1. GO6r nagonting nu

Du kan rddda liv genom att vdga fraga hur ndgon i din nérhet
mar. Har du sett ett fordndrat beteende finns det sannolikt
anledning.

2. Var medveten om dina reaktioner
En vanlig reaktion &r ridsla och en impuls att ignorera situa-
tionen och hoppas pa att den géar dver av sig sjdlv, eller kidnna
behov av en snabb 16sning for att fa personen att ma bittre.
Kaénner du s4, ta hjélp av ndgon du litar pa for att kunna aterfa
mdjligheten att vara stod.

3. Var tillganglig

Tillbringa tid tillsammans med personen och visa omsorg och
omtanke. Still raka och tydliga fragor for att klarligga
situationen. Jag har tinkt pa att du ibland ser ledsen ut. Vill
du berdtta?

4. Utforska behov

Att fanga en persons behov eller lingtan kan vara ett sétt att
motivera till forandring. Vad ldngtar du efter mest av allt? Vad
behover du just nu? Hur skulle du vilja ha det? Vad dr viktigt
for dig just nu? Vad skulle du kunna géra for att ma béttre?

5. Fraga om sjalvmord

Det enda séttet att ta reda pa om nagon ténker pa sjdlvmord &r
att fraga om det. Mdnga i din situation har tankar om att det
dr svart att leva och att ta sitt liv skulle kunna vara en utvdig.
Ar det sa for dig ibland? Att prata om sjilvmord kommer inte
att ’vécka den bjorn som sover”, det uppmuntrar i stéllet till
att prata om kénslorna och kinns ofta som en ldttnad. Gor inte
nagon dverenskommelse om att ndgons sjdlvmordstankar ska
vara en hemlighet.

6. Kontrollera sakerhet
Om nagon uttrycker tankar pa att ta sitt liv dr det viktigt att

veta hur allvarliga tankarna &r och hur ldnge de har funnits.

Vaga stilla fragor: Har du tinkt ut hur och ndr du skall ta ditt
liv? Vilken hjdlp har du tillgang till for att kunna mad bdttre
och kinna dig tryggare? Fraga ocksa hur du kan hjilpa
personen att finna stdd. Ldmna inte en sjdlvmordsnéra person
ensam.
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7. Prata om nasta steg

Nu nér ni bada vet mer om situationen &r det viktigt att prata
om fordndringen som behdvs. Kanske behdver du uppmuntra
till att soka hjilp. Vad skulle kunna vara det forsta steget for
att ma lite bdttre? Vad behover du?

8. FormedIa hopp

Tankar pé sjalvmord aterkommer ofta och nir de gor det ar det
viktigt att personen vagar be om hjélp och berittar for nagon
om sina kénslor. Be personen lova be om hjilp. Visa ditt enga-
gemang och din vilja att forsta — formedla hopp och att hjélp
finns att fa.

9. Stanna kvar

Sjédlvmordstankar forsvinner inte utan att den sjalvmordsnira
personen upplever ndgon form av fordndring i livet. Livssi-
tuationen, kdnslorna och tankarna behdver fordndras. Upple-
velsen av stdd kan vara till hjilp for att hantera tankarna pa
att vilja do. Det dr viktigt att familj, vinner och andra viktiga
personer finns kvar pa ett aktivt sétt.

10. Ta hand om dig sjalv

Du som hjélper ndgon som inte orkar leva behover se till att ta
hand om dig sjélv. Det dr kénslomaéssigt pafrestande att vara
ett stod till ndgon som é&r sjdlvmordsnéra, sérskilt under en
langre tid. Se till att inte vara ensam om detta, att du har nagon
att tala med, till exempel vénner, familj eller ndgon som &ar
professionell.

OBS! | ett samtal med nagon som mar daligt maste
du ténka pa att du inte har ansvar for hur nagon an-
nan person mar och handlar. Bara genom att lyssna
och bekrifta utan att vara démande eller upprord
och utan att ge kritik eller rad kan du anda gora
skillnad.




