JIMME TAR EN MANNISKA SITT LIV. DU KAN GORA SKILLNAD.

AR DU OROLIG FOR ATT NAGON | DIN OMGIVNING FUNDERAR PA SJALVMORD?
DE HAR FYRA STEGEN KAN HJALPA DIG ATT PRATA MED NAGON
SOM MAR DALIGT OCH SOM KANSKE TANKER PA ATT AVSLUTA SITT LIV.

TA KONTAKT. Marker du att nagon nara dig mar daligt och kanske har férandrats

pa ett satt som gor dig orolig? Prata med personen. Du kan sdga: “Jag ser att du inte
mar bra, vill du beratta for mig hur du har det?” Ibland kan det réacka med ett samtal
for att en person ska vilja leva vidare och skjuta pa planerna att ta sitt liv.

LYSSNA. Visa att du bryr dig genom att fraga om det har hant nagot sarskilt.
Forsok lyssna 6ppet och fordomsfritt, da okar chansen att personen kanner sig trygg
och berattar. Var inte radd for att det ska bli tyst. Under tystnaden bearbetas tankar
och kénslor. Oppna fragor &r alltid bra men ibland behéver du stélla tydliga fragor
for att samtalet ska komma igang. "Vad gjorde du igar? Hur har du det i skolan/pa
arbetet?” Kommer det fram saker som personen upplever som positiva i sitt liv, lyft
fram och forstark dem.

att prata om sjalvmordstankar. Du behover inte vara orolig 6ver att fragan okar risken
for sjalvmord. Det &r en myt. Du kan fréga: “Ar det sd jobbigt att du ibland tanker pa
att avsluta ditt liv?” Om det ar sa: "Har du téankt ut hur du skulle ga tillvaga?” Langt
gangna planer kan tyda pa att situationen ar mer allvarlig. Har personen varit i en
liknande situation, hur hanterade hen det da? Ta allt prat om sjalvmord pa allvar och
lova aldrig att du haller nagons sjalvmordstankar hemliga.

SOK HJALP. Inge hopp genom att betona att det finns hjalp att f& och diskutera hur
du kan vara ett stod. Erbjud dig att félja med och soka hjalp. Pa nasta sida hittar du
information om vart du kan vanda dig. Forsok hjalpa personen att lugna sig genom
att bara prata eller andas lugnt, stanna kvar och kontakta garna nagon som hen ar
trygg med. Lamna aldrig ndgon som ar sjalvmordsnara ensam. Verkar personen inte
ha kontroll 6ver situationen se det som ett nédlage —ring 112 eller ak till psykiatrisk
akutmottagning pa narmaste sjukhus.

3 FRAGA OM SJALVMORDSTANKAR. Nar du stiller fragan visar du att det &r okej

OM DU ELLER NAGON | DIN NARHET MAR DALIGT HITTAR DU
OLIKA HJALPLINJER OCH STODSAJTER PA STEGFORLIVET.SE
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