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Varje ar tar cirka 1 500 personer sina liv 1 Sverige, det &r 1 snitt 4
personer varje dag. I den hir podcasten fran Suicide Zero kommer vi
lyfta fram hur vi kan jobba med att forebygga sjdlvmord, varfor
sjdlvmord fortfarande dr forknippat med sé stort stigma och sa manga
tabun, och hur vi behover fordndra samhéllets syn pa just sjdlvmord och
psykisk ohélsa.

I det har forsta avsnittet handlar det om vikten att vaga fréga, att vaga
finnas dér och prata med personer i var nidrhet som mar daligt. Suicide
Zero anordnar Vaga Fraga-utbildningar for sina volontirer och for
foretag och organisationer, och i det hir avsnittet ska vi triaffa Camilla
Rosenqvist som ér utbildningsansvarig. Och vi kommer prata om vikten
av att just vdga fraga, men ocksa om hur svart det ménga ganger kan
vara. Vi triaffar ocksa Bosse Konrad som dr en av Suicide Zeros
volontérer och som sjdlv varit nere i djup depression med
sjdlvmordstankar. Jag heter Stefan Sundberg, vilkomna till Suicide Zero-
podden.

Aven om vi har borjat prata mer och mer om psykisk ohilsa och till viss
del dven sjdlvmord, sa skulle jag sdga att generellt sett sa ar
kunskapsnivan tyvirr ganska 1ag, och det mérker man nér man &r ute och
pratar. Och inte minst sé lever manga utav de har gamla myterna kvar
som vi behdver fora avliva, sé vi har ett stort arbete att gora for att hoja
kunskapsnivan helt enkelt.

Vad skulle du sdga ér de vanligaste myterna om sjélvmord och personer
som forsoker begé sjdlvmord?

Jag skulle séga att den absolut vanligaste myten dr att man pa nagot satt
skulle vicka den bjorn som sover om man véljer att prata om sjélvmord.
Och det &r ju sa att det dr ingen forskning som tyder pa det, utan precis
tvdrtom, att om vi har mgjlighet att prata om det hir och finga upp nadgon
som mar daligt, det dr dé vi faktiskt kan gora ndgonting at det. Man ser
ocksa att ménga anhoriga som ér efterlevande kidnner att det ofta blir
valdigt tyst runt omkring en nédr ndgot sant hér har hant. Och det blir ofta
en dubbel sorg, att dels har man forlorat en anhorig och sen blir det
kanske vildigt tyst nédr det géller ens sociala ndtverk. Och den dir
tystnaden ar forodande, skulle jag sdga. Vi vet att anhoriga darfér ménga
génger dr en riskgrupp ocksa. S& viga prata mer om det over lag ér
jatteviktigt, och inte vara sa radd for det helt enkelt.
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Men sen ér det vél ocksé sd att man ofta pratar om att det skulle vara ett

rationellt val till exempel, att ta sitt liv. Och vi vet ju att manga génger sa
bottnar ett sjdlvmord i ndgon typ av psykisk ohélsa dir depressioner &r
det vanligaste. Och det kan vara en diagnostiserad depression, men det
kan ocksa vara att man har gatt med en nedstdmdhet under en ldng
period. Och dé dr det sa att man har svart att 16sa sina problem, manga
vittnar om att det kéinns som att man &r i en djup brunn, en mork tunnel
och man har inte mojlighet att se hur jag ska kunna 16sa mina problem
eller ha tillgang till var kognitiva formaga. Och da kénns det véldigt
forminskande att faktiskt sdga att det ar ett val, sé det forsoker vi
undvika.

En av Suicide Zeros ménga volontérer dr Bosse Konrad fran Stringnés.
Han gick sin Véga Fraga-utbildning 2019 och har nu varit volontér 1 ett
ar. Han har sjilv en historia bakom sig med depression och
sjdlvmordstankar.

Vi har en vildigt hog bro 1 Strdngnds, jag bor ju i Strdngnis, och den ser
man i horisonten lite, den dr som en byline for hela stan, den 35 meter
hog och den gick jag och spanade pa lite for jag tyckte att jag var sa
rationell och smart fast jag var skruvad i huvudet. Nu efterdt nar jag blivit
lite klokare, sa kan jag tycka att: ”Fan vad korkat liksom.” Men just da
tyckte jag att jag var rétt smart, jag kunde ju inte hoppa framfor taget for
det var ju taskigt mot lokforaren, jag kunde inte kdra sonder vér bil for da
var min fru tvungen att kopa en ny, men hoppar jag fran bron, da drabbar
det ju ingen, tyckte jag.

