Om nagon beréttar for dig
att hen har sjalvmordstankar

Tank dig att du har ett uppriktigt samtal med nagon om psykisk hélsa
och att personen du pratar med kanner sig bekvam nog att avslgja
att hen funderar pa sjalvmord. Férmodligen kdnner du en hel del
press. Hur ska du reagera? Vad kan du gora for att ordna hjalp?

Forst och framst maste du inse att det faktiskt ar positivt att personen beréattar det har for dig,
eftersom det da finns en mojlighet att hjélpa. Har fljer nagra tips pa hur du kan reagera.

Lat hen veta att du lyssnar

Forst och framst maste du forsdkra personen om att du férstar och att du tar hen pa allvar.

"Jag ar glad att du berattat om allt som hént, och hur du mar. Tack for att du delade det har med
mig.”

Visa ditt stod

Visa pa ditt satt att du finns dér och att du bryr dig.
"Jag finns har for dig.”
”Inget av det som pagar forandrar hur jag kdnner for dig eller hur fantastisk jag tycker att du ar.”

"Jag alskar dig oavsett, och vi kommer att ta oss igenom det har tillsammans.”

Uppmuntra hen att prata - och se till att verkligen lyssna

Lat personen veta att du vill héra mer om hur hen mar och vad hen gar igenom. Lyssna genom att
aktivt uttrycka nyfikenhet och intresse for det som sags.

”Qj, det later som en jattejobbig situation.”

"Hur kénde du dig nar det hande?”
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Fraga personen om férandringar i hens liv och hur hen hanterar dem

Ta reda pa hur lange personen har kdnt sa har och hur det har férdndrat hens liv.
"Hur ldnge har du kant sa har? Nar borjade du mérka av de har kdnslorna?”

”Har tankarna lett till nagra specifika férandringar i ditt liv, som sémnsvarigheter eller problem att
klara av arbetet?”

”Gar du ut lika mycket som tidigare? Isolerar du dig?”

Ga rakt pa sak om du misstanker att hen funderar pa sjalvmord

Om du tror att en person dvervager att ta livet av sig, lita pa din intuition och stall en rak fraga.
Forskning visar att det inte kommer f& personen pa fel tankar, eller f& hen att ta steget. Ofta blir
personen istallet Iattad att nagon bryr sig tillrackligt for att fraga om sjalvmordstankar.
”Funderar du pa att ta livet av dig?”

”Blir det nagonsin sa jobbigt att du funderar pa att ta ditt liv?”

Se till att du inte later fordomande (sdg INTE: "Du funderar val inte pa att géra nagot dumt?”) och
undvik att ge hen skuldkanslor (sdg INTE: "Tank pa hur dina féraldrar skulle reagera.”)

Se istallet till att forsékra personen om att du férstar och bryr dig.

"Jag bryr mig verkligen om dig och vill att du ska veta att du kan beratta vad som helst for mig.”

Vad sdger man om personen berattar att hen funderar pa att ta livet
av sig?

Hall dig lugn — bara for att en person har sjalvmordstankar betyder inte det att hen &r i omedelbar
fara. Ta dig tid att lugnt och sansat lyssna pa vad hen har att sdga och stéll sedan foljdfragor.

"Hur ofta har du de har tankarna?”

”Nér det ar riktigt illa, vad gor du d&?”

"Vad ar det som skrammer dig mest med de har tankarna?”
"Vad behover du gora for att kéanna dig trygg?”

Forsakra personen om att hjalp finns tillganglig och att de har kanslorna ar ett tecken pa att det &r
dags att prata med en expert pa psykisk halsa.
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"Att du har de har tankarna sager mig att du just nu befinner dig i en oerhért omvalvande situation.
Det positiva ar att det finns hjalp att fa. Jag vill hjalpa dig att fa kontakt med nagon som kan hjalpa
dig.”

Var lyhord pa hens signaler och ta en paus nar det behovs

Det har ar ett tufft samtal, sa se till att personen vet att hen ndr som helst kan avbryta om det kdnns
for jobbigt att prata om det just nu.

"Orkar du fortsatta prata om det har?”

"Jag vill hjalpa dig, och finns har om du vill prata mer senare.”

