Att prata om sjalvmord
ar ett skydd for livet

Stodmaterial for dig som chef

:JJ& Region Stockholm



Var tionde manniska har sjalvmordstankar nagon gang i
livet, men ofta &r omgivningen ovetande. | Stockholms [an
ar det nastan en manniska om dagen som tarsitt liv, men
manga fler gor foérsok. | den har foldern har visamlat stéd
och kunskap om hur du som chef kan bidra till att radda liv
och framja psykisk halsa pa arbetsplatsen.

Det finns olika anledningar till sjglvmordstankar; exempelvis
svar livssituation, allvarlig sjukdom eller utsatt for ett trauma.
Ofta ar det flera orsaker i kombination som kan vacka tankar pa
att tasitt liv. Nar ndgon tar sitt liv paverkar det manga, aven pa
arbetsplatsen.

Det kan kannas svart att frdga om sjalvmordstankar. Manga ar
radda for att séga fel och forvarra situationen. Det stammer inte.
Salange du visar omtanke och att du bryr dig sa kan det inte bli
fel. Det allra viktigaste dr att du agerar. Nar vi skapar arbets-
platser dar det ar mojligt att prata 6ppet om kanslor kan vi
framja en god hélsa och minska risken for psykisk ohélsa.

Du som chef har en viktig roll i att férebygga och tidigt hantera
situationer dar medarbetare visar tecken pa ohalsa. Ingen
manniska ska behdva kanna att sjalvmord ar den enda utvagen.

Tillsammans kan vi skapa ett stddjande och halsoframjande
arbetsklimat for att bidra till att radda liv och framja vdlmaende
pa arbetsplatsen.



Hallbara och halsoframjande arbetsplatser

Som chefiRegion Stockholm har du ett
ansvar for arbetsmiljon och ska bidra
till att skapa en sdker, hallbar, inklude-
rande och hilsofrimjande arbetsplats.
Tillsammans skapar vi en halsofram-

Tidiga varningssignaler

Du som chefhar en viktig rolli att
forebygga och hantera situationer dar
medarbetare visar tecken pé sjalv-
mordstankar eller har forsokt ta sitt liv.
For att upptécka tidiga varningssigna-
ler pa psykisk ohidlsa behover du ta dig
tid for att 1ara kdnna dina medarbetare.

jande arbetsmiljo genom att arbeta
systematiskt och 1&ngsiktigt med fokus
pa att bidra till valbefinnande, forebyg-
gaohilsa samt stodja rehabilitering och
atergangtill arbete.

Tidiga varningssignaler pa att
nagon mar daligt kan vara:

» Upprepad korttidsfranvaro

« Svérigheter att passa tider

« Slarvoch olyckor

» Forsamrad effektivitet

» Minskat engagemang

» Koncentrationssvarigheter

» Glomska

» Nedstamdhet och uppgivenhet
« Isolering frén arbetskamraterna
» Missbruk




Att prata om psykisk ohalsa

Dusom chef behover agera om en
medarbetare visar tecken pa psykisk
ohilsa. Det arinte farligt att fraga hur
nagon mar och du behdver inte vara
radd for att gora mer skada med dina
fragor.

1. Vartillgénglig och visaatt du bryr
dig om medarbetaren.

2. Forklara att du ar orolig och beritta
varfor.

3. Lyssna aktivt utan att komma med
godarad.

4. Visaempati och medkénsla.

5. Still 6ppna fragor: Hur tinker
du d4? Kan du beratta mer?

6. St ut med att det ibland blir tyst.

Att fa tid att tinka och formulera sig
isin egen takt har ett viardeisig.

. Visarespekt och sekretess. Ingen

information kommer att spridas
utan medarbetarens samtycke.

. Erbjud st6d och hjalp. Informera om

vilket stod arbetsgivaren kan ge.

