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ULLAKARIN NYBERG ér psykiater med en
bakgrund inom onkologi. Fram till 2019 var hon
ordférande i Svenska Psykiatriska Féreningen.
Ullakarin jobbar kliniskt med suicidprevention
och stdd till efterlevande efter suicid, som
ocksa ar hennes forskningsomrade. Hon
handleder, féreldser och skriver bécker i &mnet.

Svart att forsta nar livsviljan sviker

De flesta tycker det ar svart att mdta en manniska som inte
orkar leva, sager Ullakarin Nyberg: “"Hur gér jag nér jag tréffar
nagon som har gett upp hoppet om att féréandring &r maojlig,
som befinner sig i en tunnel av total ensamhet och mérker?
Det ar latt att beméktigas av en kdnsla av att det inte spelar
nagon roll vad jag gér.”

“Det &r ocksé svaért att férstd hur man kan tappa orken att
leva. Hos de flesta av oss é&r ju livsviljan sa stark. Vi kdmpar fér
att férlénga livet nér vi drabbas av en svar sjukdom, eller flyr
over halva jordklotet fér att & ett béttre liv.”

Identifiera sig med den drabbade

Vad kan jag ge den sjalvmordsnéra manniskan? Om jag kédnner
mig oséker och inte vet hur jag ska hjélpa finns risken att jag
drar mig undan. D& kan jag forstarka personens kansla av
Overgivenhet och ensamhet. Man kan ga till sig sjalv. Den som
tanker pa déden som en utvag bar ju pa kanslor som vi alla har
erfarenhet av: skam, skuld, ensamhet och hoppléshet. Om jag
tanker pé vad jag sjalv hade velat ha i den situationen blir det
ofta lattare att erbjuda sig att finnas dar.

“Jag maste vaga lita pa att min nérvaro récker, dven om jag
inte har nagra rad att ge eller atgarder att féresla”, sager
Ullakarin Nyberg.

Berattelsen ar nyckeln

Berattelsen ar sjalva nyckeln till forstaelse. Det ar svart att
gissa sig till hur en annan manniska mar. Hur gér man da for
att uppmuntra nagon att beratta? Ett bra satt ar att bekrafta
det lidande man uppfattar: “Du ser sé ledsen ut, jag méarker
att nagot ar fel”.

Det finns ett talesatt som sager att man inte ska frdga om
sjalvmordstankar for att inte vacka den bjérn som sover, men
det &r fel. Det &r aldrig farligt att fraga. Ménniskor som téanker
pa sjalvmord har behov av att prata och samtalet kan gora att
nya lédsningar uppenbarar sig.

Nar finns det skal att oroa sig fér att en manniska tanker
pa sjalvmord? Man bor reagera pa forandring. Om nagon du
kénner andrar beteende pa ett satt som gor dig orolig: drar sig
undan, blir tyst, slutar skratta, kanske bérjar prata om att livet
inte &r vart att leva eller om sin begravning, da kan man fraga:
“Jag vet att det &r vanligt att tdnka pa sjdlvmord nar man har
det svért. Ar det sé for dig?”

Sjalvmordstankar ar vanliga

Det ar vanligt att tanka pa déden som en mojlighet for att
slippa lidande. Vem av oss har inte ndgon gang tankt att blir
det varre an sa har sa vill jag inte vara med langre? Det ar inte

VISSNAD LIVSVILJA. Manga skams for att de inte orkar med sina liv.

farligt att tdnka och man bér inte arbeta for att avlagsna sjalv-
mordstankar, utan i stallet gora allt som gar for att férhindra
att tankarna 6vergér i handling. Det gor vi genom att forstarka
det som skyddar. Man kan fraga vad som har hjalpt personen
att orka fram till i dag. Svaret blir ofta: "Jag tanker pé mina nar-
stdende.” D& kan man svara: “"Vad bra att du téanker sa. Det
finns inget varre som kan handa dina narstaende &n att du

tar ditt liv. Nu ska du och jag hjalpas at sa att det inte behover
bli sa.”

