PSYKISK LIVRADDNING

En forsta lektion om suicidprevention for dig som tanker pa sjalvmord
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o o o o Geinte upp! Det finns andra vigar. Lat oss hjdlpas at att finna en av dem at dig! eceoe Sia“,mnrdsu“lkar Ilar a“a

Jan och Li som skrivit detta, kinde sig som tva forskare. Ratt! Sékert ar det sa. Kraksjuka, alldeles innan kriakningen kommer: “Jag vill d666!”

De samarbetade kring ett gemensamt problem: Lis dterkommande tankar pa sjalvmord. Eller ”Gar du fran mig tar jag livet av mig!”

Li bidrog med sina erfarenheter om sig sjalv, om hur hon tankte och kande.
Jan bidrog med sitt kunnande om att forsta suicidtankar och undvika suicid.
Detta var det vi talade om. Kanske kan det hjilpa dig ett steg framat.

Man tanker pa sjilvmord, nir man just dd inte kan se ndgon annan l6sning.

Men det ar fel formulerat!
Suicid ar ett medicinskt ord for sjalvmord, som cancer for krafta.

Sjalvmordstankar har man inte.
Suicidprevention ar olika satt att forebygga eller undvika suicid.

Tankar ér aldrig ndgot man har.
Suicidalitet, ar att tinka pa, planera och genomfoéra suicid.

Tanka ar nagot man gor.
Det ar en fantiserad och/eller genomford flykt

Man tinker pa sjalvmord.
av en manniska som dr sa svart plagad av livet att hon inte lingre orkar bara det.

Ge inte upp! Det finns andra véagar. Lat oss hjdlpas at att finna en av dem dt dig! Det ar likadant med ridsla och nedstimdhet.

Ibland lugnar jag mig, ibland oroar jag mig,
Ibland glader jag mig, ibland stimmer jag ner mig.
Ibland o6vervaldigas jag av oro, nedstamdhet, suicidtankar.

Men det ar fortfarande jag sjalv som tanker.



.. .Manniskan gor - ar aktor

Viljer du att sdga "Jag tanker pa sjalvmord”

eller ”Jag oroar mig” eller "Jag stimmer ner mig”
Da har du gjort nagot mycket viktigt.

Da har du fordndrat dig sjalv.

Forr var du en passiv mottagare.
Du var ett offer for sjalvmordstankar, oro, depression.
Nu ar du en aktiv person, en som gor nagot

och tar ansvar for det du gor, du ar en kampande aktor.

For att detta ska fungera behover du forsta:

® Kanslor och tankar som invaderar dig ar bara dina egna kanslor och tankar.

® Det dr du som regisserar pjasen!

® Du bestimmer vilka tankar, vilka personer som skall fa komma in pa scenen!

® Du bestammer nar de ska ga igen!

® Om du lar dig att sa beharska ditt liv behover du inte ta till den slutliga
kroppsliga handlingen.

Gratulerar! Det ar en bra borjan och den fungerar nastan jamt.
Men aven aktiva aktorer fastnar ibland,

fastnar i en av livets manga fallor!




Radda liv!

Fysisk livsfara

En man ligger i en vak. Han ropar hogt.
Alla vet vad som skall goras:

Forsiktigt! Isen ar svag,

stege eller livlina?

Dra upp.

Konstgjord andning, hjartmassage!

Vi behover en ambulans!

Ring 112!

Bilkdrningens sprak

Nar vi lar oss kora bil lar

vi oss hundratals nya ord

ord om bilen, viagen, trafikanterna,
reglerna, skyltarna.

Allt maste vi ta till oss, smalta, dva.

Vid oviantat moéte i en kurva, vid skarpt lige,
galler det att handla snabbt,

handla automatiskt.

Spréak utvecklas nar man sprakar,

ndr man gor nagot och sprakar om det.
Nér man lar sig kora bil

lar man sig bilkdrningens sprak.

Psykisk livsfara

En man sitter i ett rum.

Han stirrar stelt framfor sig:

"Jag ska ta mitt liv! Enda utvagen!
Bast for alla!”

Har behovs psykisk livraddning!
Men ingen vet vad som ska goras.

Ingen vet vad som ska sagas.

Sidlvmord - forbjudet sprak
”Sjalvmord!” Smaka pa ordet!
Hur kdnns det i munnen?

