En utbildning i hur du som medmaéanniska kan bidra till att radda liv.
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Suicide Zero -
en ideell organisation

« Utbildning och paverkan
* Opinionsbildning och forskningsstod
« Ambassadorer

* Volontarer
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Fakta om sjalvmord

» Ca 1600 personer tar sitt liv varje ar

» Ungefar 3 ungdomar i veckan tar sitt liv

 Ca sju ganger fler sjalvmord an doda i trafiken
» Ca 70 procent av dem som tar sitt liv ar man

 Kvinnor gor fler sjalvmordsforsok
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Myter om sjalvmord

« Att tala eller fraga om sjalvmord kan "vacka den bjorn som sover”
* Den som talar om att ta sitt liv gor det inte
« Efterlevande vill inte prata om sjalvmordet
* Det gar inte att hindra nagon som bestamt sig

 Sjalvmord ar ett rationellt val
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Omstallningar i livet
innebar en risk

* Pension, sjukskrivning eller arbetsloshet

* Allvarlig sjukdom eller diagnos

» Separation eller dodsfall

* Mobbning, krankningar eller sexuella trakasserier
« Att bli foralder

* Flyktingskap

« Komma ut om sexuell identitet
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Reagera pa livsomstallningar

 Ta kontakt

* Lyssna aktivt

 Var beredd pa att ge det tid

» Ge hjalp och stod i vardagen
« Formedla hopp

» Undvik att komma med losningar
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Samtalsverktyg
BORS

Bekrafta

Oppna (fragor)
Reflektera i
Sammanfatta
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Bekrafta medmanniskan

» Beratta varfor du tar kontakt

 Foresla samtal och ta garna en promenad eller fika

» Fokusera pa att lyssna och agera respektfullt
* Visa forstaelse for det personen berattar J ;

 Se upp med att foresla saker for att hen ska ma battre

* Lat det aven fa bli tyst . \
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Oppna fragor bjuder in till att beritta

« Undvik ja- och nej-fragor
« Oppna fragor har inte "ratt” eller "fel” svar

Nar blir det s& har for dig?

Vad hande?
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Reflektera det personen berattar ?

» Reflektera dvs spegla samtalet genom att aterkoppla vad du hort/forstatt

» Bekrafta det sjalvhjalpande som personen berattar om
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Sammanfatta samtalet

« Sammanfatta vad personen berattat e

.....

« Sammanfatta vad personen beslutat
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Fler varningssignaler-
beteendeforandringar

* Deltar inte i livet som tidigare
« Okat bruk av alkohol, lugnande medel, droger
 Sjalvmordstankar, livsleda

* Plotsligt verkar personen ma battre
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Viktigt att formedla hopp

» Det ar jattebra att du berattar.
» Vad har hjalpt dig att orka fram till idag?

» Vad brukar du gora i en jobbig situation for att det ska kannas
sa bra som det gar?

* Du ar inte ensam.
Manga har eller har haft liknande kanslor och tankar.

« Det gar att fa hjalp, behandling och I6sa problem.
Andra har fatt hjalp.
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Har du tankar pa att ta ditt liv?

« Fragan visar att det ar OK att prata om sjalvmord
 Lova aldrig att halla sjalvmordstankar hemliga
« Lamna aldrig en sjalvmordsnara person ensam!

« Det gar inte att se pa nagon om de tanker pa att ta sitt liv, vaga fraga.
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Vaga Fraga om sjalvmordstankar

— Har du tankt att det vore battre att du vore dod?
— Har du funderat pa att ta ditt liv?
— Har du funderat dver nar/hur du skulle géra det?

— Har du nagon gang varit nara att ta ditt liv eller gjort forsok?
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Lotsa ratt — hanvisa inte vidare

Om medmanskligt stod verkar tillrackligt

» Bestam att ni samtalar igen inom kort

» Sag inte "Hor av dig om du vill prata” utan bestam tid
 VVar noga med att halla ditt ord

 Hall garna kontakt per telefon, sms

* Inge hela tiden hopp!

Om personen behover mer stod
* Erbjud dig att kontakta annan hjalpare/anhorig
* Erbjud dig att folja med eller ringa
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Lotsa ratt

Viktiga nummer att ringa
» Akut lage: SOS-Alarm 112
* For stod och rad: 1177 Vardguiden

Bra samtalslinjer, chattar
» Minds sjalvmordslinje tel 90101 och chatt

» Jourhavande prast: 112

 Jourhavande medmanniska tel 08702 16 80
* BRIS for barn och unga tel 116 111

* BRIS for vuxna om barn tel 077 — 150 50 50

Vad finns det for lokalt stoéd pa just min ort?

O Se mer pa: suicidezero.se
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Tack for ditt engagemang! S
Hjélp oss gérna att bli battre genom att svara pa nagra utvarderingsfragor. | T v et i

Las mer pa suicidezero.se

mejla utbildningsansvarig
camilla@suicidezero.se

https://bit.ly/3gTzK7n
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