Nar man moter en person med sjadlvmordstankar ar det bra
att fokusera pa sddant som handlar om livet: “Nar kande du
dig hoppfull senast? Vad gjorde du d&? Finns det nadgon du
kan prata med som far dig att ma lite battre? Kan du trosta dig
sjalv?” Samtalet bor utga frén att vi ar manga aktérer som kan
hjalpas at: "Vad kan du géra sjalv? Vad kan dina narstdende
gora? Vad kan vi gora tillsammans?”

Tva experter som moéts

Tank pa att den du pratar med ar expert pa sig och sitt. Tro
inte att du maste veta och kunna allt. Fragan: "Har du nagot
rad till oss, hur tycker du att vi ska gé vidare?” gléms ofta bort.
Vardgivare tanker att nu ar det mitt ansvar att |6sa den har
personens problem. Vi vill ju s& garna lyfta bordan fran den
drabbades axlar. Med den instéllningen &r det latt att kdnna sig
otillracklig, eftersom manniskor ofta har svarigheter som ingen
kan befria dem ifran. Det blir lattare om vi i stallet tanker att vi
ar tva experter som mots och att vi gemensamt ska forsoka
komma fram till vad vi kan gora for att underlatta situationen.

Man bor stréva efter att lyfta fram méjligheter till férand-
ring, men ocksé ha en accepterande héllning till den som
tanker pa sjalvmord: “Ja, sé kan man tanka i din situation”
eller: "Manga som har det svart tanker som du”.

Man boér ocksa férsdka innesluta personen i en gemen-
skap som handlar om att vem som helst av oss kan drabbas,
eftersom vi &r ménniskor. "Det hade lika gérna kunnat vara jag”,
ar ett bra utgangslage.



Samtala om problemlésning

Det &r viktigt att bredda samtalet, sé att fokus inte enbart
hamnar pa symptom, sjalvmordstankar och déd. Man bor fér-
so6ka hitta en balans mellan svérigheter och mojligheter. Manga
glommer det, eftersom de ar upptagna av att férsoka forsta
hur nara forestdende ett eventuellt sjalvmordsfoérsok ar och
vad som ska rapporteras och dokumenteras. Man glémmer
att frdga: "Vad brukar du gora for att [6sa dina problem? Hur
brukar du gora nar livet &r sé har tungt?”

Ménga som hamnar i en suicidal kris har tung psykisk
problematik, men samtidigt &r de duktiga pa att l6sa problem
eftersom livet séllan gér pa rals for dem. Nar de far beratta om
det blir de lite aterupprattade som manniskor och det kan jag
forstarka: “Nu har du lart mig nagot nytt, det kan jag anvanda
for att hjalpa ndgon annan.”

Skams for att de mar daligt

Ménga skams for att de mar psykiskt daligt och for att de inte
orkar med sina liv. Det krockar mot den kultur vi lever i, dar vi
férvantas vara lyckliga och hogpresterande, vélja ratt och hitta
I6sningar pa allt. Men det finns fragor som saknar entydiga svar
och problem som saknar 16sning: “Vad ar meningen med livet?
Maste jag leva for andras skull?”

| stallet for att svara kan man framhalla att alla, ocksa jag,
har funderat 6ver de har fragorna och att vem som helst kan
hamna i ett lage dar man inte orkar med sitt liv: "Jag har traffat
manga i din situation”, eller "Jag vet att det ar vanligt att man
tanker sa.” Man bor inte saga: "Jag forstar precis”. Utan i stallet:
"Sa kan det bli nar man har det svart”. P4 det sattet normalise-
rar jag det personen gar igenom.

Var inte radd fér existentiella fragor

Man ska inte vara radd foér de existentiella fragorna. Vi méter
manga manniskor dar tro ar centralt i livet. Att hamna i en miljé
dar ingen pratar om Gud, andlighet och livet efter déden blir
konstigt for dem.

| sjalva verket har alla ndgon gang funderat 6ver dessa
fragor och har behov av att dela sina tankar. De som arbetar
med aldre méter det ofta. Man kan vara livsmatt utan att vara
akut sjalvmordsbenagen och da ar det skont att prata med
nagon som inte blir radd. Man kan vara lite mer personlig an
vanligt ndr man méts i det existentiella samtalet:

"S& har jag ocksa tankt"« eller "S& har brukar jag tanka, har
du tankt sa ndgon gang?”