Lite lockande? Lite skimmigt?
Lite farligt?

I hundratals ar var det férbjudet

att tala om sjalvmord

Darfor har vi ett torftigt sprak. Tre ord:

”Sjalvmordstankar, sjalvmordsforsok,
Sjalvmord.”

Tre ord. Det racker inte.

Vi behover minst lika manga

som nar vi kor bil.

Suicidalitetens sprak

Lat oss utveckla ett sprak, ett detaljerat sprak for att forsta suicidalitet

och suicidprevention! Ett suicidalitetens sprak!

Det spraket skall ha manga ord.
Det skall binda ihop suicidalitet med livsgladje och mening,

med angest, depression och meningsloshet.

Alla de nya orden maste vi ta till oss, smalta, 6va.
Vid skarpt lage, nar nagon sitter i ett rum och tanker pa sjalvmord,

da maste vi veta vad vi ska siga, dd behover vi vart detaljerade precisa sprak.

Livraddningskunskap at alla!

Vi manniskor tanker ibland pa suicid. Nar som helst. Var som helst.
Ibland kor vi alldeles fast, kan inte slappa tankarna.

Da kan det bli farligt. D& behover vi hjalp.

Alla maste kunna mota sidana manniskor. Alla behéver lara sig psykisk livraddning.

Efter sadan utbildning skall alla:
- Kunna tala om existentiella fragor, om liv, ddd och suicid - tala om det utan att bli ridda
- Kénna till grunderna om suicidalitet, angest och depression,

- Veta hur man talar om sadant samt vem man hanvisar till om man inte sjilv klarar av det.
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... .Att tanka pa suicid

Att tinka pa suicid kan vara nyttigt for stunden

Plagad. Instangd i en falla. Morkt, kallt. Ingen utvag!
Plotsligt tanker jag: ”Jag kan do, jag kan ta mitt liv!”

Det ar dystert, sorgligt. Men i alla fall en ljusning, en vag ut!
Vanmakten, handlingsférlamningen slapper.

Det dr mojligt att ga vidare — dn ndgra steg.

Tanken pa doden okar viljan att leva, att orka ytterligare ett tag.

Men farligt i laingden

Ibland sitter man fast i sin instingdhet Man lyckas inte l16sa sina problem.

Vet kanske inte ens vilka de ar.

Doéden som utviag kan dyka upp allt oftare. Suicidtankarna borjar leva sitt eget liv.
Stillsamma eller hogljudda — som roster

framkallas de av allt mindre orsaker:

En sorgsen sinnestimning, en fantasi, en bild, ett minne. Nagot man helst vill gléomma.

Att trycka bort dem med vald gér inte.

De kommer ater som impulser. Kraver handling.
Ibland blir de 6vervildigande, tar kommandot.
(Men det ar fortfarande du sjilv som tinker dem.)
Darfor ska du vara forsiktig med sjalvmordstankar!

Beratta om dem! Sok hjalp for dem!



... .Hot mot sjalvhilden Depressioner

Hoten mot sjalvbilden ar tre: Ridsla/angest, krankning och forluster. Tankar pa dod och suicid kan vara tecken pa depression. Mot det finns det hjalp.

Déarfor ar de viktiga att kinna igen! Men ibland ar det svart. Fraga andra om du

Rédsla ar skrack for ett verkligt hot, ofta mot kroppen. Just hér, just nu. forandrat dig!

Langtradarn i kurvan som jag néstan krockar med.

Angest ar skrick for det som kan hinda om tio sekunder eller tio ar. Om du under tva veckor, mest hela dagarna:

Att jag blir allvarligt sjuk. Att jag inte klarar min uppgift. ® Ar nedstimd och/eller initiativlos — inget ar roligt;
Att jag en dag verkligen tar mitt liv. ® Inte kan koncentrera dig;

Fantasier kan utlosa lika stor oro som verkligheten. ® Tanker pa skuld, skam, déd och suicid;

Da behover man hjélp att bli trygg. Man behover tryggas. ® Har problem med mat, somn, trotthet

och hamning (talar med svag rost och har stela rorelser).
Kanner du dig arg kan det bero pa en krankning, ett hot riktat direkt mot sjalvbilden:
"Du ar hopplos! Misslyckad! Vi vill inte vara med dig!” Da har nedstamdheten tagit tag i kroppen.
Da behovs samtal. Da behovs aterupprittelse. Du har deprimerat dig eller blivit 6vervildigad av en depression
Da behoéver du experthjélp:
Sorg ar smartan 6ver nagot jag faktiskt forlorat, t ex nagon som dott
eller ndgon jag hoppats pa, henne som jag inte fick. Forlust av lust. Ar suicid din enda tanke? Da ar det brattom!
Men dven sma sorger: Den borttappade dorrnyckeln — inte nu igen!

