Teenagere og selvmord:
Hvad foraeldre bgr vide

Som forzelder kan du taenke pa forebyggelse af selvmord, pa
samme made som du teenker pa forebyggelse af andre
sikkerheds- eller sundhedsproblemer for dine bgrn. Du kan laere
at genkende faresignalerne for selvmord blandt bgrn, og hvad der
virker bedst, nar du vil beskytte dem.

Bor foraeldre vaere bekymrede for selvmord blandt teenagere?

Der skrives og tales mere i medierne om selvmord end nogensinde fgr — iseer nar det drejer sig om
teenagere. Du kan spille en rolle i at opbygge dit barns mentale sundhed ved simpelthen at veere
opmaerksom pa risikofaktorer og advarselssignaler, der kan fgre til selvmord, og ved at st til
radighed for dit barn og vide, hvordan man fgrer en omsorgsfuld samtale, og ved at veere
opmaerksom pa, at det altid er muligt at fa hjeelp.

Hvordan kan jeg beskytte min teenager eller tween mod risici for
selvmord?

Som foraelder kan du leere din bgrn og selv demonstrere gode vaner for mental sundhed pa samme
made, som du ville ggre med det fysiske helbred. At tage dig af din egen mentale sundhed, tale
abent om det og s@ge professionel hjaelp, hvis det er ngdvendigt, er én made, hvorpa du kan
demonstrere sunde vaner.

Hvis dit barn ser dig tackle dine egne udfordringer og leere af dine egne fejltagelser pa en dben
made, vil de forstd, at det er i orden at have det svaert og leere af fejl. De kan udvikle fleksibilitet og
empati for deres egne fejltrin og muligvis endda forstaelse for andre ved at se, hvordan du kommer
igennem sveere tider. De vil ogsa forsta, at livet kan veere noget rod og udfordrende for alle en gang
imellem.

Spgrg jeevnligt ind til, hvordan dit barn har det ud over de almindelige dagligdags opgaver som
f.eks. lektier. Du kan lzere, hvordan du inviterer til dybere samtaler, gennem yderligere vejledning pa
denne side.

Hvis dit barn tidligere har lidt af depression, angst, selvmordstanker, selvskade eller misbrug, bgr
du holde et ekstra vagent gje med dem og overveje at sgge professionel hjaelp enten pa sarbare
tidspunkter eller pa leengere sigt i tilfeelde af mere kroniske tilstande.
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Hvordan kan jeg vide, om mit barn opfgrer sig som en normal teenager
og bare er humgrsyg og lignende, eller om der er noget i vejen?

Nar b@rn kommer i puberteten, sker der forandringer i deres kroppe og hjerner, der kan fgre til
adfeerdseendringer. Det er normalt, at eendringerne spaender fra humgrsyge og irritabilitet, og til at
du kan blive skubbet vaek. Det er en naturlig del af bgrns udvikling. Du bgr kun blive bekymret, hvis
du bemeerker indikationer pa hablgshed, mangel pa selvveerd, treekken sig fra venner og aktiviteter
eller tegn pa selvmordstanker eller selvmordsadfeerd. Disse indikationer er ikke typiske tegn pa
teenageangst.

Du kender dit barn. Du kender deres normale mgnstre og deres reaktioner pa frustrationer og
udfordringer, og du kan genkende deres gode og darlige dage. Stol pa dine instinkter, hvis deres
adfeerd er meget anderledes. Det kan vaere toppen af isbjerget med hensyn til forandringer i deres
fysiske eller psykiske helbred. Det er veerdifuldt at tale med dem for at opna en stgrre forstaelse for,
hvad de oplever, sa du kan stgtte dem og fa en bedre fornemmelse af, hvor alvorligt det er.

Hvis din teenager eller tweens sgvn, energi, appetit, motivation og frustration ikke vender tilbage til
normalen inden for et par dage, bgr du sgrge for, at de kommer til deres bgrnelzege eller en
specialist inden for mental sundhed.

Hvordan kan jeg tale med min teenager om mental sundhed og selvmord?

Du skal ikke veere bange for at tale med dit barn om mental sundhed og selvmord. Spgrg dit barn,
hvordan de har det, hvad der sker i deres verden, og om de er bekymrede for noget. Du kan starte
med helt enkelt at spgrge "Er du OK?"

