Psykisk halsa och suicidprevention
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Ett samhadlle som framjar en god och jamlik psykisk halsa
i hela befolkningen, och dar ingen ska behdva hamna i en s&
utsatt situation dar den enda utvagen upplevs vara sjalvmord

Det handlar om livet Delmél

* En forbattrad psykisk «  Okat fokus p8 att stirka psykiskt vélbefinnande och

- O-arlg nationell Strategl (2025-2034) halsa i hela befolkningen psykisk halsa som resurs for individ och samhélle
= Ger en bred och gemensam riktning » Farre v forlorade | suicd » Okade investeringar i barn och unga
+ Minskade p&verkbara for en god psykisk hdlsa genom hela livet
fér manga aktorers arbete skillnader i psykisk halsa - Ettinkluderande och hllbart arbetsliv som framjar
. 27 dighet kar kri + Minskade negativa psykisk halsa
myndigheter samverkar kring konsekvenser pd grund +  Ettinkluderande samhille med delaktiga invanare
av psykiatriska tillstand
gemensam hand|ingsp|an = Véard och omsorg som méter patienters och brukares
behov
+  Starkt suicidpreventivt arbete
. Starkt kunskapsutveckling inom omradet psykisk halsa
och suicidprevention
Nationell strategin for psykisk halsa och suicidprevention ,
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== Psykiskt valbefinnande

Psykisk hadlsa

a:

|— Psykiska besvar

T — : T — —

== Psykisk ohalsa
L I- Psykiska sjukdomar och syndrom

Psykiatriska tillstand

L Neuropsykiatriska funktionsnedsattningar
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Definition av psykisk halsa ,
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Om psykisk ohalsa (4’
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Gott psykiskt valbefinnande i befolkningen (2024) ,
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Svara besvar av angslan, oro eller angest (2024) ,
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Svara besvar av angslan, oro och angest (kvinnor, 2024) ,
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Vard for psykiatriska tillstand (kvinnor) ,
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Barn 10-17 ar som vardats inom psykiatrisk verksamhet ,
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Uttag av antidepressiva lakemedel (barn 10-17 ar) ,
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= De flesta aldre upplever gott psykiskt valbefinnande (82-90%)

= Upplevt gott psykiskt valbefinnande lagre bland aldre som:
= bor ensamma
= ar utrikesfodda
= saknar kontantmarginal
= har langvarig sjukdom
= ardver 85 ar

= Sociala relationer och tillhorighet centralt for valbefinnandet
= Far sallan specialiserad psykiatrisk vard (65+)
= Hogst uttag av antidepressiva och lugnande lakemedel

= Aldres psykiska ohéalsa fangas mer sallan upp i tid

Psykisk halsa bland aldre l,
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» Nedstamdhet, kansla av hopploshet
= Minskat intresse eller gladje av att gora saker i

= Somnsvarigheter

= Trotthet och lag energi

» Forandrade matvanor (minskad eller okad apitit)

= En kansla av misslyckande/att inte racka till
» QOkad kansla av stress, irritation

= Koncentrationssvarigheter

= QOkat intag av alkohol

= Ensamhet med tunga tankar

= [jvsleda

Vanliga tecken pa psykisk ohélsa ,
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Bemota individer med psykisk ohalsa
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Forvantningar pa er

= Bemodta individen pa ett gott satt

» Veta vart hen kan vanda sig for vidare hjalp

~.
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Byggstenar i ett gott bemotande

Kommunikation

Grundlaggande
forhallningssatt

~.
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Aktivt lyssnande: Aterupprepa det sista personen sa, nicka och
sammanfatta for att visa att du forstatt.

Kommunikation

Tydligt och enkelt sprak: Anvand korta meningar och enkla instruktioner.

Kroppssprak: Ha en 6ppen hallning, bekvam dgonkontakt, och visa att du ar
narvarande. Sitt garna bredvid istallet for mitt emot.

Ge hopp: Formedla en tro pa att forandring ar majlig.

~._
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Personcentrerat och respektfullt: Se individen som unik, med egna styrkor
Grundlaggande och kunskap om sig sjalv, och undvik fordomar.

forhaliningssatt Empati och validering: Forsok forsta personens upplevelse och bekrafta
den, aven om du inte haller med. Visa att du ser och hor dem.

Talamod och lugn: Lyssna utan att avbryta, anvand pauser och agera lugnt.
Undvik att vara domande.

~._
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Uppmuntra delaktighet: Hjalp personen att kanna kontroll over sin vardag
och fatta egna beslut.

