VAGA FRAGA!
VAGA LYSSNA!
VAGA AGERA!®










Du ar vardefull.
Du ar vard att fa ma bra.
Du ar inte ensam.




Sjalvmord, suicid eller
psykologiska olycksfall



Psykologiska olycksfall

-N serie omstandigheter som
eder fram till en katastrof.

INnte en enda orsak.
BOr analyseras pa det sattet.

Kan ofta forhindras med sma
iInsatser.




Det ar inte farligt att tanka pa
doden.

Det ar inte farligt att ha
suicidtankar.

Men du far inte halla dessa
tankar for dig sjalv!

<




Statistik

« 1500 manniskor tar sitt liv i Sverige varje ar (2022-1569)
« 650 manniskor tar sitt liv i Norge varje ar. 2021- 658)

* 4 manniskor varje dag

e ] tonaring i veckar
e / ganger fler som tar sitt liv an som dor i trafiken
* /0 % ar man




Efterlevande

10 efterlevande vid varje suicid
40 nya efterlevande varje dag
15 000 nya efterlevande varje ar, 6500 i Norge

Stor risk for egen ohalsa



Myter kring suicid




Myter kring suicid




Riskfaktorer

Psykisk ohalsa, sjukdom eller storning
Missbruk
Kronisk vark eller sjukdom

Trauma eller livskris



Riskfaktorer

Ensamhet och isolering
Utanforskap
Normbrytande beteende eller identitet

Att leva i flykt



Livsomstallningar

Mobbning eller krankningar

Arbetsloshet eller pension

Besked om allvarlig sjukdom eller diagnos
Separation

Dodsfall



Livsomstallningar

Komma ut med sexuell identitet
Ekonomisk "small”

Att fa barn

AvslOjande av brottslig handling

Att barnen flyttar hemifran



En person som inte orkar leva

Olosliga problem- "Jag klarar inte av det.”
Utmattning- "Jag orkar inte langre.”
Psykisk smarta- "Jag star inte ut langre.”

Utanforskap- "Jag ar alldeles ensam.”

Ullakarin Nyberg



Jag bryr mig
om hur det
gar for dig

Jag stannar

hos dig Jag lyssnar

. . Jag vill inte
Jag forsoker @ Jag forsoker Att du tar

fOorsta trosta ditt liv




Sarbarhet

Olika nivaer
Individ
Arftlighet, kon, alder, ursprung, sjukdom
Samhalle
Tillgang till alkohol och droger, arbetsldshet, stigma kring psykisk
sjukdom, ensamhet, konsnormer
Vard
Bristande; tillganglighet, kompetens, rutiner, samverkan, uppfoljning

Ullakarin Nyberg






Sjalvmordsprocessen

Sjalvmords-
bendgenhet
Sjalvmords- Fullbordat
forsbk sjalvmord
| Sjalvmords- Sjalvmords- J Sl
meddelanden meddelanden
Observerbart 4

beteende

N
S Al UL

Icke observerbart
beteande: medvetna
och omedvetna tankar, M
impulser eller planer
pa sjalvmord

l

i‘ P Tid
Figur 2.1 Sjdlvmordsprocess.

Killa: Socialstyrelsen — Vardprogramnamden 1983, Beskow 1979.



Dubbla budskap

En suicidnara person upptrader ofta motsagelsefullt
A ena sidan ropa pa hjalp- samtidigt verka avvisande

Bade planera for att ta sitt liv men aven for att leva sitt liv



Generella
skyddsfaktorer

God fysisk och psykisk halsa
Socialt natverk och relationer

Formagan att be om hjalp och ta
emot den

Kanslan av ett sammanhang,
mening och hanterbarhet

Tidig upptackt av psykisk ohalsa
och tidiga insatser.




Personliga
skyddsfaktorer

God problemlésningsformaga

FOormagan att forsta suicidtankar
som varningssignaler

FOormagan att satta ord pa sina
kanslor

Att tidigare livskriser har hanterats

Att se och lyfta fram sina egna
fébrmagor och styrkor



Fundera pa vem du skulle ringa om nagot svart
intraffar i ditt liv.

Det kan vara en personlig skyddsfaktor.



FOrundran



Huskurer for psykisk halsa
Skr- Uppdrag psykisk halsa

1: Bli andfadd minst varannan dag!

2: Prioritera din aterhamtning

- satt rutiner for somn och skarmfri tid!
3: Traffa en van en gang i veckan!

