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Stod och hjélp till att prata om psykisk ohélsa
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Rad foratt prataom
psykisk ohalsa

Hur du kan hjalpaandra genom att vaga fraga
och stanna kvar i samtalet nar nagon mar daligt.

Livet garupp och ned

Allahamnarvinagon gangilivetiett skede av psykisk ohalsa. Det kan
vara attvilamnarenrelation, bliravmed jobbet, har det tufft hemma
ellerattlivetinte kdnns hoppfullt. Narvihamnaridessa skeden av
livet ar detviktigt att handgon att prata med. Det kan varandgon vi
anfortrorosstilleller varforinte en framling som uppmarksammar

vart méende pa stan.

Det arviktigt att visom medmaéanniskor kanner en trygghet och vagar
fréga om nagon mar daligt samt stannar kvar, lyssnar och finns till nar
nagon dppnar upp sigom sitt maende.

I denna broschyr far du handfasta tips kring hur du kan tankaoch
vilka fragor du kan stallanéaren personidin narhetinte marsébra.



Varfor skavi prataom
psykisk ohalsa?

Det finns manga myter kring psykisk ohélsa och
tabu som vi maste komma bort ifran.

3av4personer harerfarenhet av psykisk ohélsa
Vérldshéalsoorganisationen beraknar att redan &r 2030 kommer den
psykiska ohalsan st& for den storsta sjukdomsbordanivarldenochi
Sverige.

Nardet galler psykiska besvariform avéangslan, oro, angest och
somnsvarigheter har detiSverige skett en 6kning de senaste
artiondena bland séval barn och unga samtvuxnaoch aldre.

Svérare symptom av psykiska besvar kaniblandvara grund foren
depression som aren allvarlig riskfaktor for sjalvmord. Depression ar
detvanligaste psykiatriska tillstdndet/diagnoseni Sverige.

Denyttersta konsekvensen av psykisk ohélsa ar sjalvmord
Naren person marvaldigt daligt och har ett stort lidande kan det
varasvart att se ndgon utvag. Det ardarforviktigt att

ageraom man misstanker att ndgon har planer
paatttasittliv. Vaga fraga om sjalvmordsplaner
och hjalp personen till professionellt stod, . o
Psykisk ohalsa arett
samlingsbegrepp for tillstand
avolika svarighetsgrad och
Din friga kan radda liv. varaktighet, dar bade
psykiska besvaroch
psykiatriska tillstand
innefattas.

detfinnshjalp att fa.



Myter om sjalvmord

Det forekommer en del myter om sjalvmord som
forsvarar och férvirrar.

Vackinte den bjorn som sover

Atttalaom sjalvmordinnebarinte att man "vacker den bjérn som
sover”. Daremot kan det fa till foljd att slumrande sjalvmordstankar
kommer upptillytan, vilket kan vara bra. Det ar forst narvi blir
medvetna om tankarna somviocksa blir medvetna om att vi behover
soka hjalp.

Detgaraldrigatt hindraen person som bestamt sig

Mellan 85 0ch 90 procentavdem som gjortallvarliga sjalvmordsférsok och
overlevtavliderinte avsjalvmord senareilivet. Manvill egentligen inte do, utan
vill barabortfran sitt lidande. Alla som star runtomkring kan forstarka skalen
att levaforden som maér daligt.

De som talar om sjdlvmord gér detinte

Jo, de flesta somtarsitt liv har tidigare pratat om det. Daremot ar det
inte alltid som omgivningen har fangat upp budskapet. De som
antyder sjalvmordsplaner tror namligen ofta attde ar tydligare anvad
dear.

Sjalvmord intraffar plotsligt, utan férvarning

De flesta sjalvmord haren lang férhistoria. Sjalvmordsprocessen kan
pagdifleradrochinleds med sjalvmordstankar som blir allvarligare
och leder till sjalvmordsforsok. | den ldngdragna processen ar det
mojligt att finna atgarder for att brytaden.