Erbjud konkret hjalp: Hjalp till att soka professionellt stdod, men lat individen
sjalv styra processen.

~._
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Depression hos aldre
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= Han sover, men ar alltid trott.
= Han ater daligt.

= Han orkar inte duscha.

= Grasmattan vaxer.

= Posten ligger ooppnad.

= Han har ont overallt.

‘Jag mar som jag fortjgnar.”

Torsten ,
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= Traffar fysioterapeut for vark, stelhet och forsamrad ork

GOr inte sina bvningar, svart att ta initiativ, vill inte testa nya dvningar

= Traffar arbetsterapeut eftersom han inte klarar vardagen langre

Skoéter inte sin hygien, har tappar strukturen, lagar inte mat, har oreda hemma

~.

Torsten hos er ,

regionkalmar.se | Cecilia Gamme och Matilda Holmstrém | 2026-01-29 Region Kalmar lan



Hopploshet “‘Det ar ingen idé att trana’

Initiativioshet Gor inte sina ovningar
Skam Avbokar besok
Angest Spand, rastlds
Psykomotorisk hamning Langsam, tung
Kognitiv troghet Svart att bestamma sig
Skuldkanslor “Jag fortjanar att ma daligt”
Suicidtankar Pratar om dod, att forsvinna
~. 0000000000000
Ni méter symptomen ,
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= Spegla och uppmarksamma

Istallet for att saga: "Det blir béattre.”

Sag: "Jag ser att du har det svart.”

Bemota Torsten ,
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= Spegla och uppmarksamma

= Depression syns som forlust av funktion

“Hur ar det annorlunda nu jamfért med forr?”

Bemota Torsten ,
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= Spegla och uppmarksamma

= Depression syns som forlust av funktion.

= Normalisera utan att bagatellisera

Istallet for att saga: “Det ar normailt att vara ledsen.”

Sag: “Manga som har varit med om stora forluster far

det sa héar.”

Bemota Torsten ,
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= Spegla och uppmarksamma

= Depression syns som forlust av funktion
= Normalisera utan att bagatellisera

= Vaga vara tydlig

Om nagon uttrycker livsleda eller att det inte finns nagon
mening med livet, stall fragan:

"Ténker du ibland att du inte vill leva?”

Det ar professionellt, inte farligt.

Bemota Torsten ,
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= Spegla och uppmarksamma

= Depression syns som forlust av funktion

= Normalisera utan att bagatellisera

= Vaga vara tydlig

= Var styrande kring nasta steg

Istallet for att fraga: "Vad tycker du aftt vi ska gora?”
Sag: "Jag ar orolig for dig och vill att du ska fa hjalp”.

Depression = Nedsatt beslutsformaga

Bemota Torsten ,
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Kroppslig sjukdom och depression ,
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Alma

regionkalmar.se | Cecilia Gamme och Matilda Holmstrém | 2026-01-29

Hon ar trott

Har ont

Sover daligt

Orkar inte traffa vanner

Hon skams over hur hon ser ut
Kanner sig svag

Misslyckad

Arg pa kroppen

Arg pa varden

Arg pa livet
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= Svart att ta in positiva besked

= Kvarstaende nedstamdhet trots att det medicinska gar framat
= Hopploshet: “Det spelar ingen roll vad vi gor”

= Radsla for aktivitet

= Misstro mot varden

= SOmnstorning

= Angest

= Tankar om doden

= Att tacka nej till insatser som egentligen skulle hjalpa

~._

Hur depression kan se ut hos nagon med kroppslig sjukdom ,
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Lag motivation
Motstand

Pessimism

Att patienten inte vill ta emot hjalp

Hur det kan komma till uttryck ,
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Lag motivation
Motstand

= Pessimism

Att patienten inte vill ta emot hjalp

= Allt kanns hopplost

= Framtiden ser stangd ut

= Kroppen ett hot snarare an nagot man kan lita pa
= Drar sig undan

= Slutar trana

= Tackar nej till insatser

= Tappar tilliten till bade varden och sig sjalv

Hur det kan komma till uttryck ,
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Er uppgift ar inte att bedoma psykisk ohalsa, men att kanna igen

vissa tecken som ni kan mota:

Forandring i sinnesstamning

Forandrad installning

= Uttryck av hopploshet
= Okat motstand
Sammanfattningsvis ,
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Barn och unga 6-17 ar

 Envaqgin

18 ar och uppat
* Via HC (kontaktuppgifter 1177) eller remiss Cosmic ("Psykisk halsa X halsocentral”)

