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

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

Det kan kannas svart att fraga om sjalvmordstankar. Manga ar
radda for att saga fel och férvarra situationen. Det stammer
inte. S& lange du visar omtanke och att du bryr dig sa kan det
inte bli fel. Det allra viktigaste &r att du agerar. Nar vi skapar
arbetsplatser dar det ar mojligt att prata 6ppet om kanslor kan
vi frdmja en god halsa och minska risken for psykisk ohalsa.

Du som kollega har en viktig roll i arbetet med att férebygga
och tidigt hantera situationer om en kollega visar tecken pa
ohadlsa. Ingen manniska ska behéva kanna att sjdlvmord ar den
enda utvagen.

Tillsammans kan vi skapa ett stddjande och hélsoframjande
arbetsklimat for att bidra till att radda liv och frémja vélmaende
pa arbetsplatsen.



Hur marker jag om en kollega

mar daligt?

Om du ser att en kollega visar tecken pa
att ma déligt kan du ha en avgérande
betydelse. Det kan gora en stor skillnad
om du tar dig tid att lyssna och vagar
frdga hur din kollega méar. Samtalet kan
ge trost och gora det lattare att soka
hjalp.

Tecken som kan visa pa psykisk ohilsa:

« Drarsigtillbaka och haller sig
undan.

« Blir mer tystlaten.

 Borjarfa svartatthalla tider.

« Har humorsviangningar, ar argeller
ledsen.

o Pratar om att vara en bérda for andra,
attlivet kdnns hopplost.

Rad till dig som kollega

« Taen forsta kontakt och visa att du
bryrdig. Dukan fréga: Hur ar det
med dig? Du kan behova friga mer 4n
en gang.

* Visa att du har tid och méjlighet till
samtal. Ligg inte Gver ansvaret pa
kollegan som mar déligt att hora
avsig.

» Gedin kollega full uppmarksamhet
utan att avbryta eller doma.

 Lyssna aktivt.

« Visa forstdelse. Forsok att satta dig
inikollegans situation och visa
medkénsla.

« Latkollegan sjalv bestimma hur
mycket den vill dela med sig.

» Var medveten om dina gréanser.

Du ska inte 16sa din kollegas problem.

« Stod kollegan att ta kontakt med
niarmaste chefeller HR. Vénta inte
med att foresla professionell hjalp.




BORS - CHECKLISTA FOR SAMTAL

Bekrifta — genom att lyssna och agera respektfullt.

Oppna fragor — still frigor som kollegan inte kan svara baraja eller

nej pa. Oppna fragor bjuder in till att beritta.

Reflektera — spegla samtalet genom att dterkoppla vad du hort/forstatt,

anvand girna kollegans egna ord.

Sammanfatta — vad kollegan berittat och beslutat,

girna med kollegans egna ord.

Vaga fraga om det finns
sjdlvmordstankar

Om din kollega mar riktigt daligt sa ar
det viktigt att du vagar fraga om det
finns tankar kring liv och dod. Att prata
och fraga om tankar och sjalvmord
kommer inte att forvérra situationen.
Tvartom kdnner manga en lattnad 6ver
att fa prata om det.

Du kan till exempel fraga:
Hur ir dina tankar kring liv och dod
justnu?
Jag ar orolig for dig och jag undrar om
duhar haft tankar pa att ta ditt liv?

Om du missténker att kollegan kan vara
iriskzonen for att ta sitt liv ar det viktigt
att ta situationen pé allvar.
Dukan till exempel friga om kollegan
har konkreta planer pa hur och nér.
Om den planerade tiden ar nara ar
situationen akut.

Om situationen &r akut
Liamna inte kollegan ensam.
Kontakta direkt kollegans chef .

Ring 112 om kollegan stér i
begrepp att ta sitt liv.

Om situationen inte ar akut
Fréga hur du kan ge stod.
Finns det ndgon anhorig eller van som
kan ge stod?
Foresla professionell hjalp.
Uppmana kollegan att ta kontakt med
narmaste chef och HR.
Beratta att det finns annat stod.
Islutet av foldern hittar du kontakt-
uppgifter till olika stodlinjer.

Ta hand om dig sjalv

Attvara ett stéd for ndgon som méar
déligt och/eller har sjalvmordstankar
ar kdnslomissigt pafrestande. Se till att
duinte r ensam i situationen. Involve-
ra alltid ndrmaste chef och HR. Kom
ihég att du inte 4r en professionell
terapeut och att du inte ska l6sa din
kollegas problem. Sok eget stod hos din
narmaste chef eller HR.



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