4. FOlj ditt hjartal

5: Tro inte pa allt du tanker



Acceptans
Perspektiv

Tacksamhet




Tankar ar tankar

Tro inte pa allt du tanker.



Kanslor

"Att allt kanns meningslost™

betyder inte att det ar meningslost.



Kanslor

Kanslor ar budbarare av behowv.
Ledsen- trost
Oro- vagledning

Skam - acceptans



“This too shall pass.”



Vad ar depression

Se olika ut

Vara olika svara

Kroppen paverkas- sdbmn, aptit, stress
Skam och skuld

Forlorad livslust



Tecken pa depression

lhallande nedstamdhet

Brist pa gladje, lust och entusiasm
Obefogade och overdrivna skuldkanslor
Trotthet

Ofdérmaga att skdta sin hygien



Tecken pa depression

Viktnedgang och andra fysiska problem
Aggresivitet

Avvisande beteende

Avbrott i fritidsaktiviteter

Passivitet



Tecken pa depression

SOmnstorning
Sjalvskadebeteende
Overkonsumtion

Drogmissbruk



Depression kan botas!

Stodsamtal
Motion
Medicin

Vid svar depression kan ECT vara aktuellt



"Att forsoka ta sig i kragen nar det inte finns nagon
Krage atttasigi”

-Moltas Eriksson



Ar en del av den manskliga naturen.

Tva hjarntrick mot angest-

Andningen och att satta ord pa det svara



Overlevnad och
reproduktion

Du ar en overlevare




Psykologisk atervandsgrand

Du ser just dq, ingen vag ut
Kan vara sekunder, minuter eller timmar
Stark impuls i angest

Stor livsleda




Steg for livet:
https://stegtorlivet.se/



J ‘
A

"Ibland maste man

H

gora saker man
inte vagar, annars
ar man ingen
manniska utan
bara en liten lort.”



Viljan att leva ar
bestandig, viljan
att do periodisk.

De flesta med
suicidtankar vill
leva.



Jag onskar att jag vore dod.

Jag vill bara bort.

Den har Iaten vill jag ha pa min begravning.
Jag orkar inte langre.

Nu skiter jag i det har.

Skriva dikter om smarta och hopploshet.



Ge bort sina saker.

Avsluta konton pa internet.

Skriva avskedsbrev.

Sortera papper och slanga en massa.

Ordna med en stor fest.

Ringa runt och beratta hur bra vanner och familj ar.



Fragan visar att det ar OKEJ att prata om suicid.

Du behoéver inte ha I6sningen, det racker langt att

LYSSNA.



Forslag pa fragor

Funderar du pa att ge upp?
Vill du leva?
Det ar inte ovanligt att tanka pa sjalvmord- tanker du sa ibland?

ur nara ar du?

Har du funderat pa hur?






Ta hjalp av humor
Vaga sag knasiga saker

Byt perspektiv




Om suicidplaner
forekommer

Se till att lotsa ratt.
Om det ar akut- ring 112!

Forsok kalla pa hjalp, lamna
inte personen ensam

Nodratt och nodvarn




Vad kan du gora for att
hjalpa?

Formedla hopp

Trosta

Be om ett |0fte

Ta hand om dig sjalv

Stanna kvar



Att ta sitt liv ar sa onddigt

Att ta sitt liv ar en permanent ”16sning” pa ett tillfalligt livsproblem.

Doéden ar for evigt- det ar inte som i spel eller som pa film dar man
har flera liv.



Minska skammen






Formedla
hopp om
hjalp

177

Vardcentral

FOoretagshalsa
Elev/Studenthalsa
Ungdomsmottagning
Psvykiatrisk klinik, psykakut
Lumeno- lumeno.se
Mindler- mindler.se



Formedla
hopp om
hjalp

Sjalvmordslinjen: 90101,
https://mind.se/

BRIS: 116 111, aven chatt
Jourhavande medmanniska:
08-70216 80
Jourhavande prast: 112
Tilia: https://teamtilia.se/

Suicide Zero:
https://www.suicidezero.se/

SPES: https://spes.se/



https://mind.se/
https://teamtilia.se/
https://www.suicidezero.se/
https://spes.se/
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VAGA FRAGA!
VAGA LYSSNA!
VAGA AGERA!®







Kontakta mig
garnal

Ring mig

0/0-3357719

Mejla mig-
marie@niljung.se

FOl) mig i sociala media-

LinkedIn, Instagram och
Facebook



mailto:marie@niljung.se

