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Svara samtal -

et har varit o raddningstjanst och
stfm att Ha;].].b ar sjukvardsinsatser
undga att skade- i akuta situationer.
spelaren Robin m Se 6ver vapenhan-
Williams har teringen och till-

ldmnat oss. Han tog sitt eget
liv, han gjorde sjidlvmord. Han
r en bland ménga som har
valt déden framom livet, och
den problematiken finns ocksa
hir, pa fredens Gar — Aland.

Sjélvmord ar enligt wikipe-
dia: den medvetna handlingen
att ta sitt eget liv. Det hander
att ménniskor med smért-
samma sjukdomar viljer att ta
sitt liv istéllet for att invénta
en oundviklig dod. Sjalvmord
sker for manga i en fortvivlad
livssituation, ofta med bak-
grund i psykisk ohélsa eller
sociala problem.

Den bilden ér den klassiska
for ménga, att det handlar om
nagon form av ohélsa. Det &r
ingen regel utan det kan se
helt "vanligt och normalt” ut
och @nda hénda. Nagot som
gor det dnnu mer obegripligt
for dem som blir kvar.

Sjalvmord upplevs ofta som
en katastrof av de efterlevan-
des anhdriga och vinner. Det
ses som en stor kostnad for
samhdllet. Trots allt detta ar
sjdlvmord tabubelagt néstan
overallt i hela virlden, fast vi
vet att sjalvmord ér ett allvar-
ligt folkhélsoproblem. Tack
och lov har en viss medveten-
het kring detta borjat vakna,
men langt ifran tillrackligt
kraftfullt.

Fortfarande rader en undvi-
kande attityd i samhallet och
manga myter lever kvar pa
grund av bristande kunskap
och oviljan att belysa dmnet
istillet for att borja debattera.
Min kénsla &r att oviljan grun-
dar sig pa ridsla. Individuellt
ansvarstagande &r ocksa vik-
tigt och kan gora skillnad.

Med gemensamma krafter
kan vi redan nu pabérja
samhdllsdebatten infor den
Internationella sjdlvmordspre-
ventiva dagen som infaller den
10 september. Att preventio-
nen inte prioriteras hogre idag
beror i forsta hand pa den tabu
som rader. Och pa grund av
det drar sig personer med psy-
kisk ohélsa for att soka hjdlp
och beritta om sin situation.
Istéllet forstarks ohélsan yt-
terligare da den tyngs av skuld
och skam.

Vad kan vi gora béttre? Hur
kan vi férebygga sjalvmord?
Erbjuda utbildning till berérd
personal for tidig upptickt, bra
stod och behandling. Tillgéng-
lig information om var man
kan s¢ka hjélp. Utveckla sam-
ordningen ytterligare av polis,

gingligheten — kan ytterligare
sdkerhetsatgarder utvecklas?

Minska tillgéngen till
alkohol och droger. Oka
resurserna for att Gvervaka
“svarta marknaden” for illegal
forsaljning av medicinska
preparat. Utokade medel for
forskning kring vad som gor
vissa mer sjdlvmordsbenigna.
Okat stod till de efterlevande
och okat stdd efter sjalvmords-
forsok. En frégestéllning som
vi behover fundera vidare
pé ér hur det kommer sig att
sjdlvmord &r en vanligare
daodsorsak for pojkar/mén dn
for flickor/kvinnor trots att
statistiken visar pd att flickor/
kvinnor mar sémre?

Vi behover arbeta med
att 6ka kunskapen om hur
sjalvmord och sjédlvmords-
forsok kan forebyggas. Ge
utrymme och plats for samtal,
information och aktiviteter.
Aktuell och tydlig statistik Det
ar omdjligt att blunda langre
for detta folkhdlsoproblem
och jag har svart att tro att det
minskar om vi fortsétter att
tiga om det.

Vi lever i tron och myten om
att det kan vara farligt att prata
om sjdlvmord, framst for rads-
lan att trigga igang nagot som
kanske ligger och gror. Nar
det dr precis tvartom. Vi maste
vaga bryta tystnaden kring
sjdlvmord. Det &r inte farligt
att fraga nagon om tankar pa
sjdlvmord. Lika naturligt som
vi pratar om fysiska sjukdo-
mar ska vi prata om psykiska
sjukdomar.

Vi behover inte vara profes-
sionella och utbildade for att
prata om livet och doden.

De dr och bor vara naturliga
amnen att samtala om. Det dr
befriande att fa prata om an-
geldgna saker och det f6r vem
som helst bara man tillater sig
sjalv att gora det.

