3. Mé6tet med den som inte orkar leva RE &

Svart att forsta
nar livsviljan sviker
De flesta tycker det dr svart att mota en ménniska

som inte orkar leva, sdger Ullakarin Nyberg: »Hur

gOr jag ndr jag tréaffar ndgon som har gett upp hop-
pet om att fordndring 4r mojlig, som befinner sig i en tunnel
av total ensamhet och morker? Det &r l4tt att beméktigas av
en kinsla av att det inte spelar ndgon roll vad jag gor.«

»Det dr ocksa svart att forstd hur man kan tappa orken
att leva. Hos de flesta av oss dr ju livsviljan sd stark. Vi kdm-
par for att forldnga livet nér vi drabbas av en svar sjukdom,
eller flyr 6ver halva jordklotet for att fa ett béttre liv.«

Identifiera sig
med den drabbade

Vad kan jag ge den sjdlvmordsndra ménniskan? Om jag
kidnner mig osdker och inte vet hur jag ska hjédlpa finns
risken att jag drar mig undan. D& kan jag forstirka perso-
nens kénsla av 6vergivenhet och ensamhet. Man kan ga till
sig sjdlv. Den som ténker pd déden som en utvig bér ju pa
kdnslor som vi alla har erfarenhet av: skam, skuld, ensam-
het och hopploshet. Om jag tdnker pd vad jag sjdlv hade ve-
lathaiden situationen blir det ofta ldttare att erbjuda sig att
finnas dér.

»Jag maste vaga lita pa att min nérvaro récker, &ven om
jag inte har nagra rad att ge eller &tgdrder att foreslé«, sdger
Ullakarin Nyberg.

Berattelsen

ar nyckeln

erdttelsen ar sjdlva nyckeln till forstaelse. Det &r svart

B att gissa sig till hur en annan manniska mér. Hur gor

man dé for att uppmuntra nagon att berétta? Ett bra

sdtt ar att bekrédfta det lidande man uppfattar: »Du ser sa
ledsen ut, jag marker att négot ar fel«.

Det finns ett talesétt som sédger att man inte ska fraga om
sjdlvmordstankar for att inte vicka den bjorn som sover,
men det &r fel. Det &r aldrig farligt att frdga. Manniskor som
tdnker pa sjdlvmord har behov av att prata och samtalet kan
gora att nya losningar uppenbarar sig.

Naér finns det skél att oroa sig for att en médnniska tédnker
pa sjdlvmord? Man bor reagera pa forandring. Om négon
du kdnner dndrar beteende pa ett sédtt som gor dig orolig:
drar sig undan, blir tyst, slutar skratta, kanske borjar prata
om att livet inte dr vért att leva eller om sin begravning, da
kan man fraga: »Jag vet att det dr vanligt att tdnka pa sjélv-
mord nidr man har det svart. Ar det sa for dig2«

Sjalvmordstankar

ar vanliga

Det &r vanligt att tinka pa doden som en méojlighet for att
slippa lidande. Vem av oss har inte ndgon gang tinkt att blir
det vdrre 4n sa hér sa vill jag inte vara med ldngre? Det dr
inte farligt att tinka och man bor inte arbeta for att avlags-
na sjdlvmordstankar, utan i stéllet gora allt som gar for att
forhindra att tankarna 6vergar i handling. Det gor vi genom
att forstdrka det som skyddar. Man kan frdga vad som har
hjélpt personen att orka fram till i dag. Svaret blir ofta: »Jag
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VISSNAD LIVSVILJA. Manga skams for att de inte orkar med sina liv.

tdnker p& mina narstdende.« Da kan man svara: »Vad bra att
du tidnker sa. Det finns inget virre som kan hianda dina nér-
stdende dn att du tar ditt liv. Nu ska du och jag hjélpas at s&
att det inte behover bli sé.«

Niar man moter en person med sjdlvmordstankar ar
det bra att fokusera pa sddant som handlar om livet: »Nar
kidnde du dig hoppfull senast? Vad gjorde du d&? Finns det
nagon du kan prata med som fér dig att ma lite béttre? Kan
du trosta dig sjdlv?« Samtalet bor utgd fran att vi &r manga
aktdrer som kan hjélpas at: »Vad kan du gora sjalv? Vad kan
dina nérstdende gora? Vad kan vi gora tillsammans?«

Tva experter
som mots

dnk pa att den du pratar med &r expert pda sig och
sitt. Tro inte att du maste veta och kunna allt. Fra-

gan: »Har du négot rad till oss, hur tycker du att vi
ska ga vidare?« gloms ofta bort. Vardgivare tanker att nu ar
det mitt ansvar att 16sa den hér personens problem. Vi vill
ju sé gédrna lyfta bordan frdn den drabbades axlar. Med den
instédllningen &r det ldtt att kdnna sig otillracklig, eftersom
maénniskor ofta har svérigheter som ingen kan befria dem
ifrdn. Det blir l4ttare om vi i stdllet tdnker att vi dr tva ex-
perter som méts och att vi gemensamt ska forsoka komma
fram till vad vi kan gora for att underlétta situationen.