- Lindrig till mattlig psykisk ohalsa
- Medicinsk beddomning

* Digital psykisk halsa

Behandling via sjukhuset

« Kuratorerna Kalmar (Oskarshamn och Vastervik)

~._

Vard inom Region Kalmar lan ,
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https://www.1177.se/Kalmar-lan/barn--gravid/vard-och-stod-for-barn/en-vag-in-vid-psykisk-ohalsa-hos-barn-och-unga-i-kalmar-lan/
https://www.1177.se/Kalmar-lan/barn--gravid/vard-och-stod-for-barn/en-vag-in-vid-psykisk-ohalsa-hos-barn-och-unga-i-kalmar-lan/
https://www.1177.se/Kalmar-lan/hitta-vard/kontaktkort/Digital-psykisk-halsa-Kalmar-lan/
https://www.1177.se/Kalmar-lan/hitta-vard/kontaktkort/Digital-psykisk-halsa-Kalmar-lan/
https://www.1177.se/Kalmar-lan/hitta-vard/kontaktkort/Kuratorerna-Kalmar/
https://www.1177.se/Kalmar-lan/hitta-vard/kontaktkort/Kuratorerna-Kalmar/

Telefonjourer, patient- och narstaendeforeningar

Ibland kan det vara skont att bara fa prata med nagon. Det finns manga olika foreningar och

organisationer som erbjuder rad och stod via chatt, mejl, stodlinjer och telefonjourer

Det finns ocksa patient- och narstaendeforeningar

~._

Ovrigt stéd ,
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https://www.1177.se/Kalmar-lan/liv--halsa/psykisk-halsa/att-soka-stod-och-hjalp/rad-och-stod-pa-chatt-och-telefon-vid-psykisk-ohalsa-och-beroende/
https://www.1177.se/Kalmar-lan/liv--halsa/psykisk-halsa/att-soka-stod-och-hjalp/patientforeningar-och-narstaendeforeningar-vid-psykisk-ohalsa-och-beroende/
https://www.1177.se/Kalmar-lan/liv--halsa/psykisk-halsa/att-soka-stod-och-hjalp/patientforeningar-och-narstaendeforeningar-vid-psykisk-ohalsa-och-beroende/
https://www.1177.se/Kalmar-lan/liv--halsa/psykisk-halsa/att-soka-stod-och-hjalp/patientforeningar-och-narstaendeforeningar-vid-psykisk-ohalsa-och-beroende/

Suicid — Ett folkhalsoproblem som beror hela samhallet (,
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Sakra och osakra sjalvmord i Sverige, 1980-2024 - Bada konen

Antal per 100 000 invanare. Fem ars glidande medelvdarden.
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Varje ar ca 40
suicid i Kalmar lan

Antal suicid per 100 000 invanare

Kalmar lan, Man Kalmar lan, Kvinnor Kalmar lan, totalt = = =« Riket, Kvinnor Riket, man - - - -Riket, totalt
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Suicid — Kalmar lan och riket (2000-2024) ,
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= Varje dag tar en person over 65 ar sitt eget liv

= Man 85+ har hogst suicidtal i Sverige per 100 000 invanare

= Felaktig forestallning om att suicid ar en "naturlig” del av aldrandet

= De flesta sjalvmord har stark koppling till psykisk ohalsa — dvs. gar oftast att behandla!
» Behandlingar for lika effektiva for aldre som for yngre

= Suicid ar ett ensamt satt att do

N U e . T " em W

Suicid bland aldre 4,

regionkalmar.se | Cecilia Gamme och Matilda Holmstréom | 2026-01-29 Regiﬂn Kalmar |an



Hjalp till att spracka myternal!

"Vack inte dewn jsru som sover”

"Det gar aldrigy att hivdra en persou
som har bestamt sig”

"Syalvimordsnara personer seker sallan lakarhalp”

~._ @O

Myter om suicid ,

regionkalmar.se | Cecilia Gamme och Matilda Holmstrém | 2026-01-29 Region Ka|mar |an



Hur kan vi som medmanniskor och medarbetare bidra?

