Vastmanland

Vaga prata om
psykisk ohalsa

Stod och hjalp till att prata om psykisk
oha

halsa.



Rad for att prata om
psykisk ohalsa

Hur du kan hjalpa andra genom att vaga fraga
och stanna kvar i samtalet nar ndgon mar daligt.

Livet gar upp och ned

Alla hamnar vi nagon gang i livet i ett skede av psykisk ohalsa. Det kan
vara att vi lamnar en relation, blir av med jobbet, har det tufft hemma
eller att livet inte kanns hoppfullt. Nar vi hamnar i dessa skeden av
livet ar det viktigt att ha ndgon att prata med. Det kan vara nagon vi
anfortror oss till eller varfor inte en framling som uppmarksammar
vart méende pé stan.

Det ar viktigt att visom medmanniskor kanner en trygghet och vagar
frdga om ndgon maér daligt samt stannar kvar, lyssnar och finns till nar
nagon dppnar upp sig om sitt maende.

| denna broschyr far du handfasta tips kring hur du kan tanka och
vilka fragor du kan stéalla nar en person i din narhet inte méar sé bra.



Varfor skavi prataom
psykisk ohalsa?

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

3 av 4 personer har erfarenhet av psykisk ohélsa

Véarldshalsoorganisationen beraknar att redan &r 2030 kommer den
psykiska ohéalsan sté for den storsta sjukdomsboérdan i varlden och i
Sverige.

Nér det géaller psykiska besvar i form av angslan, oro, dngest och
somnsvérigheter har det i Sverige skett en 6kning de senaste
artiondena bland séaval barn och unga samt vuxna och aldre.

Svérare symptom av psykiska besvar kan ibland vara grund for en
depression som ar en allvarlig riskfaktor for sjalvmord. Depression ar
det vanligaste psykiatriska tillstdndet/diagnosen i Sverige.

Den yttersta konsekvensen av psykisk ohéilsa ér sjlvmord
Nér en person mar valdigt daligt
och har ett stort lidande kan det
vara svart att se ndgon utvag. Det
ar darfor viktigt att agera om man
misstanker att ndgon har planer
pa att ta sitt liv. Vaga fraga om
sjalvmordsplaner och hjalp Psykisk ohalsa &r ett
personen till professionellt stod, samlingsbegrepp for
det finns hjalp att fa. tillstand av olika

es . ) svarighetsgrad och
Din fraga kan radda liv. varaktighet, dar bade

psykiska besvar och
psykiatriska tillstand in-
nefattas.




Myter om sjalvmord

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

Vack inte den bjorn som sover

Att tala om sjalvmord innebar inte att man "vacker den bjorn som
sover”. Daremot kan det fa till foljd att slumrande sjalvmordstankar
kommer upp till ytan, vilket kan vara bra. Det ar forst nar vi blir
medvetna om tankarna som vi ocksé blir medvetna om att vi behdver
soka hjalp.

Det gar aldrig att hindra en person som bestamt sig

Mellan 85 och 90 procent av dem som gjort allvarliga
sjalvmordsforsok och overlevt avlider inte av sjalvmord senare i livet.
Man vill egentligen inte do, utan vill bara bort fran sitt lidande. Alla
som star runtomkring kan forstarka skalen att leva for den som mér
daligt.

De som talar om sjalvmord gor det inte

Jo, de flesta som tar sitt liv har tidigare pratat om det. Daremot ar det
inte alltid som omgivningen har fangat upp budskapet. De som
antyder sjalvmordsplaner tror namligen ofta att de ar tydligare an vad
dear.

Sjalvmord intraffar plotsligt, utan forvarning

De flesta sjalvmord har en l&ng forhistoria. Sjalvmordsprocessen kan
pagaiflera &r och inleds med sjalvmordstankar som blir allvarligare
och leder till sjalvmordsforsok. | den langdragna processen ar det
mojligt att finna &tgarder for att bryta den.