Lyt opmaerksomt, og undga at dgmme. Stil abne spgrgsmal, der ikke kan besvares med ja eller nej.
Undga at falde for fristelsen til at tiloyde hurtige lgsninger pa deres problemer, da det kan have en
tendens til at lukke for yderligere dialog. Bekreeft og stgt deres fglelser.

Fglg deres ledetrade, og sig ting som "Sig noget mere om det. Jeg vil rigtig gerne forsta mere om,
hvad det betyder for dig. Hvornar sagde/gjorde han det, og hvad fik det dig til at fgle?"

Bor jeg bruge samme fremgangsmade til forskellige aldersgrupper,
dvs. (8 til 12 ar) eller teenagere (13 til 17 ar)?

Fremgangsmaden er stort set den samme for tweens og teenagere, men der kan veere forskel pa
sproget baseret pa deres udvikling og selvforstaelse. Brug et sprog, der tager hensyn til dit barns
alder, udvikling og din viden om, hvordan de taenker.

Hvis det er et ungt barn, kan du spgrge om fysiske symptomer som mavepine og humgrsvingninger
og om de f.eks. er mere vrede eller frustrerede pa det seneste. Hvis du fornemmer, at de fgler sig
uden hab, fangede eller overvaeldede, kan du spgrge,.om de nogle gange overvejer at skade sig
selv eller bega selvmord.

/Zldre bgrn, eller bgrn, der har demonstreret, at de er opmaerksomme pa deres egne tanker og
fglelser, kan du spgrge om deres opfattelse af tingene og andre symptomer som f.eks.
sgvnproblemer, humgrsvingninger og fglelser af hablgshed eller af at veere fanget eller overveeldet.
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Hvad hvis de ikke vil snakke?

Hvis dit barn ikke er klar til at snakke, kan du lade det vaere en dben invitation ved at sige "Jeg er
klar til at lytte og stette dig, nar du er klar til at tale om det." Du kan tilfgje "Jeg demmer ikke, og jeg
vil altid stgtte dig, uanset hvilke udfordringer du har."

Dit barn vil sandsynligvis abne sig, nar du mindst venter det, nar | f.eks. sidder ved siden af i stedet
for over for hinanden, i bilen eller nar | laver noget andet sammen.

Nar din teenager begynder at dbne sig, er det vigtigt, at du ikke falder i feelden med at tilbyde en
hurtig lgsning eller sige "Du burde ..." eller "Hvorfor gjorde du ikke ..."

Hvad hvis jeg er bekymret for, om mit barn overvejer at bega selvmord?

Hvis dit barn taler om nogen som helst form for frustration, ma du ikke tgve med at spgrge, om de
har maerket humgrsvingninger, om de fgler sig stresset eller har haft selvmordstanker. Det vil ikke
gge risikoen eller plante en idé at spgrge direkte om selvmord. Det vil skabe en mulighed for tilbyde
stgtte og lade barnet vide, at du bekymrer dig nok om det til at ville tage samtalen.

Du kan sige "Det lyder, som om du har haft meget at teenke over pa det seneste. Bliver det nogle
gange for meget, sa du overvejer at tage livet af dig selv?"

Tag dit barn serigst, hvis de antyder at have overvejet selvmord. Forseet med at lytte pa en
omsorgsfuld og stgttende made. Du kan sige ting som "Kan du forteelle mere om det? Jeg er
virkelig ked af, at du har haft det sadan. Jeg vil gerne forstd mere om, hvordan du ser pa tingene.
Jeg er her for dig uanset hvad. Ingen problemer er sa store, at vi ikke kan komme igennem dem
sammen som familie. Jeg vil blive ved med at stgtte dig og sgrge for at du far den hjaelp, du har
brug for, sa du kan blive dig selv igen."

Tal med dit barn om at sgge hjeelp. Hvis du er bange for, at dit barn er i fare, skal du sgge
professionel hjeelp med det samme.

Lad barnet vide, at du er der uanset hvad, at din keerlighed er betingelseslgs, og at du vil hjeelpe
med fa den hjzelp, de har brug for, s& de kan komme igennem denne udfordrende tid.
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