Kanna till riskfaktorer/riskgrupper

» Tidigare suicidforsok

= Pagaende depression/psykisk sjukdom

= Storre livsomstallningar, kriser och/eller forluster

= Mobbning, krankningar, vald och sexuella trakasserier
= Flyktingskap

= Manligt kon

= Hbtqi

~.
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= Forlust av en relation
= En storre besvikelse
= Sjukdom(ar) och missbruk

» Beteendeforandringar

» Slutar med sociala aktiviteter, drar sig undan
= Riskfyllt/destruktivt beteende

= Uttrycker kanslor av hopploshet, att vara vardelos
= Tar avsked, sager upp abonnemang, ger bort agodelar
= Uttrycker tankar om doden

= Presuicidala lugnet

Varningssignaler att vara uppmarksam pa ,
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Vad du som medmanniska och medarbetare kan gora

Var uppmarksam pa personer i din narhet

Vaga fraga hur hen mar!
= "Hur har du det i livet just nu™?
= "Hur mar du — pa riktigt™?
= "Du har varit sa tyst pa sistone. Kan vi ta en fika eller promenad och prata lite”?

Du behover inte komma med losningar — bara finnas dar och lyssna

Inge hopp, det finns hjalp att fa!

~.
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”’I’m going to walk to the bridge.
If one person smiles at me on the way,
| will not jump”.

N ari il T TR AR

Ibland kravs det mindre an vi tror ,
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Agera utifran interna rutiner vid suicidalitet

= [Lamna inte personen ensam!

= Kontakt samma dag

= Sakerstall att overtagande instans far all information

~._

Suicidalitet ,
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Vardforlopp suicidprevention

Projektet vardforlopp suicidprevention ska leda till en mer
sammanhallen vardkedja med sakrare vardovergangar men ocksa
battre mojligheter att upptacka och arbeta forebyggande med
suicidnara patienter.

Utvecklingen fran psykisk ohalsa, som kan vara suicidnarhet, till suicidférsdk och
suicid kan férklaras | modellen "Den suicidala processen” ovan. Processen
pagar oftast dver en lang tid och ar beroende av flera samverkande faktorer.
Olésta problem kan vara en utldsande faktor. Langa perioder kan
suicidtankarna vara borta for att aterkomma i en krissituation. En suicidhandling
kan vara overlagd och planerad men ocksa oplanerad och impulsiv.

Fas 2 -
suicidforsok Fas 3 - suicid

Suicid
Suicid-

forsik

Mar
bra

Vardgivarewebben ,
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https://vardgivare.regionkalmar.se/vard--behandling/psykisk-halsa/vardforlopp-suicidprevention2/

SPiSS - Suicidprevention i Svenskt Samhadlle

SPiSS (SuicidPrevention i Svenskt Samhadille) ér en webbaserad utbildning som ger ékad kunskap om suicid i syfte att minska
antalet sjdlvmord och sjdalvmordsforsok. Kursen ar framtagen for medarbetare inom vérd och andra verksamheter dér man
moter mdanniskor som kan vara suicidbendgna. Relevanta verksamheter utanfor sjukvérden dr t.ex. hemtjdéinst, skola, polis,
kriminalvard, trossamfund m.m.

Som en del av Vardférlopp Suicidprevention (VFSP) ska alla medarbetare inom primérvérd och hélso- och sjukvérd
genomféra modul | (Suicidologi) och modul Il (Risk och skyddsfaktorer) av SPiSS. Anstéllda inom psykiatriférvaltningen ska
dven géra modul Il (Skattningsskalor vid suicidrisk). Forskning har visat att suicidnéra patienter dyker upp i olika delar av
varden i lika stor utstrackning, dérfor ar det viktigt att all sjukvérdande personal har en 6kad forstéelse for, och kan identifiera,
suicidndra patienter.

a
I(ursnmg angar ~
Omgang Datum 4 Anmadlan Lediga platser
Webbutbildning Loépande Lépande Obegransat Las mer och anmal

~._ 000000000

Utbildning SPiSS l,
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= Utbildningar tillgangliga via Ping Pong

= SPiSS (Suicidprevention i Svenskt Samhalle) — ca 50 min
=  Webbutbildning om fyra moduler

» Psyk-E Bas, Psyk-E Bas Senior och Psyk-E Bas Suicid
= 20 valbara filmer med olika teman + fragor for efterfoljande diskussion
= Filmerna mellan 15 och 45 min langa

= Gratis webbutbildningar for allmanheten

= Vaga Fraga pocket — ca 20 min
= Framtaget av Suicide Zero

= Ledare som lyssnar — ca 45 min
= Utbildning om psykisk halsa for den som leder barn och unga pa fritiden
= Framtaget av Folkhalsomyndigheten

~._

For dig som vill lara dig mer om suicid och suicidprevention ,
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Tillsammans
for ett friskare

tryggare och
rikare liv
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