Det ar mer friskt dn sjukt
och farligt att vaga reflektera
om sjdlvmord. Det &r betydligt
farligare att lata nagon ensam
bira pa kénslor av smirta,
ensamhet och hopploshet
kopplat till tankar att ta sitt
liv och aldrig dela dem med
nagon.

Att visa omsorg och att
lyssna &r att visa att vi finns
dven om det dr jobbigt.
Déremot kan det finnas skél
att hinvisa till professionella
personer om man kinner sig
tveksam eller saknar den
kunskap som behévs for att ta

ur bryter vi tystnaden?
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TABUBELAGT Robin WiIIims sjdlvmord blev en globai nyhet. "Sjalvmord ar abubelagt nastan 6e_rallt i hela varld

emot den angest som ett djupare
samtal kan framkalla.

Sjalvmordstankar hemsoker de
flesta av oss under livets gang
men det dr inget som smittar for
att vi pratar om det. Tvértom, ju
fler vi &r som vagar erkdnna att
dessa “’svarta tankar” kan dyka
upp ibland desto mindre tabu
och fler 6gondppnare. Jag ér

fullt medveten om att det dr svart

att prata om doden, och sarskilt
sjdlvmord som 4r ett laddat
dmne.

Ytterligare en myt &r att vi tror

att vi skyddar drabbade genom
att undvika att prata om det, och
sarskilt ndr det handlar om barn
och ungdomar. Da det kan vara
en bekvam ursakt att 1ata bli att
beritta sa mycket om vad som
hént. Faktum &r att det gor allt

sa mycket virre. Man har da inte
bara sorgen att hantera utan man
blir med ytterligare en sorg da
man ocksa maste vara tyst om
det. Dumt dr att gd i tron om att
tystnad rader i omgivningen.

Vi ér fortfarande béttre pa att
tala om varandra &n till varandra.
Och sirskilt barn, de haller séllan
inne med vad de snappat upp av
de vuxna. Sa vill man skydda
maste man vaga prata om det och
genom det dkas chansen att den
bésta och mest lampliga informa-
tion ges till de som berérts. Det
ar att skydda och underlétta for
de som behdver, att pa sa sitt
kunna forbereda sig for even-
tuella pahopp, kommentarer,
pastaenden och dylikt om sa
skulle ske .

Aven de som bér pa sjdlv-
mordstankar kan uppleva skam

och skuld nér sjédlvmord tystas
ner. Idag ar det manga, bade
barn och vuxna som far diagno-
serna ADHD och Asperger. De
ar en riskgrupp pé grund av det
impulsstyrda beteendet. Bara en
sadan sak ger bade underlag och
starka skl att borja debattera
amnet.

Ytterligare en grupp som kan
vara svara att na dr unga vuxna
som isolerar sig framf6r datorn.
Varningssignaler méste fangas
upp mycket tidigare. Att infor-
mera allminheten om sjilvmord
triggar inte automatiskt igdng
nagon att ta sitt liv. Det giller att
rapportera ansvarsfullt. Det finns
riktlinjer for hur man ska rap-
portera om sjalvmord.

Som exempelvis att undvika
detaljer om hur det har gatt till
och var det skett. Men att morka

och tysta ner helt och hallet

gor att okunskapen véxer. Vi dr
manga som vill slippa lidandet i
livet men fa lédngtar efter doden
och far man ett alternativ sa
véljer man mer ofta livet framom
doden.

De som blir kvar ir de efterle-
vande. De som ska ta sig igenom
det man aldrig vill att nagon
ska behdva uppleva — att forlora
nagon genom sjédlvmord. Livet,
tillvaron och vardagen blir en
enda kaos. En bottenlds sorg.
Vanligt dr att vi dr daligt for-
beredda pa att hantera forluster.
Vi lér oss hur vi skaffar ndgot
men séllan vet vi vad vi ska gora
nér vi blir av blir av med det.
Men med styrka och mod gar
livet vidare, stegvis. Det handlar
om att bearbeta det oforklarliga

som hénde, att ta sig igenom
sorgeprocessens alla bitar med en
Oppen instdllning till sorgen.
Saknaden bestar och det giller
att ldra sig handskas med situa-
tionen. Oavsett om det handlar
om sjdlvmord eller ndgon annan
forlust, sa kan en ofullstandig
bearbetning av forlusten ha en
livslang negativ inverkan pa var
formaga att kianna lycka. Slapp
taget, det finns hjilp att fa.
Det &r ordet farvil som
fullbordar bearbetning- -
en. Det kan exempelvis
se ut enligt foljande: Jag
gar nu och jag slépper taget om
smértan. Farvil min védn.