. Boka ett uppféljande samtal. Friga

hur medarbetaren mér och om det
finns ndgot mer du kan gora. Visa att
dubryr dig och att du ar tillganglig
om medarbetaren behover prata
mer.



BORS - CHECKLISTA FOR SAMTAL

- Bekrifta — genom att lyssna och agera respektfullt.

- Oppna fragor —still frigor som medarbetaren inte kan svara
baraja eller nej pa. Oppna fragor bjuder in till att beritta.

- Reflektera — spegla samtalet genom att &terkoppla vad du
hort/forstatt, anvind gairna medarbetarens egna ord.

» Sammanfatta — vad medarbetaren berattat och beslutat.
Gérnamed medarbetarens egna ord.

Kom ihag att vara medveten om dina egna granser som chef
och arbetsgivare. Glom inte att ta stod av din chef, chefskollega
och HR.




Attvaga se och vagafraga

Det ar viktigt att ndrma sig med
forsiktighet och empati. Men det enda
séttet att fi reda pA om en manniska
tanker tasittlivar att viga fraga.

Du kan till exempel fraga s har:
Jag dr orolig for dig. Jag undrar om du
har haft tankar pé att ta ditt liv?

Den som mér déligt kan ofta kdnna en
lattnad av att fa prata om sina tankar.
Attha sjalvmordstankar behover inte
innebira att medarbetaren ser sjalv-
mord som den enda utviagen. Om du
misstanker att medarbetaren kan varai
riskzonen for att ta sitt liv ar det viktigt
atttafragan pd allvar.

Om det finns sjdlvmordstankar
Om din medarbetare berattar om sina
sjdlvmordstankar dr det viktigt att ta
reda pa hur tankarna ser ut. Du kan till
exempel fréga:
Hur lange har du haft tankar pa att
tadittliv?
Har du funderat pd hur du ska ta
dittliv?
Har du planerat nar du ska ta ditt liv?
Har du tillgang till medel for att
utféra din plan?

Akut situation

Om din medarbetare har en
allvarlig avsikt dr situationen akut.
Dubehéver da:

Liamna inte din medarbetare ensam.

Ring 112 om din medarbetare star
ibegrepp att ta sitt liv.

Ta stod av akut krisstod:

telefon 0200-247 365.

Se till att din medarbetare kianner
sig trygg.

Fréga om det finns ndgon partner,
nira anhorig eller van som du kan
ringa.

Betona att det finns professionell
hjalp att fa.

Om situationen inte dr akut
Uppmana medarbetaren att soka hjalp
dven om situationen inte dr akut da
sjalvmordshandlingar ofta ar impuls-
styrda.
Fraga om du kan vara till hjalp.
Undersok om du behover gora
arbetsanpassningar for med-
arbetaren eller stod i arbetet.
Erbjud samtalsstod. Kontakta HR for
att f mer information.
Radgor med en ldkare eller psykolog
hos foretagshilsovarden om det
enskilda fallet.



REGION STOCKHOLMS
KRISSTOD

Region Stockholm har upphandlat
krisstod. Du hittar information

om krisstddet pa det region-
gemensamma intranatet:
https://intranat.sll.se/krisstod

Ta kontakt med din HR for mer
information.

OVRIGT STOD
Hjalplinjen

Telefon: 90390

Mind Sjalvmordslinje

Telefon: 90 101,
chatt: https://mind.se/chatt/

Jourhavande medmanniska
Telefon: 08-702 16 80 eller
jourhavande-medmanniska.se

Jourhavande prast
Telefon: 112 eller
svenskakyrkan.se/jourhavandeprast

Anhoriglinjen
Telefon: 0200-239 500

Las mer om stddmaterialet om sjalvmord pa: https:/intranat.regionstockholm.se/sjalvmord
For mer information: https:/ki.se/nasp/information-och-stod




Ta hand om dina egna reaktioner

Det kan kidnnas tungt att fd hora atten om dina egna reaktioner. Ge dig tid for
medarbetare inte vill levalangre. att reflektera 6ver dina kéanslor och ta
Dérfor ar det viktigt att du ir medveten  st6d om du behover.

