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Ett suicidpreventivt arbete,
viktigt att VAGA FRAGA och
vaga BERATTA
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94% av det dodliga valdet ar suicid

T

Suicid kostar 9,5 miljarder /ar och ett

enormt lidande hesfamiffer~anner,

kollegor....
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Handlingsplan suicidprevention i Vastra
Gotaland - £V
slutlig (vgregion.se) 2020-2025

Det goda vet
i Viéstra Gatatand

? C

. 25

« Ar 2020 togs beslut om en regiongemensam plan for suicidprevention i
Vastra Gotalandsregionen.

» Madlet ér att minska antalet suicid med 40 procent till 2025, frén cirka 200
till 120.

* Planen ska utgéra en gemensam grund for kommunernas och regionens
suicidpreventiva arbete. Det kan dven utgora grund for samarbete med
andra aktorer.

Socialstyrelsen 2021
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Ett globalt —och folkhalsoproblem -

e Varje ar dor fler an 700 000 manniskor av suicid i

varlden
e Det innebar ett manniskoliv var 40:e sekund

e Sjalvmord ar ett av de framsta dodsorsakerna bland

unga i varlden

Socialstyrelsen 2021
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| Sverige ......

...... dor det omkring 1500 personer varje ar i suicid
Det innebar:
e ett 30-tal i veckan

* fyra om dagen

* en var sjatte timme

mmmmm) Stqtistiken déljer det sig fordldrar, syskon, barn, kollegor
och grannar

Socialstyrelsen 2022
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Varfor ar det sa viktigt?

2023

Sverige; L
g v'83 dog i bréander

* 1617 personer avlider i suicid
v'121 dog i d6dligt

e 229 personer i vagtrafik- olyckor
valdet/mord

Vdstra Gotaland;

e 260 personer avlider i suicid

* 39 personer i vagtrafik- olyckor

Socialstyrelsen 2024



Antal sjalvmord (sakra och osakra) i olika

aldersgrupper i Sverige, 2023

KOon 0-14 15-24 25-44 A45-64 65+
ar ar ar ar ar

Man 5 92 346 369 320
Kvinnor 7 45 135 170 128

Bada 12 137 481 539 448
kdnen

Totalt

1132

485

1617
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Konsfordelning

70%
30%

100%

Socialstyrelsen dodsregister 2024
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Cancerpatienter-okad risk for suicid
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Zaorsky NG, Zhang Y, Tuanquin L, Bluethmann SM, Park HS, Chinchilli VM. Suicide among cancer patients. Nat Commun. 2019 Jan
14;10(1):207. doi: 10.1038/s41467-018-08170-1. Erratum in: Nat Commun. 2020 Jan 31;11(1):718. PMID: 30643135; PMCID:

PMC6331593.
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Cancer patienter |0per en hdgre risk for suicid

Direkt nar man fatt diagnosen ar risken som hogst

Vissa cancersjukdomar har I6per storre risk, huvud/halscancer,
lungcancer och cancer i magtarmkanalen - inklusive cancer i
bukspottkortel

Ensamstaende man med bristande socialt stod

Hogre alder

Psykisk ohalsa

Nature Medicine publicerade -22
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Felaktiga generella uppfattningar- myter

”Samtal om sjalvmord kan vacka den bjérn som sover”
”Det gar inte att forhindra en person som har bestamt sig”
”De som talar om sjalvmord gor det inte”

”Sjalvmordsndra personer ar helt installda pa att d6”

”Sjalvmord finns bara i vissa grupper i samhallet”
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Suicidriskbeddmning -

Suicidriskbeddémningar kan inte forutse vem som
kommer gora en suicidhandling.
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Suicid gar att forebygga! -

* Det behovs 6kad kunskap och for hela samhallet

e Vi behover alla ta ett ansvar

* Medmansklighet

Att se, att bry sig, att vaga fraga!

Att vaga berdtta!
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Generell - allman baskunskap om

suicidprevention

Att ha grundlaggande kunskap om suicidprevention och hur man
bemoter en person med suicidtankar.

Att kunna;
* ldentifiera- Finns tankar om att inte vilja leva?
Riskfaktorer? Skyddande faktorer?
e Stddja- Lyssna, vaga fraga och stanna kvar och dokumentera
e Hanvisa- Vid behov och lanka vidare till hjalp tex hjalplinjer,
stodsajter, anhoriga eller psykiatrin

Socialstyrelsen 2021



Riskfaktorer

Separation, svara forluster
Relationsproblem

Svara kroppsliga/somatiska

sjukdomar

Alder Kon och konsidentitet

Alkoholmissbruk/annat missbruk °

Ofrivillig ensamhet

Livsomstallningar
Tidigare suicidforsok
Uppvaxt forhallanden
Ekonomiska problem
Suicid hos narstaende
Spelberoende

Mangsokarna

2024-09-23

Socialstyrelsen 2021
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Skyddandefaktorer -

* Meningsfullhet, och kanner hopp

* Livsstilsfaktorer; fysisk aktivitet, somn m.m.
e Starkt och stodjande natverk
e Behandla psykisk sjukdom

* Religion

Fysisk, psykisk halsa och social gemenskap spelar roll

Socialstyrelsen 2021
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Vaga berétta;

TNL 2024
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Film

Nagra ord till dig nar livet skaver

De flesta har nagon gang i livet hamnat i en
situation nar man inte orkar, nar man kanner sig
ensam.