Och jag tyckte det var smart, jag minns att jag tyckte att det var s smart
att jag ténkte sa, det &r helt skruvat. Det dr inget val, utan det blir ndgon
sorts irrationell rationalitet som jag tyckte i alla fall var en smart utvag,
for det var ingen som tyckte om mig, det var ingen som skulle sakna mig
dnda. Men det vet jag ju nu och det visste jag egentligen da ocksa, men
att det klickade inte riktigt in 1 systemet.

Varfor ar det ett sa stort stigma runt psykisk ohélsa och att ma daligt
mentalt i samhéllet i dag?

Ja, &ven om vi ser att det borjar bli béttre, sd har det vil rent historiskt
alltid varit sa att man forenar det hdr med att nagon skulle vara tokig och
att man ska bli inlast pé en institution och att man inte liksom &r vid sina
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sunda vitskor pa ndgot sétt. Vi ser ocksa nar det géller sjalvmord, sa

tidigare fick man inte bli begravd till exempel i vigd jord och man kunde
bli forskjuten frén slékt och familj eller fran samhaéllet i stort om man
hade nagon 1 ens néra krets som tog sitt liv. S jag tanker att det ar
mycket sdna gamla forestdllningar som fortfarande lever kvar.

Det éar lite fult att ha matt daligt. Jag har ocksa en liten historia langre
tillbaks 1 vérlden nir jag jobbade inom psykiatrin i tio ar, jag dr utbildad
mentalskdtare frdn borjan. Och dir triffade jag ménga méanniskor som
madde daligt. Och jag menar, bara den saken att man laser in och kallar
det mentalsjukhus, just att man &r galen och sa vidare. Och sen att man ar
sin sjukdom om man 4r deprimerad, men man har cancer eller man har
brutit benet liksom, medan man &r sjuk 1 huvudet. Det &r sédna grejer som
ar inprantat 1 folks minne, tror jag.

Det kan ocksa vara sé att om man &r i en generation dar man aldrig
tidigare har fatt prata om sina egna erfarenheter eller sitt daliga méende,
sé kan det bli ganska smartsamt nar man moter det hér. Och att borja
Oppna den har dorren som har varit stangd i véldigt, vdldigt manga ér, det
kan vara véldigt, véldigt laskigt och obehagligt. Och det tanker jag ocksa
att man behover ha respekt for ndr man moter kanske dldre personer som
har med sig traumatiska upplevelser i bagaget.

Men vad dr de storsta missuppfattningarna och myterna géllande vad
man inte far sdga till en person som man missténker dr deprimerad eller
bér pé sjdlvmordstankar?

Nej, men det &r vl att en del personer tror att man skulle trigga 1 gang
sjdlvmordstankar. Och jag tanker att om man funderar pa det dar lite
ndrmare, sd dar det egentligen en ganska absurd tanke, att om jag skulle
frdga en person som inte har sjilvmordstankar om de har funderat pé att
ta sitt liv, att det pa nagot sétt skulle dra 1 gdng nadgonting hos en
ménniska. Jag brukar sdga att jag tror inte att det dr av ondo att andra
manniskor inte vill fraga och bry sig, men man kanske da ar véldigt radd,
man vet inte hur man ska gora och da véljer man 1 stéllet att inte gora
ndgonting. Men att ha forstielse for att allting dr béttre &n ingenting. Och
ibland s& vet man inte exakt vad man ska sdga, men di kan man sédga det
ocksa, tinker jag, att: ”Jag har hort vad som har hédnt”, eller: Jag marker
att du mér daligt och jag vet inte riktigt vad jag ska sdga just nu, men jag
ar orolig”, eller: ”Jag bryr mig”, och visa det pa nagot sitt.
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Mm, f6r det &r just det jag kan tdnka mig att manga kénner, att om man
pratar med en person som dr deprimerad och kanske till och med gér i
tankar att ta livet av sig, da blir man ju liksom dnnu mer radd for att séga
fel sak.

Ja, och jag tanker sa hér att det finns absolut saker man kan ha i atanke
och tdnka pa, men vi brukar séga det att man ska vara lite artigt
patrangande, att man behover vara lite offensiv och ta initiativ. Och
kanske ocksa tona ner den dér rédslan for att séga fel saker.

Man sdger girna sa hér: ”Hor av dig, jag finns”, men nér jag var sjuk och
deprimerad, sé visste jag att jag hade kompisar runt omkring, men jag
ville inte hora av mig for jag ville inte vara i vigen. Och de som fangade
mig, det var de som jag tyckte var jattejobbiga, de kom ju hem och bara
stolpade in hos mig och sa att: ”Nu géar vi ut och fikar Bosse.” De har
patridngande, men med stort hjérta. Och jag tackar ju dem i dag.