Sjalvmord arettval

Manga sager attden somtar sitt livocksa valjer att ta sitt liv. Men det
sattetatt uttrycka sigvisar péliten forstaelse for den svaraste
utsatthet som skulle kunnadrabba oss sjalva eller narstdende. Ingen
valjer att hamnaien situation som kanns sé outhardligatt doden blir
enutvag, lika lite som att ndgonvéljer att fa cancer.



Att motaen person
som mar daligt

Har kommer forslag pa hur du kan stétta nagoni
din ndrhet som inte mar bra.

Vagafraga

Detendasattetatttareda pévad personenverkligen kdnner ar att
fradga, aven omdet kanns svart eller obekvamt. Agera respektfullt och
bekraftavad du hort néar personen svarar. Avstatillen borjan ifrén att
komma med réd och forslag pa losningar. Férsék att halla diglugn,
avenomdu sjalv kannerdigoroligeller radd. Fokus maste fa ligga pa
personen som mar daligt.

Lyssnaoch stall 5ppnafragor

Forden som mér daligt kan detvaratill stor hjalp att fa berattaom
sina kansloroch tankar. Forsok att lyssna utan att komma med goda
réd, och forsok attvara sé lugn det gar. Stall garna dppna fragor som
"Hur tanker du da?” och "Kan du beratta mer?”.

Forsok aven att std ut med att detibland blir tyst. Att fa tid att tanka
och formulerasigisinegentaktharettvardeisig.

Fortsdttning pd ndsta sida
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Visaattdubryrdig
Visaattdu bryrdigoch attduvill hjalpa. Det arinte felatt ha med dinaegna
kéanslorisamtalet. En person som mar mycket daligt kan blivaldigt upptagen av

sinegen upplevelse och glomma att det hen gor paverkar andra méanniskor. D& ar
detbraatt pAminna om det.

Fragaom sjalvmordsplaner

Om du misstanker att personenvill ta sitt liv, fréga om personen har planer pa
atttasittliv,ompersonentanktutettsattellerettdatum. Agera genastvid
konkreta sjalvmordsplaner och hjalp personentill vard, se nasta sida.

Sammanfattaoch férmedla hopp

Sammanfattavad personen berattatochvad hen beslutat. Gordet garnamed
personens egnaord. Som medmanniska kan du forsdka ge hopp om att det
kommer attkannas béattre. Visaattdu ar ett stod att &tervandatillom
tankarna kommertillbaka. Bekrafta personens kanslor, samtidigt som du ser
attforandring ar mojlig.

For merinformation

ochvidare stod g till
www.1177.se
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Vard och stod

Om du behéver vard och stéd &ér det i férsta hand
vardcentral som du ska kontakta, om det &r ett akut

lage ring 112 eller en akutpsykiatrisk mottagning. Hitta
din ndrmaste vardcentral och akutpsykiatrisk mottagning
pawww.1177.se eller ring 1177.

Bade forden som mér daligt och for den som stéttar kandetvaraen
braboérjan att kontakta ndgon hjalplinje. Har finns ndgon som lyssnar
och kan ge rdd och stéd i hur du ska komma vidare ochvart du kan
vanda digom du behdver mer hjalp. Hit kan duvandadig och
varaanonym.

Hjalplinjer - behéver du nagon som lyssnar?

+ Kyrkan SOS Regnbéagslinjen tel: 0770-5500 10

+ Mindssjalvmordslinje tel: 90 101 eller chatt p4d mind.se

« Mindsforaldralinje tel: 020-85 2000

+ Mindséaldrelinjetel: 020-22 22 33

- Minds Refugeelinetel: 020-150 110

« Brisforbarntel: 116 111 eller chatt pa bris.se

« Jourhavande medmanniska tel: 08-702 16 80

- Digitalt samtalsstod via telefon, video och chatt: pratamera.nu




Vastmanland

Vagaprataom
psykisk ohalsa

Vihoppas attdenna korta sammanstallning var
hjalpsam for dig for att ge stod och hjalp till
nagon som mar daligt.

Foldern ar framtagen avverksamhet Folkhalsa
som jobbar med regionala utvecklingsfragor.

Regionhuset, 721 89 Véasteras
021-173000

region@regionvastmanland.se
www.regionvastmanland.se/utveckling
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