Sjalvmord upphor inte
for att vi blundar och tiger

Camilla Rosenkvist, anhorig och utbildningssamordnare, Eva Wedberg, anhorig, foreldasare och styrelseledamot i Suicide Zero.
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Varje ar tar ungefir 1 500 manniskor
sina liv. Det ar fyra om dagen.

| statistiken doljer sig foraldrar, syskon,
barn, grannar, kollegor och vanner.

De allra flesta kan vi radda.



Suicide Zero ar en ideell organisation
som sedan 2013 arbetar for att radikalt
minska sjalvmorden.



Vi arbetar med utbildning,
paverkan och opinionsbildning

Under 2018
- Traffade vi 130 politiker i hela landet
- Forelaste vi for 2500 personer vid 48 tillfallen

- Hade vi 640 publiceringar i svenska medier med 59,9 miljoner mojliga lastillfallen
- Utbildade drygt 400 personer i Vaga Fraga pa ett 15-tal orter runt om i landet

"En tonaring i veckan tar sitt liv
— ett monumentalt
misslyckande"
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: o rd bland unga Gkar, visar staristik som Karolinsks
TV-InSIagEt som nadde terar senare | dag. Och snart infaller ocksd den da
kor avsiutar sina ltv, nimiigen nyirsdagen. Men ¢

820 000 personer jfvningen kan gora for att fSrhindra sjilvmord.
& generalsekreterare p Suicide Zero, ger konkret

forslag pd hur man kan nirma sig sina anhériga eller bekanta mu

kinsliga frigor
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Ambassadorer

Zinat Pirzadeh, Richard Magyar, Magnus Skogsberg Tear, Saga Becker, Mattias Sunneborn, Janice Kavander, Anton Bjuhr och Mia Skaringer.




Engagemang fran
volontarer raddar I|v

- Cirka 200 volontarer pa 99 olika orter
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Facebook 62 623 foljare

Suicide Zero
Publicerat av @ Alfred Skogberg (7

Suicide Zero

cwwe Publicerat av Ylva Agrahn (7] - 13 februari - G

17 juni k. 16:04 - § -

| dag presenterar vi med stolthet var nya ambassador: artisten och
sangerskan Janice. Janice Kavander var 16 ar nar hennes pappa tog sitt
liv ar 2011. Att prata om psykisk ohdlsa och bryta tabun kring sjalvmord ar
viktigt for Janice och darfor blir hon ambassador for Suicide Zero. | morse
var hon med i TV4 Nyhetsmorgon och berattade om varfér hon engagerar
sig som ambassador for Suicide Zero. Se inslaget och dela garna!

https://www.tvdplay.se/program/nyhetsmorgon/11964640

For tre ar sedan férlorade latskrivaren och artisten Marcus Holmberg aka
SYLVE sin kusin Johanna i sjalvmord. Med debutsingeln "Latsas som
inget hant” vill han lyfta frigan och fa fler att prata om psykisk ohélsa.
Idag slapps videon till Iaten som gjorts i samarbete med Suicide Zero och
som regisserats av Alvin Lindblom Media

NY AMBASSADOR FOR SUICIDE ZERO
Witl 1h fier stt vigs prats om ajblvmord
mnem e

SUICIDEZERO.SE
SYLVES debutsingel ska fa fler att prata om sjalvmord
For tre ar sedan forlorade latskrivaren och artisten Marcus Holmberg ak...

| T
TVAPLAY.SE
Sangerskans pappa tog sitt liv: "Jag vill lyfta hans historia”
Artisten Janice ar aktuell i en ny roll som ambassador for den ideella...

0 Suicide Zero

Publicerat av Ylva Agrahn 2]- 12 juni kl. 15:40 - @

Regeringen vill se ett férbud mot att hetsa eller uppmana till sjalvmord -
idag ldmnas utredningen till justitieministern som férslar en lagindring sa
att hets till sjalvmord férbjuds. Detta har Suicide Zero arbetat hart for,
bland annat i podden Sjalvmordsdverlevarna dar Fanny Tivenius berattar
om hur en polis instruerade till sjalvmord.

SVT.SE
Regeringen vill gora det straffbart att uppmana till sjalvmord:
"Sallsynt sadistiskt"
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Instagram 16 680 foljare

@ suicidezero @ suicidezero suicidezero
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En utbildning i hur du som medmanniska kan bidra till att radda liv.
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Nagra myter
om sjalvmord

- Vack inte den bjorn som sover
- Det gar inte att hindra nagon som har bestamt sig
- Pratar man om sjalvmord vill man bara ha uppmarksamhet

- Sjalvmord ar ett val
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Bikupor

Vilka myter om sjalvmord har
du kommit i kontakt med?