MIND
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Nagra ord till dig nér livet skaver

* Ta hand om dig sjalv

* Umgas med manniskor du mar bra av

* Undvik att umgas och gora saker som du inte mar bra av
* Hur har du tidigare |6st problem

* Beratta, ga inte ensam

* Du ar viktig

TNL 2024
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TNL 2024

Beratta for nagon hur du mar, ar viktigt

« Satt ord pa tankar och kdnslor

* Det kan finnas radsla for goéra den
andre ledsna, radda och arga

e Andra kan inte gissa hur du mar
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TNL 2024

Att vaga fraga och hur kan jag gora;
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Nar nagon i din narhet mar daligt

* Ta din oro pa allvar och uttryck din oro

e Vaga fraga — hur hen mar

e Lyssna avbryt inte och ge inte goda rad. Fraga forst!

* Normalisera dvs, att det ar en situation som alla kan hamna i

 Alltid viktigt att inkludera suicidalitet nar nagon mar psykiskt daligt

eller har en livskris

TNL 2024
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All forandring som ar oroande, -

Jag ska vaga fraga vad detta handlar om!

Jag upplever att du ar férandrad,

Jag blir orolig

Vill du beratta for mig, ar det nagot fel?

Jag vill sa garna hjalp till om jag kan

TNL 2024
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Varnings tecken,

Lita pa sin intuition och reagera pa forandring

Drar sig undan

Tackar nej till sociala aktiviteter

Forandrad i sitt humor — irritabel, argsint

Slutar skota skola eller arbetet

Dricka mer an vanligt

TNL 2024
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Om personen har tankar pa att ta sitt liv

Fraga vidare om tankar pa hur

Om hen har en plan, for hur hen ska gora

Om personen har vara nara eller tidigare forsokt ta sitt liv

Om hen har gjort forberedelser for att ta sitt liv el skada sig

Om JA, lamna inte hen ensam, sok vard akut tillsammans om

personen vill eller ring 112.

TNL 2024
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Hur kan du fraga om sjalvmord rent konkret,

“I din situation kan man ha tankar om att inte orka leva och att det

skulle kunna vara en utvég att ta sitt liv. Ar det sé for dig?”

“Har du funderat pd att ta ditt liv?” Har du funderat pa hur du

skulle géra? Finns det ett datum da du tédnker att det ska ske”

“Har du nagon gdng varit néra att ta ditt liv eller gjort

sjdlvmordsforsok?

=) Agera genast vi konkreta sjalvmordsplaner!

TNL 2024
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Formedla hopp trost
Bekrafta vad personen tanker och kanner, samtidigt formedla att det
kommer inte alltid vara sa smartsamt/svart.

Som medmanniska forsok inge hopp. Sag ex: “Just nu ér har du
tankar om att du inte orkar leva, det maste vara smértsamt att ha

tankar att inte vilja leva”
Var i det svara tillsammans

Nastan alla med Suicidtankar har svart att hitta en 16sning pa nagot

problem, problemlos tillsammans.

TNL 2024
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Att hjalpa nagon — fem tips att tanka p3,

Vanta inte pa "ratt tillfalle”. Ta oron pa allvar och agera nu.

Ring, skicka ett sms eller ses

Lyssna pa magkanslan. Tank hur du sjalv hade velat bli bemott i

samma situation.

Avsatt tid och lyssna. Var beredd pa att det kan ta tid. Lyssna och

forsok forsta.

Forbered dig pa dina kdnslor. Under samtalet kan du bli radd eller

ledsen och arg. Det ar naturligt.

Ta hjalp. Ibland racker det inte med ditt stod. D3 ar det viktigt att

du uppmuntrar och stottar personen att soka professionell hjalp.

TNL 2024



2024-09-23

Att vaga,

Sta ut att och lyssna pa tvivel

Vara “tillsammans” i tvivlet

Vaga folja upp

Anvanda sakliga ord —inga omskrivningar

Medmansklig!

TNL 2024
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Stéd och rad, nar du behover det som mest- -
STODLINJER

Du far vara anonym

Oppna dygnet runt, 365 dagar om aret

Ar fér bade dig som kanner att du inte vill leva ldngre eller har nagon
narstaende du &r orolig for

Du kan chatta eller ringa

mmmm) \/i vet att det hjdlper att prata om det svara, man
blir mindre ensam.

TNL 2024



Bra att fa méjlighet att fa prata om det forbjudna
jag inte

berdittar for nan annan, att fa dela det tunga, att

bli lyssnad pa, att bli erbjuden hjélp (éiven om jag

inte tagit emot) mm ndr mina egna tankar dr
kaotiska. Allt detta gor att “trycket” ldttar lite
ndir hela min sjél skriker pa hjdilp.

— Stodsokande i Sjélvmordslinjen

2024-09-23

MIND- stodsokande pa Sjalvmordslinjen
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Viktig information: -

Folder- stodfunktioner foér den som mar daligt
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Kontakt

Therese Lindén

Regional samordnare for suicidprevention

therese.linden@vgregion.se

Mobil: 076-1393595
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