15,
torsdagar 19-21

Aldretelefon tel: 020-22 22 33, vardagar 8-19,
helger 10-16

Jourhavande kompis

En chattjour fér barn och unga upp till 25 ar
mandag-torsdag 18-21, helger 14-17

Webb: https.//www.rkuf.se/fa-hjalp/Jourhavande-
kompis

BRIS
Tel: 11 61 11, dygnet runt
Webb: www.bris.se

BRIS - vuxentelefon om barn
Tel: 077-150 50 50, vardagar 9-12

SPES

Riksférbundet for SuicidPrevention
och Efterlevandes Stod

Tel: 020-18 18 00, alla dagar 19-22
Webb: www.spes.se

Jourhavande prast

Kommer du i kontakt med via 112 alla dagar 21-06
Webb: www.svenskakyrkan.se

Chatt: Svenskakyrkan.se/jourhavandeprast
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En manniska som tanker pa sjalvmord kanner sig
ofta isolerad och ensam och kan uppleva att ingen
kan hjalpa eller forstd hens smarta.

N&r man inte kan se nagot annat satt att handskas
med denna fortvivlan och smarta, kan det forefalla
som den enda utvagen att ta sitt liv. Nar allt
upplevs hopplést kan det kdnnas som om det

inte finns nagot val.

Kritiska livshdndelser som till exempel:
e  Forlust: av en narstaende, en relation, av
arbete, status, pengar.

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

Sjukdom: depression, psykisk sjukdom,
allvarliga kroppsliga sjukdomar, missbruk

Forandringar i beteendet som till exempel om
personen:

e drlynnig, tillbakadragen eller ledsen

e talar om kanslor av hoppl6shet, hjalploshet
eller att vara vardelos

inte langre bryr sig lika mycket om sitt
utseende

uttrycker tankar om déden genom teckningar,
berattelser och sanger

tar avsked av andra i sin omgivning och/eller
ger bort dgodelar

dgnar sig at riskfyllt och sjalvdestruktiv
beteende

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

Vad kan du gora
som kan vara till hjalp?

De flesta som tdnker pa att ta sitt liv tar sig
igenom den krisen. Hjdlp och stod fran familj,
vianner och professionell vardpersonal dr en
viktig del i processen. Nedan hittar du nagra rad
for dig som har en nérstaende i behov av stéd.

1 GOr nagonting nu

Om du é&r orolig for att nagon som du kanner tanker
pa att ta sitt liv ska du rdcka ut en hjdlpande hand
nu. Du kan radda ett liv. Forutsatt inte att det blir
battre eller gar 6ver utan hjalp. Férutsitt heller inte
att hen soker hjalp pa egen hand.

2 Tank pa din egen reaktion

En naturlig reaktion hos dig sjalv kan vara en kansla
av panik, 6nskan att ignorera situationen och att
hoppas pa att den forsvinner av sig sjélv. Du kan
ocksa ha ett behov av att omgaende hitta en snabb
|6sning for att fa hen att ma battre. Den héar typen
av reaktioner ar vanliga. Om du tycker att det kdnns
overmaktigt, ta hjdlp av nagon som du litar pa.

3 Var tillganglig

Tillbringa tid tillsammans med hen och uttryck din
omsorg och omtanke utan att vara domande, arg
eller upproérd. Be hen att beratta, och lyssna noga.
En del problem kdnns mer hanterbara ndr man har
satt ord pa dem.

/.. Fraga om sjalvmord

Det enda sattet att ta reda pa om nagon tanker pa
sjdlvmord ar att frdga om det. Det kan kdnnas svart,
men du visar att du lagt marke till att nagot ar fel
och vill lyssna. Det ar viktigt att visa att du bryr dig
och att hen inte dr ensam.

Att tala om sjalvmord kommer inte att ge

nagon idén att ta sitt liv. Att prata om sjalvmord
uppmuntrar istallet till att tala om kédnslorna vilket
ofta upplevs som en lattnad. Ga inte med pa att
behalla nagons sjalvmordstankar som en hemlighet.

5 Kontrollera sdkerhet

Nar nagon tanker pa att ta sitt liv ar det viktigt att
du forsoker fa reda pa om det finns en fardig plan
for sjalvmordet eller hur langt i en planering hen
har kommit. Du kan till exempel stélla foljande
fragor:

® Har du tankt ut en plan for hur du ska gora?
® Har du gjort nagra forberedelser?

® Vilken hjalp har du for att ma battre och
for att kanna dig trygg?

6 Ta beslut om nista steg

Nar du har tagit reda pa hur det star till med
personens sdkerhet ar det dags att tillsammans
diskutera nésta steg. Du kan behdva hjalp av andra
for att 6vertyga hen att soka professionell hjalp
eller atminstone att ta ett forsta steg till trygghet.
Det kan vara ett samtal med en partner, fordlder
eller en nédra van. Det dr bara genom att samtala
med personen om vad det dr som pagar som ni kan
na den hjalp som behovs.

7 SOk hjalp sa fort som majligt

Det finns ett flertal platser dar du kan fa kontakt
med personal som har kompetens att hantera fragor
kring sjalvmordsbendgna personer. Har ar nagra
exempel pa vart du kan vanda dig for att fa hjalp:

® Vardcentral eller annan ldkarmottagning
Psykiatrisk mottagning

Skolpersonal: larare, elevhalsa, fritidspersonal
Ungdomshalsa, ungdomsmottagning

Prast, diakon eller religios ledare
Telefonjourer, se faktaruta