Man bor strdva efter att lyfta fram mojligheter till forand-
ring, men ocksd ha en accepterande hallning till den som
tdnker pa sjalvmord: »Ja, sd kan man ténka i din situation«
eller: »Manga som har det svart tinker som du.

Man bor ocksé forsoka innesluta personen i en gemen-
skap som handlar om att vem som helst av oss kan drabbas,
eftersom vi dr médnniskor. »Det hade lika gdrna kunnat vara
jage, dr ett bra utgangslage.

ULLAKARIN NYBERG &r psykiater med en bakgrund 7 *
inom onkologi.Fram till 2019 &r hon ordférande i
Svenska Psykiatriska Foreningen. Ullakarin jobbar
kliniskt med suicidprevention och stod till efter-
levande efter suicid, som ocksa &r hennes forsk-
ningsomrade. Hon handleder, féreldser och skriver
bocker i amnet.




PSYK-E BAS SUICID ar ett kompetenshojningsprogram i suicidprevention som riktar sig till personal som i sitt arbete

med en cirkelledare ur den egna verksamheten. Materialet &r utarbetat av en projektgrupp pa Karolinska institutets

1
kommer i kontakt med sjalvmordsnara personer. Det &r avsett att anvandas i studiecirkelformat, i sma utbildningsgrupper (\ E(’;
o5

institution for kliniska vetenskaper vid Danderyds sjukhus i Stockholm tillsammans med Folkhdlsomyndigheten.
Forelasningarna kompletteras med faktablad, manual och annat material. Material och instruktioner fér hur man far

tillgang till forelasningarna finns pa webbplatsen psyk-e.se
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TEXT: MIKI AGERBERG FORM: TIDNING&FORM HELENA ABERG

Samtala om
problemlésning

et dr viktigt att bredda samtalet, sa att fokus inte

enbart hamnar pa symptom, sjdlvmordstankar och

dod. Man bor forsoka hitta en balans mellan sva-
righeter och mojligheter. Manga glommer det, eftersom de
ar upptagna av att forsoka forstd hur néra forestdende ett
eventuellt sjdlvmordsférsok dr och vad som ska rapporteras
och dokumenteras. Man glommer att fraga: »Vad brukar du
gora for att 16sa dina problem? Hur brukar du gora nér livet
dr sd har tungt?«

Manga som hamnar i en suicidal kris har tung psykisk
problematik, men samtidigt 4r de duktiga pa att 16sa pro-
blem eftersom livet sdllan gar pa réls for dem. Nir de far be-
rdtta om det blir de lite aterupprittade som ménniskor och
det kan jag forstiarka: »Nu har du lart mig nagot nytt, det kan
jag anvanda for att hjdlpa ndgon annan.«

Skams for att de
mar daligt
Manga skdms for att de mér psykiskt déligt och for att de
inte orkar med sina liv. Det krockar mot den kultur vi lever i,
dér vi forvéntas vara lyckliga och hogpresterande, vélja ratt
och hitta l6sningar pa allt. Men det finns frdgor som saknar
entydiga svar och problem som saknar l6sning: »Vad ar me-
ningen med livet? Maste jag leva for andras skull?«

I stéllet for att svara kan man framhalla att alla, ocksa

NIO STEG | MOTET

Sammanfattningsvis har vi tagit upp nio punkter att komma ihag vid

motet med en sjalvmordsnara manniska:

1 FRAGA.Man maste fraga for att fa veta hur allvarlig situationen
® ar. »Tanker du pa déden som en utvag?«, »Vad tanker du om liv

och déd?« Hitta din egen formulering, och 6va lite pa att fraga.

BERATTELSEN. Nyckeln till férstaelse dr personens beréttelse:
© »Vill du beratta hur du mar?«

TYSTNAD OCH NARVARO. Det &r vardefullt att 6va sig pa att
@ vara tyst lite langre an vad som kanns bekvamt. | vissa situatio-
ner ar narvaro viktigare an ord och atgarder.

4 BEKRAFTA. Att bekréfta det lidande man uppfattar underlat-
® tar ofta berattelsen: »Jag marker att du har det svart« "Det later
tungt«.

ACCEPTERA.Malet med ett samtal om liv och dod é&r inte att
@ avldgsna sjalvmordstankar, utan att forhindra att tankarna
overgar i handling. Man boér ha en accepterande installning: »Sa kan
det kdnnas nar man har det svart«.

