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o f o I
Vaga traga!l
Samtalsguide nar du moter

suicidnara personer




Vaga fraga om suicidtankar

En av de stdrsta myterna om sjélvmord &r att man inte bér “vicka den bjérn som sover”. Forskning visar att detta &r

felaktigt. Att fraga en person om hen funderat pa att ta sitt liv kan inte utldsa en suicidhandling. Att tala om kanslorna

kénns, tvdrtom, ofta som en lattnad. Genom att samtala med personen om vad som pagar kan man motivera denne att

séka den hjalp som behdvs. Forskning visar att suicidndra personer & ambivalenta in i det sista och genom att fraga ger

det oss en mdjlighet att fanga upp personen i tid. Var fraga blir som en utstrackt hand som signalerar att vi bryr oss.

Det kan vara livsavgérande.

Vem ska jag fraga och pa vilket satt?

Psykisk ohalsa syns inte alltid utanpa, darfor ar det viktigt att
fraga personer i var néarhet hur de mar. Detta galler savél kol-
legor som studenter, patienter, klienter och vid medarbetar-
samtal. Det kan kénnas svart, men bara genom att fraga visar
vi att vi bryr oss och &r villiga att lyssna. Sddana samtal kan
sen pa ett mer naturligt sétt leda in pa mer direkta fragor om
suicidnarhet "Har du haft tankar pa att inte vilja leva langre?”.

Konkreta fragor som éppnar upp for bra samtal finns har.

Personer med &kad suicidrisk

Personer som nyligen varit med om en svar livsomstéllning,
sasom sjukskrivning, arbetsléshet, pension, sjukdom/diag-
nos, separation eller dédsfall har en 6kad risk fér suicidhand-
lingar. Var uppmarksam pa personer med psykisk ohalsa/
psykiatriska tillstand, har andrat sitt beteende, dr ensamma/
isolerade, lever med smarta, har varit med om en storre be-
svikelse eller traumatiska handelser. Uppmarksamma sérskilt
personer som tidigare gjort suicidférsok eller som har varit

med om en narstaendes suicid.

Fanga upp och normalisera suicidtankar

Ett s&tt att bade normalisera suicidtankar och fanga upp akut
suicidnérhet ar: ”1 din situation &r det inte ovanligt att kdnna att
man inte orkar eller vill leva mer. Kénner du igen dig i de tan-

karna?" eller "Hur ar tankarna om liv och déd fér dig just nu?”

Vad gor jag om nagon svarar jakande?

Om nagon du fragat om suicidnérhet svarar jakande sa har
du tilldelats ett fértroende som behdver forvaltas val. Da &r

det viktigt att du pa ett empatiskt och férdomsfritt satt frag-

ar vidare for att skapa dig en sa tydlig bild som mgjligt av
situationen. Stéll dppna fragor som mojliggdr fér personen
att prata och fordjupa sin beréattelse, exempelvis "Hur lange
har du kéant sa?” eller "Beratta mer”. Nar du genom aktivt
lyssnande fatt en tydligare bild av situationen kan du exem-
pelvis stélla foljande fragor for att fa reda pa om det, férutom
suicidtankar, aven finns konkreta suicidplaner: “Vet du hur det
skulle ga till, om du skulle ta ditt liv?”, "Hur langt gangna ar

planerna? eller "Finns ett datum da du tankt att det ska ske?”

Hall inget hemligt i samtalet med den
suicidnara

Beroende pa hur samtalet gar kan du behéva be andra om
hjalp. Darfor ar det viktigt att férmedla att du inte kan halla
sjdlvmordstankarna hemliga. Pa sa satt sviker du inte heller
fortroendet du har fatt. Exempelvis kan du sdga: "Tack for att
du beréttar. Det &r viktigt for mig att du fortsatter leva, dérfér
behdver jag nu hitta ndgon som kan hjélpa dig battre dn vad
jag kan”.

Hanvisa vidare till hdlso- och sjukvarden

Om nagon i samtal med dig har uttryckt livsleda, suicidtan-
kar eller suicidplaner ska halsocentralen/privata |akarmot-
tagningen dar den suicidnéra ar listad omgaende kontaktas.
Enligt Region Kalmar léns riktlinje ska hen da fa en suicid-
riskbedémning av l&dkare samma dag. Erbjud att tillsammans
med den suicidnéra ringa den aktuella hélsocentralen. Den
som mar psykiskt daligt forlorar ofta initiativférmagan och kan
ha svart att ta nddvandiga kontakter sjalv. Det forstarker ocksa
kanslan av att du bryr dig om hur det gar och att hen inte &r

helt ensam i sin situation.

Det ar av yttersta vikt att personen inte lamnas ensam. Folj
med till hélsocentralen eller fraga vem som kan kontaktas for
att folja med i ditt stalle.
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