Sjalvmord ar ett val

Manga sager att den som tar sitt liv ocksé valjer att ta sitt liv. Men det
sattet att uttrycka sig visar pa liten forstaelse for den svaraste
utsatthet som skulle kunna drabba oss sjalva eller narstédende. Ingen
valjer att hamna i en situation som kanns sé outhardlig att doden blir
en utvag, lika lite som att ndgon valjer att fa cancer.



Att mota en person
som mar daligt

Har kommer férslag pa hur du kan stotta nagon i
din ndrhet som inte mar bra.

Vaga fraga

Det enda sattet att ta reda pé vad personen verkligen kanner ar att
fradga, aven om det kanns svart eller obekvamt. Agera respektfullt och
bekrafta vad du hort nar personen svarar. Avsta till en borjan ifran att
komma med rad och forslag pa losningar. Forsok att halla dig lugn,
aven om du sjalv kanner dig orolig eller radd. Fokus maste fa ligga pa
personen som mar daligt.

Lyssna och stéll 6ppna fragor

For den som méar daligt kan det vara till stor hjalp att fa beratta om
sina kanslor och tankar. Forsok att lyssna utan att komma med goda
rad, och forsok att vara sa lugn det gér. Stall garna 6ppna fragor som
"Hur tdnker du dd?" och "Kan du berdtta mer?".

Forsok aven att sta ut med att det ibland blir tyst. Att fa tid att tanka
och formulera sig i sin egen takt har ett varde i sig.

Fortsdttning pd nésta sida



Visa att du bryr dig

Visa att du bryr dig och att du vill hjalpa. Det ar inte fel att ha med dina
egna kanslor i samtalet. En person som mar mycket daligt kan bli
valdigt upptagen av sin egen upplevelse och glomma att det hen gor
paverkar andra manniskor. Da ar det bra att paminna om det.

Fraga om sjalvmordsplaner

Om du misstanker att personen vill ta sitt liv, frdga om personen har
planer péd att ta sitt liv, om personen tankt ut ett satt eller ett
datum. Agera genast vid konkreta sjalvmordsplaner och hjalp

personen till vard, se nésta sida.

Sammanfatta och formedla
hopp

Sammanfatta vad personen
berattat och vad hen beslutat. Gor
det garna med personens egna
ord. Som medmanniska kan du
forsoka ge hopp om att det
kommer att kdnnas battre. Visa att
du ar ett stod att atervanda till om
tankarna kommer tillbaka.
Bekrafta personens kanslor,
samtidigt som du ser att
forandring ar mojlig.

For mer information och

vidare stod ga till
www.1177.se
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Vard och stod

Om du behéver vard och stéd dr det i férsta hand vardcentral
som du ska kontakta, om det dr ett akut ldge ring 112 eller en
akutpsykiatrisk mottagning. Hitta din ndrmaste vardcentral
och akutpsykiatrisk mottagning pd www.1177.se eller ring
1177.

Bade for den som mar déaligt och for den som stottar kan det vara en
bra borjan att kontakta nagon hjalplinje. Har finns ndgon som lyssnar
och kan ge rad och stod i hur du ska komma vidare och vart du kan
vanda dig om du behover mer hjalp. Hit kan du vanda dig och

vara anonym.

Hjalplinjer - behdver du ndgon som lyssnar?

« Kyrkan SOS Regnbégslinjen tel: 0770-5500 10

« Minds sjalvmordslinje tel: 90 101 eller chatt p& mind.se

« Minds foraldralinje tel: 020-85 20 00

« Minds aldrelinje tel: 020-22 22 33

« Minds Refugee line tel: 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
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Vastmanland

Vaga prata om
psykisk ohalsa

Vi hoppas att denna korta sammanstallning var
hjalpsam for dig for att ge stod och hjalp till
nagon som mar daligt.

Foldern ar framtagen av verksamhet Folkhalsa
som jobbar med regionala utvecklingsfragor.

Regionhuset, 721 89 Vasteras
021-17 3000
folkhalsa@regionvastmanland.se
www.regionvastmanland.se
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