BALANSERA.Man boér forsoka hitta balans mellan mojligheter
® och svarigheter:»Sa kan man tanka, men man kan ocksa tanka
sa har, "Vilket rad skulle du ge till en annan person i din situation?«

NORMALISERA. Méanga skams for att de mar psykiskt daligt och
® inte orkar med sitt liv. Genom att paminna om att vem som helst
kan drabbas, ocksa jag, blir det lattare att motas.

PATIENTEN SOM EXPERT.Ténk pa att personen du méter ar ex-
@ pert pa sig och sitt. Du kan aldrig ata dig att |6sa personens alla
problem eller ta 6ver hela ansvaret for hens liv.Vi maste samarbeta.

EXISTENTIELLA FRAGOR.Var inte radd for att stalla fragor som
® handlar om tro och andra existentiella fragor: »Har du en tro?
Brukar du be? Ar det en trést for dig? Vad tror du hander nar du &r
dod?«

Allt som &r svart ska vi tréna oss pa.Ingen kirurg skulle pabérja en
avancerad operation utan att ha fatt 6va forst. Ova tillsammans, dela
formuleringar med varandra, be varandra om rad och hjalp, f6lj med
pa varandras samtal. Sa finslipar man verktyget som ér vi sjélva och
hjélper varandra att hitta fram till ett gott och bekraftande férhall-
ningssatt som underléttar det svara samtalet.

jag, har funderat 6ver de hir frdgorna och att vem som helst
kan hamna i ett lage ddr man inte orkar med sitt liv: »Jag har
tréffat manga i din situationg, eller »Jag vet att det &r vanligt
att man ténker sa.« Man bor inte sdga: »Jag forstar precis«.
Utan i stéllet: »S& kan det bli ndr man har det svart«. Pa det
sédttet normaliserar jag det personen gér igenom.

Var inte radd for
existentiella fragor

an ska inte vara radd for de existentiella fragorna.

Vi moter mdnga manniskor dér tro dr centralt i li-

vet. Att hamna i en milj6é ddr ingen pratar om Gud,
andlighet och livet efter doden blir konstigt for dem.

I sjédlva verket har alla ndgon géng funderat 6ver dessa
fragor och har behov av att dela sina tankar. De som arbetar
med dldre moter det ofta. Man kan vara livsmitt utan att
vara akut sjdlvmordsbenégen och dé dr det skont att prata
med ndgon som inte blir radd. Man kan vara lite mer per-
sonlig dn vanligt ndr man mots i det existentiella samtalet:
»Sa har jag ocksa tinkt.« eller »Sa hér brukar jag tdanka, har
du tdnkt s& ndgon gang?«

Akut lage

kraver handling

Ibland kan det hidnda att jag moter en person som ar akut
sjdlvmordsbendgen, som kanske till och med har bestdmt
metod och dag. Da ska jag naturligtvis agera enligt de ru-
tiner som bor finnas inom alla verksamheter. Lyssna klart
och sedan sédga att det hér later allvarligt.

Nista steg dr att koppla in ytterligare expertis om det be-
hovs; kanske ringa en ldkare, kontakta psykiatrin eller an-
vianda nagon annan av de resurser som jag har tillgéng till.
Men man ska inte pdborja den vardplaneringen for tidigt,
for sa fort jag borjar fundera 6ver vad jag ska gora harnast
paverkas min nérvaro. Det hdr behéver man 6va pa: forst
lyssna klart, sedan planera fortsiattningen tillsammans med
patient och nérstaende.

»Under mitt langa yrkesliv har jag traffat ménga sjilv-
mordsbendgna manniskor«, sdger Ullakarin Nyberg. »Men
jag har aldrig varit med om att ndgon har forsokt ta sitt liv
under ett samtal som pagér. Sé lange jag pratar med en mén-
niska som bryr sig om mig paminns jag om skélen att leva.«

LAS MER: Ullakarin Nyberg: Konsten att réidda liv - om att férebygga
sjélvmord (Natur & Kultur 2013).

Ullakarin Nyberg: Suicidprevention i praktiken (Natur & Kultur 2018).
Lars Bjorklund, Géran Gyllenswérd: Vdgar i sorgen (Natur & Kultur 2009).
Ann Heberlein: Jag vill inte dé, jag vill bara inte leva (Weyler 2008).
Suicidprevention.se, Folkhdlsomyndighetens webbplats om suicid-
prevention. suicidprevention.se

INFORMATION:

Foéreningen MIND driver Sjdlvmordslinjen, dar man kan fa stéd via
telefon, chatt eller mejl. www.mind.se

Andra jourlinjer dér man kan fa hjalp och stéd ar bl a Hjdlplinjen
(Www.1177.se/0Om-1177/Om-Hjalplinjen), och Jourhavande medmdnniska
(www.jourhavande-medmanniska.se).

Suicide zero &r en ideell organisation som arbetar for att minska
antalet sjalvmord. www.suicidezero.se




