Sjalvmord och arbete

Stodmaterial till medarbetare
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Balans i livet

Du ska inte bli diskriminerad, krénkt, trakasserad eller beh6va ma daligt
pa din arbetsplats. Att ha balans i livet, kidnna tillhérighet och vara
tillfreds med arbetet och vardagen ar minst lika viktigt. Livet gar upp och
ned, bade pé och utanfor arbetet. Att ha ett arbete ar viktigt for att ma
bra. Det ger struktur, inkomst, identitet och sociala relationer.

Darfor ar det sannolikt att man mar daligt vid arbetsrelaterade
forandringar. Handelser och situationer som exempelvis déligt ledarskap,
daligt arbetsklimat, dndrade arbetsuppgifter, ohédlsosam arbetsbelastning
eller omorganisation, kan gora att du eller en kollega mér déligt. Samma
sak géller vid samhallskris, skilsmassa, ndra anhorigs dod, véld i nara
relationer, alkohol- eller drogproblem eller osund stress.

Din arbetsgivare har ansvaret for att organisera arbetet sa att det stodjer
anstélldas hilsa och vilbefinnande. Men du som arbetskamrat kan ocksé
hjalpa till. Visa att du finns och att du bryr dig om dina kollegor. Fraga
hur dina kollegor mar, och om en kollega blir uppsagd eller sjukskriven:
fortsétt garna att hélla kontakten med hen. Att kollegor stottar varandra
gor stor skillnad, men ibland behovs dven professionell hjélp. Det har du
ratt att fa via din arbetsgivare.

Vanligare &dn du tror

I Stockholms ladn ar det néstan en person om dagen som tar sitt liv. Manga
fler forsoker. Det kan ses som toppen av ett isberg eftersom 6verviganden
om att ta sitt liv ar dnnu vanligare. Allvarliga sjallvmordstankar kan bero
pa att man befinner sig i en svér livssituation eller rakat ut for en handelse
eller svar sjukdom (psykisk eller fysisk) som satt hela ens existens i
gungning.



Hur méarker jag om en kollega mar daligt?

Som kollega ar du ett av de viktigaste stoden for att fanga upp och
identifiera om en kollega mér déligt. Det finns ett antal tecken att halla
utkik efter. Var uppmarksam pa om din kollega:

e  Drar sig tillbaka, haller sig undan mer an tidigare eller blir mer
tystlaten

e  Borjar fa svart att halla tider

e  Pratar om att vara en borda for andra, att livet kinns hopplost

e  Har humérsviangningar, ar arg/ledsen

Vaga fraga och steg att ta efterat

Att du fragar hur din kollega mar och tar dig tid att lyssna pa svaret kan
gora stor skillnad for en person som maér déligt. Och samtalet i sig 6kar
chanserna till att din kollega far ratt hjalp och stod i tid.

Nagra rad till dig som kollega:

1. Fragaredan idag
Ju tidigare din kollega far stod desto béttre. Ta en forsta kontakt
och visa att du bryr dig med en enkel fréga som: Hur ar det med
dig? Du kan behova fraga kollegan mer an en géng dé det kan
vara olika svart for personer att 6ppna upp sig.

2. Prata om vad niista steg blir
Beroende pé vad din kollega har beréttat kan ni tillsammans
diskutera nista steg. Uppmuntra hen till att berétta for sin chef,
soka hjalp fran hilso- och sjukvérden eller foretagshalsovirden
om ni har en sddan pa er arbetsplats.

3. Var tillgiinglig
Visa att du har tid att lyssna. Syftet ar inte att du ska l6sa din
kollegas problem, men uppmuntra gérna din kollega till att



beratta om dem. Om kollegan far prata av sig kan det kidnnas
lattare att hantera problemen eller att soka hjalp om det behovs.

Vaga frdga om sjalvmordstankar

Om din kollega mar riktigt daligt s ar det bra att frdga om tankar pa
sjalvmord. Méanga kan kidnna en lattnad av att f& prata om det. Fraga
exempelvis: Hur ar dina tankar kring liv och d6d just nu? Om nagon har
sjalvmordstankar ar det viktigt att veta hur mycket och lange dessa tankar
funnits. I sddana fall bor du stalla foljande fragor:

e  Har du tdnkt ut hur och nér du ska ta ditt liv?
e  Har du tillgéng till medel eller tankt skaffa dig medel for att
utfora din plan?

Finns det konkreta planer, en vald metod, en tidpunkt eller en plats for
sjalvmordsforsoket 4r det viktigt att utforska mer. Ar den planerade tiden
nira forestdende och om medel redan inforskaffats ar situationen akut.
Hjilp personen att soka vard pa nirmaste viardcentral eller
psykiatriska akutmottagning eller kontakta nigon annan som
kan hjilpa till att gora det. Léimna inte personen ensam!

Om det inte tycks vara akut kan du fraga hur du kan st6tta och vilken
hjalp och vilket stod som personen har att tillga utanfor arbetet sdsom
vanner och familj. Om personen kianns skor och ensam kan du
uppmuntra hen att soka vard eftersom sjalvmordshandlingar ofta ar
impulsstyrda. Vill du lasa mer om sjdlvmordstankar, se
1177.se/Stockholm/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-

besvar/sjalvmordstankar



https://www.1177.se/Stockholm/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/sjalvmordstankar/
https://www.1177.se/Stockholm/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/sjalvmordstankar/

Ta hand om dig sjalv

Det kan vara pafrestande att hjdlpa ndgon som mar daligt. Se till att du tar
hand om dig sjélv. S6k stod hos din narmaste chef, en kollega eller
foretagshilsovarden om du behover det.

Hit vander du dig

Foretagshalsa

Foretag med kollektivavtal ska vara anslutna till en lokal
foretagshilsovard. Prata med din arbetsgivare eller med ditt
skyddsombud om du eller en kollega beh6ver komma i kontakt med
foretagshilsovarden. Finns det ingen foretagshalsovard pa din arbetsplats
kan du hitta hjélp pa 1177.se.

Stodlinjer
Mar du eller en kollega déligt finns det stodlinjer dar ni kan s6ka hjalp:

¢ Jourhavande medmiinniska: ring 08-702 16 80 eller besok

jourhavande-medmanniska.se
e Sjalvmordslinjen: ring 90 101 eller besok mind.se

e Jourhavande prist: ring 112 eller besok

svenskakyrkan.se/jourhavandeprast

¢ Anhoriglinjen: ring 0200—239 500 eller besok

anhorigasriksforbund.se/anhoriglinjen

Fler hanvisningar finns pa ki.se/nasp/hjalplinjer-och-stod



http://www.1177.se/
http://www.jourhavande-medmanniska.se/
http://www.mind.se/
http://www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast
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