Akut lage kraver handling

Ibland kan det handa att jag moter en person som &r akut
sjalvmordsbenagen, som kanske till och med har bestamt
metod och dag. D4 ska jag naturligtvis agera enligt de rutiner
som bér finnas inom alla verksamheter. Lyssna klart och
sedan saga att det har later allvarligt.

Nésta steg ar att koppla in ytterligare expertis om det
behdvs; kanske ringa en lékare, kontakta psykiatrin eller
anvanda nagon annan av de resurser som jag har tillgang till.
Men man ska inte pébdrja den vardplaneringen for tidigt, for
sa fort jag borjar fundera 6ver vad jag ska géra harnast pa-
verkas min narvaro. Det har behéver man 6va pa: forst lyssna
klart, sedan planera fortsattningen tillsammans med patient
och narstdende.
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NIO STEG | MOTET
Sammanfattningsvis har vi tagit upp nio punkter att komma ihag vid
motet med en sjalvmordsnéara 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.

2. BERATTELSEN. Nyckeln till forstaelse &r personens berattelse:
"Vill du beratta hur du mar?”

3. TYSTNAD OCH NARVARO. Det &r vardefullt att éva sig pa att
vara tyst lite langre an vad som kénns bekvamt. | vissa situationer &r
narvaro viktigare an ord och atgarder.

4. BEKRAFTA. Att bekrafta det lidande man uppfattar underlattar
ofta berattelsen: "Jag marker att du har det svart”. "Det |ater tungt”.

5. ACCEPTERA. Mélet med ett samtal om liv och déd é&r inte att
avlagsna sjalvmordstankar, utan att férhindra att tankarna 6vergar i
handling. Man bér ha en accepterande installning: “Sé kan det
kénnas nar man har det svart”.

6.BALANSERA. Man bor forsoka hitta balans mellan méjligheter och
svarigheter: “S& kan man ténka, men man kan ocksa tanka s& har”,
“Vilket rad skulle du ge till en annan person i din situation?”

7.NORMALISERA. Manga 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 métas.

8. PATIENTEN SOM EXPERT. Tank pa att personen du méter ar expert
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.

9. EXISTENTIELLA FRAGOR. Var inte radd for att stalla frégor som
handlar om tro och andra existentiella frégor: "Har du en tro? Brukar
du be? Ar det en trost for dig? Vad tror du hdnder nér du &r déd?”

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, félj med
pa varandras samtal. Sa finslipar man verktyget som éar vi sjalva och
hjalper varandra att hitta fram till ett gott och bekraftande forhall-
ningssatt som underlattar det svara samtalet.

“Under mitt langa yrkesliv har jag tréffat ménga sjalvmords-
benédgna méanniskor”, sager Ullakarin Nyberg. “Men jag har
aldrig varit med om att ndgon har férsékt ta sitt liv under
ett samtal som pégar. Sa lange jag pratar med en ménniska
som bryr sig om mig pdminns jag om skélen att leva.”

LAS MER:

Ullakarin Nyberg: Konsten att rddda liv — om att férebygga sjdlvmord
(Natur & Kultur 2013).

Ullakarin Nyberg: Suicidprevention i praktiken (Natur & Kultur 2018).
Lars Bjérklund, Géran Gyllenswiérd: Végar i sorgen (Natur & Kultur 2009)
Ann Heberlein: Jag vill inte d6, jag vill bara inte leva (Weyler 2008).

Folkhalsomyndighetens webbplats om suicid prevention.
suicidprevention.se

INFORMATION:

Féreningen MIND driver Sjalvmordslinjen, dér man kan fa stod via
telefon, chatt eller mejl. www.mind.se

Andra jourlinjer dar man kan fa hjalp och stéd &r bl a Hjalplinjen
(www.1177.se/Om-1177/0Om-Hijalplinjen), och Jourhavande medmanniska
(www.jourhavande-medmanniska.se).

Suicide zero ar en ideell organisation som arbetar fér att minska antalet
sjalvmord. www.suicidezero.se

Faktabladet bygger pa en férelasning med samma namn.

Forelasningen ingér i Psyk-E bas, ett kompetenhdjningsprogram
som ges som uppdragsutbildning vid Karolinska institutet.
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