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SUICIDPREVENTION I VAST




Nagra sjalvmordsbegrepp

Sjalvmord / sjalvmordsforsok
Suicid / suicidforsok

Suicidalitet



Nagra sjalvmordsbegrepp
Sjalvmord / sjalvmordsforsok
Suicid / suicidforsok

Suicidalitet

Att tanka pa, planera,
forbereda eller genomfora
ett suicidforsok eller ett
suicid ar...

... en fantiserad eller
genomford flykt av en
mdnniska som Gr sa svart
plagad av livet att hen inte
ldngre orkar bdra det.



Suicid och suicidalitet
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Vad ar egentligen suicidtankar?

Att tanka pa sjalvmord ar vanligt, och behover inte vara farligt

Tankar pa att ta sitt liv kan komma nar man mar riktigt daligt och
inte ser nagon annan utvag ur sin smartsamma situation

Ett viktigt budskap!

Suicidtankar kan se olika ut



Suicidalitetens funktion

Viktig varningsklocka
Handlingsforlamningen slapper, utvagen ger kraft

Fokus pa det viktigaste



Att inte orka |0sa sitt livs viktigaste proble mi"

Misslyckade Trétthet Psykisk

. .. Ensamhet Suicid
problemloésningar smarta

SPIV & Jan Beskow 2016



Hur kan jag mota en person i denna kedja? | sk {5}
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Psykisk smarta

Ta hand om dig,
gor saker du mar
bra av

Ensamhet

Ta kontakt, bryt
isoleringen

Suicidalitet

Stéd och hjalp
Kontakt



Suicid som psykiska olyckstall

Fysiskt olycksfall:
Att 6vervdldigas av fysiska krafter som dr sa starka och kommer sa
snabbt att man inte lyckas hantera dem. (Holinagel 1998)

Psykiskt olycksfall:

Att 6vervdldigas av psykiska krafter som dr sa starka och kommer sa
snabbt att man inte lyckas hantera dem. (geskow 2005)
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Ett amne svart att prata om?

Den egna reaktionen

Den andres reaktioner

Tank om jag gor saken varre
Inte veta vad saga eller gora
Kan inte gora nat at situationen




Ingen forstar det
- hopploshet

Jag kan inte gora nagot at det
- maktloshet

Ingen vagar prata om det
- ensamhet
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Att leva med suicidalitet
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Sa kan vi rusta livskampar och ge hopp

Kunskap om suicidalitet och aterhamtning

Kontakt — med vem? Hur?

Lara kanna sig: orken, somnen, kroppen, tankemonster

Terapi, stodinsatser, medicin

Samtal om mening, liv och dod

Strategier for att: lugna sig, trotta ut sig, distrahera sig



Till dig som kampar

Paminn dig om dina aterhamtningskallor och anvand dem ofta
Ge dig sjalv sa goda forutsattningar du kan — sen bara gor det!
Prata aven i bra stunder

Ha 6verseende med din omgivning

Kom ihag att olika personer ger olika stod



Hopp med andra ord

Du ar inte ensam

Det finns hjalp att fa

Du ar sa stark!

Livet kommer att forandras

Kan du andas i fyrkant?



Mot mig, se mig, rusta mig! Z’%ﬁ'ﬁgf

Fanga upp din radsla, Ova pa samtalet

Orka stanna, lyssna och bekrafta

Fraga om suicidtankar och suicidplaner — som del i berattelsen
Prata med mig om vad det var som hande

Lat oss vara tva forskare
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LivskGmpar®




Lumeno

Lumeno ar en digital foljeslagare som hjalper
manniskor under moérka stunder genom att
hamta kraft fran de ljusa. Den ger verktyg att
forsta sig sjalv, soka kontakt och upptacka att
ljuset atervander.

Byra: Sticky Beat

Designer: Irene Danielsson (AD/Digital
Designer) Tommie S. Ohlson (Digital Designer),
Karl Hansson (Motion Designer) Andreas
Stjarnhem (Creative Director)

Illustrator/fotograf: -
Projektledare: Sticky Beat
Kund: Livskampar

Motivering: For att den far nagot tungt att
kannas lattare, med lekfulla gradienter och
organiska former.

https://www.livskampar.se/index.php/lumeno/




Tre budskap till dig som tanker pa sjalvmord’

Ge inte upp. Saker férandras. Livet ar inte statiskt.
Det finns hjalp att fa. Det finns personer som vill och kan hjalpa.

Du ar inte ensam. Ta del av andras erfarenheter.

”Det finns professionell hjélp att fa. Tyvdirr dr den inte alltid sa tillgdnglig som den borde vara. Ibland far
man soka Iéinge efter den, kanske flera ggr och pa flera olika stdllen. Ge inte upp! Kréiv hjéilp och be
ndrstaende hjdlpa till att motivera sa att du far den vard du har rdtt till. Hur motigt det dn kan kdnnas —
glom aldrig att hjdlpen finns dar ute!”
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http://www.mind.se/
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http://www.suicidezero.se/

This too shall pass







Tack for idag!

* Maila mig: susanne.m.tell@gmail.com

 Webb: https://www.livskampar.se/

* Appen: https://lumeno.se

* Folj oss:

* Facebook: livskampar

* Instagram: livskampar

Livskdmpar?
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