Hur du féreslar att hen kan ha nytta av professionell hjilp

Du gor ett fantastiskt jobb genom att ha det har stéttande samtalet — men du ar ingen psykolog. Om
personen du bryr dig om har beréattat att hen funderar pa sjalvmord ar det ett varningstecken som
tyder pa att hen behdver prata med en expert pd omradet. S har kan du ta upp dmnet.

"Jag hor att du har det jobbigt och jag tror att du skulle ha nytta av att prata med nagon som kan
hjalpa dig att komma ur det har.”

"Det ar inte bara de med allvarliga psykiska stérningar som behdver behandling. Alla kan behdva
hjalp att bearbeta svarigheter — och alla har det kdmpigt ibland.”

”Om du pratar med nagon tror jag det kan hjalpa dig att fa lite perspektiv, och férhindra att det blir
samre.”

”Du &r i gott séllskap. Till exempel anvander ju bade foretagschefer och elitidrottare psykologer for
att forbattra sina prestationer. Att soka professionell hjélp och behandling ar ett bevis pa styrka, och
kan gora stor skillnad.”

Hjalp personen att ta kontakt

Ibland ar det forsta steget det svaraste nar en person sdker professionell hjalp. Erbjud dig att hjalpa
personen att ta kontakt pa ett satt som kanns bekvamt for dig.

”"Jag kan ringa din vardcentral, eller séka pa néatet efter en psykolog eller ett behandlingsprogram
for missbruk. Eller sa kan jag sitta bredvid nar du gor det. Vi kan ordna det tillsammans.”

”Jag kan kora dig eller promenera med dig till besoket. Vi kanske kan ta en kaffe efterat.”

Om personen oroar sig over sekretess

Om personen ar orolig att andra kan fa reda pa att hen far behandling ska du lata hen veta att den
oron ar obefogad.
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"Sekretessen kring psykisk halsa ar till och med hégre an vid behandling av fysiska problem.”

"De flesta inser att psykisk hélsa &r oerhort viktig och att den ingar i halsan i stort — och vem har inte
haft ndgon form av halsoproblem? De som sdker hjalp for psykisk ohélsa betraktas som starka,
smarta och proaktiva.”

Om personen ber dig att inte beratta for nagon, forklara att du vill se till att hen far det stéd hen
behover — och det kan krava att ni tar hjalp av andra. Uppmuntra personen att att delta i
konversationen som uppstar nar ni sdker hjalp, och forsdkra hen om att du kommer att vara sa
diskret som mdjligt for att skydda hen.

Vad gor jag om personen vagrar?

Alla &r inte redo med en gang. Om nagon du kanner har det jobbigt men inte gar med pa ditt forslag
om att s6ka professionell hjalp, ha tdlamod och pressa inte personen for hart (forutsatt att hen inte
befinner sig i omedelbar fara, dvs. att hen inte haller pa eller precis ska till att skada sig sjalv).

"Det ar okej att du inte ar redo for det &nnu. Jag hoppas att du funderar pa det. Sag till om du
andrar dig sa hjalper jag dig att fa kontakt med nagon.”

"Jag vet att det ar mycket just nu, men jag tror faktiskt att det skulle géra stor skillnad fér dig och
din hédlsa. Ha det i dtanke, och kom ihag att jag finns hér for att hjalpa dig.”

”Om du inte kdnner dig redo att tréffa ndgon dga mot dga kan du alltid ringa ett hjalpnummer. Dar
kan du f& mer information om hur det gar till nar du far hjalp av en lakare, psykolog eller terapeut.”

Nar samtalet gar mot sitt slut ...

Avsluta samtalet med att upprepa att du ar glad att ni fatt chansen att ha en djupgaende
konversation kring viktiga saker i livet. PAminn personen om att alla méter svarigheter ibland och att
du kommer att finnas dar och stoétta.

*Om personen ar i omedelbar fara

e Stanna kvar hos personen

J Hjalp personen att avlagsna sig fran situationen eller foremalen som utgoér en livsfara
0 Ring ett lokalt n6dnummer

*  Uppmuntra personen att sdka hjalp, eller att kontakta sin lakare eller psykolog
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