0
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Omstaliningar i livet
Innebar en risk

- Allvarlig sjukdom eller diagnos

- Arbetsloshet, borja nytt jobb

- Forhallanden som tar slut, skilsmassor

- Dodsfall i personens narhet

- En stor besvikelse, konkurs, misslyckad examen
- Barnafodande eller barnloshet

- Pension

- Komma ut med sexuell identitet

- Flyktingskap

- Mobbning och krankningar
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Varningssignaler

- Drar sig undan fran vanner och familj

- Ar ointresserad av saker hen brukar bry sig om

- Pratar om att allt kanns hoppl6st

- Ater eller sover mer eller mindre an tidigare

- Upptrader konstigt och blir arg utan orsak

- Dricker mer alkohol eller tar droger

- Ar upptagen av doden och pratar om sjidlvmord

- Skadar eller ar oforsiktig med sig sjalv

- Ger bort saker och ringer runt till vanner och bekanta

. ieeenaas = SUICIDE ZERO



Reagera pa
livsomstallningar

- Ta kontakt

- Beratta varfor du tar kontakt

- Foresla samtal och promenad eller fika

- Fokusera pa att lyssna och agera respektfullt
- Visa forstaelse for det personen berattar
- Se upp med att foresla saker for att hen ska ma battre ¥
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Samtalsverktyg

BORS
Bekrafta
Oppna (fragor)
Reflektera
Sammanfatta
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Bekrafta

- Fokusera pa att lyssna och agera respektfullt
- Visa forstaelse for det personen berattar
- Se upp med att foresla saker for att hen ska ma battre

- Lat det dven fa bli tyst
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Oppna fragor

- Fraga om lov att fa stalla kansliga eller svara fragor
- Undvik ja- och nej-fragor
- Oppna fragor har inte “ratt” eller "fel” svar

Hur kdndes det?

Vad tanker du nu?
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Reflektera ? . }

- Spegla samtalet genom att aterkoppla vad du hort/forstatt
- Bekrafta det sjalvhjalpande som personen berattar om ) >




Sammanfatta samtalet

— Sammanfatta vad personen berattat
— Sammanfatta vad personen beslutat

SUICIDE ZERO
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Viktigt att
formedia hopp

- Det ar jattebra att du berattar
- Ingen ska behova ta sitt liv
- Jag och manga andra vill att du ska leva

- Livet ar maijligt att leva — aven om det inte kanns sa '. ist

- Manga har liknande kanslor och tankar
- Det gar att fa hjalp, behandling och l6sa problem




Vaga Fraga om
sjalvmordstankar

Fragan visar att det ar okej att prata om sjalvmord

- Har du tankt att det vore battre att du vore dod?
- Har du funderat pa att ta ditt liv?
- Har du funderat 6ver hur du skulle gora det?

- Har du nagon gang varit nara att ta ditt liv eller gjort forsok?
- Har du forberett dig for att ta ditt liv?

Lova aldrig att halla sjalvmordstankar hemliga




Lotsa ratt — hanvisa inte vidare

Om medmanskligt stod verkar tillrackligt

» Bestam att ni samtalar igen inom kort

» Sag inte "Hor av dig om du vill prata” utan bestam tid
 VVar noga med att halla ditt ord

 Hall garna kontakt per telefon, sms

* Inge hela tiden hopp!

Om personen behover mer stod

* Erbjud dig att kontakta annan hjalpare/anhorig
 Erbjud dig att folja med eller ringa

9,

——————————
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Lotsa ratt

Viktiga nummer att ringa

» Akut lage: SOS-Alarm 112
* For stdd och rad: 1177 Vardguiden

Bra samtalslinjer, chattar

* Minds sjalvmordslinje tel 90101 och chatt
 Jourhavande prast: 112

» Jourhavande medmanniska tel 08702 16 80
 Nationella Hjalplinjen tel 0771 22 00 60

* Blue Call (for arbetsgivare)

Se mer pa: suicidezero.se
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Eva Wedberg

Anhorig
Foreldasare
Styrelseledamot i Suicide Zero
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En vanlig torsdag 1 januari



20:1512/1 2013

Det ringer pa dorren



3-barnsmamma
Gift

Engagerad
Lever ett bra liv
Familjen










Helena forts




Aldrig tvekat att hon tog sitt liv




Tecknen fanns dar

» At och sov daligt * Ledsen med kompisar

* Gick ner i vikt * Ostadat

* Rastlos, jobbig, impulsiv * Betalade inte rakningar

* "Hit och dit”, nytt jobb, * Pratade om att det hon gjorde
utbildning var fel

* Existentiella fragor  Traffade valdigt manga

e Slut med kille

O




Varfor sokte hon inte vard?






https://www.poeter.se/Las+Text?textId=1949980

4

sa al

U behodver nog

orata med nagon,

a jag nangang-

‘Orsokt prata med”

!!!!!!!!!!!




Ater till den 12 januari




Den fOrsta tiden




*\anner
*Arbetsgivare
*Polisen

*SjU
*Kyr

Kvarden

Kdn

Hjalpen



Vad har jag lart mig?

* Det gar aldrig 6ver

* Du ar inte ensam

 Det gar att leva ett bra liv— men det blir aldrig som forr
* Nya sidor hos dig sjalv

* VAR STOLT
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Inte utan min syster




Emilia var 13 nar hennes syster begick
sjalvmord

Expressen.se 170310
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Latt Svar
depression depression
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Tack for att ni har lyssnat
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