Slik snakker du med noen som
har mistet noen i selvmord

Nar vi snakker med noen som har mistet en av sine naermeste i
selvmord, stiller det oss overfor utfordringer som kan vaere mer
kompliserte enn en vanlig sorgprosess. Til tross for at vi har gode
hensikter kan vi komme til 4 si stgtende ting nar intensjonen er a
traste eller unnga lange pauser i en samtale. Frykten for a gjgre
smerten vanskeligere for de etterlatte ved a si feil ting kan ogsa fere
til at vi sensurerer oss pa en mate som ikke hjelper, eller at vi unngar
personen som sgrger.

Nedenfor finner du ti tips du kan bruke til & snakke med de etterlatte etter et selvmord pa en
vennlig, omtenksom og ansvarlig mate.

"Jeg vet ikke hva jeg skal si, men jeg er her for deg."”

Sorgprosessen i kjglvannet av et selvmord er vanskelig, smertefull og lammende. Det finnes ingen
enkle svar eller Igsninger. Veer en talmodig og ikke demmende lytter. Skap et trygt sted der den
etterlatte kan fa utlgp for raseriet, frustrasjonen, angsten, lettelsen, sorgen og de andre fglelsene de
baerer pa. Eller vis at du er til stede — det kan fgles lindrende a vite at man ikke er alene i sorgen.

Unnga a si ting som: "Jeg vet hvordan du har det".

Sorgen etter et selvmord er ingen vanlig sorg. Det er umulig & forsta hva vedkommende fgler. Og
det er greit, samtidig som det er greit & vedga at det er slik. Det viser at du forstar at den etterlattes
sorg er komplisert, samtidig som du legger til rette for en dpen samtale.

Ikke still nsergdende spgrsmal om hvordan personen dgede.

Hvis den etterlatte ikke tar opp selvmordsmetoden, kan du ga ut i fra at de ikke vil snakke om det.
Hvis de forteller hvordan personen dgde, bgr du ikke be om mer informasjon enn den som gis av
vedkommende. Men du trenger heller ikke unnga & snakke om dgden. Spgr heller om det er noe
personen vil snakke om i tilknytning til dgdsfallet. Hvis de ikke vil snakke om det, kan du forsikre
vedkommende om at du er en god lytter hvis de har lyst til 8 snakke om det pa et senere tidspunkt.
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Unnga enkle rad og sarende klisjeer.

Du kan minne den etterlatte pa at de ma ta vare pa seg selv (de bgr hvile, trene og spise sunt), men
unnga & gi direkte rdd. Det finnes ingen rett eller gal mate a bearbeide sorg etter et selvmord pa.
Hvis barn ogsa er rammet av selvmordet, er det de naermeste etterlatte som bestemmer hva,
hvordan og nar de skal fortelles om det. Unngé @ komme med ugnskede r&d som: "De er for unge til
a hgre om et slikt dgdsfall”, eller "Bare fortell dem at det var en ulykke".

Husk ogsa at noen av de vanligste frasene vi bruker nar vi uttrykker sympati — som "Hun har det
bedre nd", "Alt skjer av en grunn”, "Du blir ikke gitt mer enn du kan takle", eller "Livet gar videre" —
kan veere vonde a hgre fordi de bagatelliserer den etterlattes sorg.

Ikke gi selvmordet en verdidom.

Ikke beskriv selvmordet som egoistisk, syndig, svakt eller som et resultat av svekket tro, kjeerlighet
eller styrke.

Ikke fordel eller impliser skyld.

Etterlatte gir ofte seg selv skylden nar de prgver & besvare spgrsmal om selvmordsarsaken. Veer
forsiktig slik at du ikke sier ting eller stiller spgrsmal som impliserer at vedkommende er direkte eller
indirekte ansvarlig for selvmordet: Gjorde de noe som saret personen? Var det noe de skulle ha
gjort? Sa de ikke faresignalene? Tok de ikke signalene pa alvor? Slike spgrsmal kan forsterke angst,
anger og skyldfglelse som den etterlatte allerede sliter med — eller enda verre — fgre til nye spgrsmal
i en vanskelig tid.

Ta initiativ til a tilby hjelp.

Det er ofte vanskelig 8 be om hjelp, og mange vet kanskje ikke hvilken type hjelp de kan trenge,
spesielt nar de befinner seg i en sjokktilstand i Izpet av de fgrste dagene etter selvmordet. Derfor
kan enkle utsagn som "Gi beskjed hvis du trenger noe" ikke vaere nok. Fortsett & tilby hjelp, og tilby
deg a hjelpe med bestemte ting. Hva kan du gjgre for & redusere stress de neste dagene? Trenger
den etterlatte hjelp med a utfagre aerender eller til & hente barna pa skolen? Vil de ha selskap en liten
stund? Nar du tilbyr deg a hjelpe med bestemte ting, viser du at tilbudet ditt er ekte samtidig som
det blir enklere for den etterlatte & ta imot tilbudet.

Ikke veer redd for @ snakke om den avdgde.

Si navnet deres pa samme mate som ved andre dgdsfall. Gi den etterlatte en mulighet til 8 minnes
personen sammen med deg.
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Veer talmodig.

lkke skap en tidslinje for sorgprosessen. Sorg er en fglelse som ma bearbeides gjennom hele livet.
Velmente fraser som "Du kommer deg gjennom dette", eller "Det blir bedre", kan fgre til at den
etterlatte foler seg presset til 8 komme seg videre.

Ikke forsvinn.

Husk at ukene og manedene etter begravelsen, tiden nar det fgrste, store sjokket avtar og falgene
av det som har skjedd synker inn, kan veere den vanskeligste tiden for den etterlatte. Fortsett & ta
kontakt med vedkommende, og fortell dem at du tenker pa dem og alltid er tilgjengelig for en
samtale.
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