Varst ar forlusten av sig sjalv, att kanna sig forvirrad. Da behdvs samtal. Da behdvs trost.

Orkar jag inte med hoten mot sjilvbilden? Da kdanner jag mig hjélplds, senare hoppl6s.
Till sist ter sig hela framtiden svart.

Jag har blivit nedstimd, deprimerad, fastnat i en depression. Da ar det svart att leva.
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I stunder nar du ar nara att 6vervaldigas av psykisk plaga.

Tank da:”Suicidtankarna ar ett budskap fran mig sjalv till mig sjalv.”
Vad ar det egentligen de vill siga mig?

Ar jag radd? Ar jag krankt? Hotas jag av en svar forlust?

Ar det natt? Da forstoras allt, blir svirare an annars.

Da ar det latt att 6verdriva: Sa har det alltid varit, sa kommer det alltid att bli!
Gor nagot! Tand ljuset! Ga upp! Skriv ner! Beritta for nagon!

Uppgiften ar att dndra pa det — om det gar,

eller forhalla dig till det pa annat sétt, vilket oftast gar.

Tro inte att din upplevelse av verkligheten just nu ar den enda mojliga.
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Mannen som téinkte pa suicid.
Hur nalkas honom?
Hér nagra tips

— fast det blir dnda olika varje gang:

® Gl6m allt annat.
Lat det ta den tid det tar.

® Se den lidande medménniskan
bakom det han uttrycker.

® Nalkas forsiktigt
— backa om du blivit f6r nargangen.

® Be honom beritta! Lyssna noga.

® Forsok finna ett sitt att tala, som ni
bada forstar.

® Visa vad du kianner, engagemang, vilja
till forstaelse. Formedla hopp.

® Trygga, trosta, ateruppratta.

® Borja smaningom tala om hur ni ska
l6sa situationen just nu. Nasta steg.

® Anknyt till andra: anhoriga,

andra hjalpare.




... .Forsvarslinjer mot suicid Lastips

Manga hjalper till att undvika suicid. De arbetar i manga olika sammanhang. ® Jan Beskow, Astrid Palm Beskow, Anna Ehnvall. Suicidalitetens sprak.

® Fronten, t.ex. polisforhandlare, ambulansmén Studentlitteratur 2005.

® Samtal, t.ex. familj, arbete, telefonjourer ® Jan Beskow (red). Sjalvmord och sjdlvmordsprevention. Om livsavgdrande 6gonblick.
® Problemlosning, t.ex. skolhdlsa, krismottagning, forsamling Studentlitteratur 2000.

® Behandlare, t.ex. ungdomsmottagning, primarvard ® Asa Nilsonne. Vem ar det som bestimmer i ditt liv? Natur & Kultur, 2004.

® Experter, t.ex. barnpsykiatri, psykiatri. ® Lotta Fristorp och Peter Kollarik. Overlevnadshandbok for dig som verkligen

behover en. Radda barnen 2002 www.rb.se
® Margit Ferm (red). Det gar att leva vidare. En rapport om sorg, nir nagon som star oss
ndra tagit sitt liv. NASP Rapport nr 3/2002. Bestalles fran NASP, www.sll.se/suicid

Telefonjourer

Bris, for barn och ungdom, 0200-230230 eller — om du hellre Hemsidor

skriver — www.bris.se klicka pa “BRIS-mejlen” Mer information om suicidprevention finns pa:
Nationella hjalplinjen 020-22 00 60 www. suicidprev.com — WNS

Nagon att tala med 031-711 24 00 www. spes.nu — SPES

Jourhavande prast 112 www. ki.se/suicide — NASP

Kyrkans jourtjanst 031-800 650 www. selvmord.no — Oslo universitet

SPES, for narstaende till manniskor som tagit sitt liv, 08 - 34 58 73.
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