Hall det inte hemligt

Vetskap om att ndgon har allvarliga hemligt. Ta st6d av HR och upphandlat
tankar pa att ta sitt livska du inte bara krisstod.
ensam. G& aldrig med pé att halla det



Efter ett sjdlvmordsforsék

Detkan vara svart att hantera ett
sjalvmordsforsok. Om din arbetsplats
drabbas behover du som arbetsgivare
agera pa ett professionellt och inkan-
nande sitt. Du behover ocksa ha
tillgéng till en fardig krisplan med
riktlinjer for hur du ska kommunicera
till dem som ar inblandade. Ta st6d av
HR och upphandlat krisstod.

Har ar forslag pa hur du kan agera
efter att en medarbetare har forsokt ta
sittliv:

Prata och radgor med
medarbetaren som genomfort
ett sjalvmordsforsok:
Beritta att du dr orolig och att du
bryrdig.
Erbjud ditt stod och din hjalp.
Setill att medarbetaren fér tillgéng
till professionellt stod.
Finns det ndgot pé arbetsplatsen som
har skapat problem och som kan
atgirdas, till exempel trakasserier,
arbetsbelastning eller arbetsledning.
Informera medarbetaren om vad

arbetskamraterna vet och om det
eventuellt gar rykten.

Stdm avmed medarbetaren om
kollegorna ska f& information om vad
som har hint.

Atergang till arbetet
Ta stod av HR for atergang till arbetet.
Fréga vad medarbetaren forvéntar sig
avdig som chef.
Var tydlig med vilket stod som finns
inom arbetsplatsen.
Forbered &tergangen till arbetet med
medarbetaren ordentligt.
Ta fram en rehabiliteringsplan och
olj upp.
Tank pa att det kan vara en lang
process och att du behéver ha talamod.
Glom inte att ta stod sjalv.



Om en medarbetare tarsitt liv

Om din arbetsplats drabbas behover du
som arbetsgivare agera pa ett professio-
nellt och inkénnande sitt. Dubehdver
aven ha tillgdng till en fardig krisplan
med riktlinjer for hur du ska kommuni-
ceratill de som drinblandade.

Viktigt att ténka pa:

1. Tahand om dina egna kéanslor och
sok stod om du behover. Det ar
viktigt att du tar hand om dig sjalv
for att kunna stotta andra.

2. Kontakta HR och upphandlat
krisstod.

3. Samarbeta med de anhdriga och visa
medkansla och respekt for deras
forlust. Var tillganglig for stod och
hjalp.

4. Kontrollera fakta och forsikra dig
om den officiella dodsorsaken innan
du kommunicerar till verksamheten.
Om den tillgidngliga informationen
ar obekraftad bor du forklara att
saken dr under utredning.

5. Informera dina medarbetare om
detintraffade pa ett respektfullt
och professionellt sdtt sa snart som
mojligt efter hindelsen. Kom ihag
att meddela aven sjukskrivna och
foraldralediga.
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6. Uppmirksamma om det finns
rykten. PAminn medarbetarna att
rykten kan vara skadliga.

7. Mote med arbetsgruppen:

— Tastod av HR, upphandlat kris
stod och eventuellt sjukhuskyrka.

— Skingra rykten med korrekt
information som du har fatt i
samrad med anhoriga.

— Hall dig till fakta och ldimna inte
ut detaljer som exempelvis metod,
plats eller orsak.

8. Setill att det finns utrymme for att
hantera sorg och ge alla mojlighet
att prata om det som har intraffat.
Det ar viktigt att f& sdtta ord pa sina
kanslor och reaktioner. Erbjud stod
till medarbetarna.

Forsok attlara av situationen
och forbattra arbetsplatsens
forebyggande atgarder for att
mota psykisk ohélsa och frimja
psykisk halsa.
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