Jag tanker ocksa att det dr vdldigt viktigt att personen som man moter
kdnner av att jag dr genuint intresserad och att jag faktiskt verkligen bryr
mig. Sen kan man absolut tinka pd sina formuleringar, men det ar kanske
inte alltid sé& att man méste vara sd radd for att man inte formulera sig
exakt rétt.

For att man orolig for att man som fragestdllare ska vara liksom leverera
och vara duktig pa négot vis, dé ar det inte pa riktigt. Men dr man
innerlig, dd racker det att man finns, d4 kan man sdga nadgonting bara, s
kanske man vagar vara tyst tillsammans ocksé och sen lyssna. Man
kanske inte behdver stilla de hér kluriga frdgorna, men bara fraga: Hur
mar du egentligen?” Och ta den fragan flera varv for just ndr man méar
daligt, sd vill man egentligen inte svara, man séger: ”Ja, men det dr bra”,
for man vill inte vara i vigen. Men blir man triggad nagra ganger att
svara pa en san fraga, sa 6ppnar man upp till slut om den som fragar gor
det pé riktigt. Jag tror liksom inte sjélva fragestdllningen &r fel, utan det
ar vad man gor av svaren egentligen.

Det handlar ju om att bygga ett fortroende, tinker jag. For som sagt, man
Oppnar kanske inte upp om de hir kinslorna och tankar fér vem som
helst, utan jag vill ju kénna att det hir ar en person som jag kan lita pa
verkligen ifall jag mér daligt. Sa att man ocksa &r lite talmodig och inte
bara forvintar sig att man far ett svar direkt.
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Hur ndrmar man sig en san hir person pa ett bra sitt?

Ja, dels sa handlar det ju om att bekrifta personen, och det kan man ju
gora pa lite olika sitt. Om det &r en person jag kénner, sa kan det handla
om att man kanske har identifierat att man tycker att personen ar
annorlunda eller verkar ledsen eller nedstdmd, och di kan man sédga det:
”Jag tycker inte du verkar dig riktigt lik”, eller: ”Jag marker att du ar
ledsen, stimmer det? Vill du beritta vad det handlar om? Jag vill gidrna
finnas hér och lyssna.” For det ska vi komma ihdg ocksa, att &ven om
man behdver viga friga, sa ar kanske lyssna det absolut viktigaste vi kan
gora, att faktiskt lyssna pa nédr en annan manniska far dela med sig av sin
upplevelse.

Och ibland kanske bita oss sjdlva lite grann i tungan och inte komma med
16sningar pa problemen, det forsta man gor. Utan adressera personen pa
ett respektfullt satt, men sen ocksa verkligen 1ata personen fa berétta i
lugn och ro. Vi ska ocksa komma ihag att om man till exempel har en
depression, s& kanske man behover fa tinka och kdnna efter i lugn och ro,
att man inte forsoker att forcera samtalet heller. Det kan till och med vara
sé att du behover ta ett samtal vid flera tillfallen och dela upp det lite
grann.

Jag tror inte man ska vara l6sningsfokuserad, utan man ska finnas till,
tror jag, och inte ha for stora krav pa sig sjilv som medmaénniska. Ja, men
tdnka: Kriver du sa mycket av dina vanner? Ska de liksom losa ditt
déliga maende och s vidare? Eller dr du ndjd att de ser att du finns och
att de bekraftar dig?” Man kan ju bekrifta det 1 ditt daliga maende ocksa,
och sé tar man det sakta. Jag menar, sakta leder ocksa framaét, si ha inte
for brattom och still inte for hoga krav pa dig sjilv som I6sare.

Men om man da har en person i sin ndrhet som man misstianker ar pa vig
eller dr inne 1 en depression, vad ska man vara observant pa? Vilka
tecken och vilka fordndringar i den hir personens liv kan vara utldsande?

Det ér ju sa att nér vi gér igenom fordandringar av olika slag, si kan det
trigga 1 gdng en depression. Inte att det dr sd per automatik, men det finns
en forhdjd risk. Och det kan handla om alla moéjliga typer av hindelser,
det kan handla om nagon typ av separation eller skilsméssa, det kan
handla om dodsfall 1 familjen eller i ens nirhet, det kan handla om att
man blir arbetslos eller att man byter jobb. Sa det behover inte vara sant
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som vi som omgivning tycker bara &r, om vi nu ska kategorisera det, som
negativt och positivt, utan det kan handla om positiva fordndringar som
vi vill gora ocksa, men det blir andé en stress for oss. Och vi har alla
olika sarbarheter 1 grund och botten dér vi dr olika kénsliga for de hir
fordndringarna. Och framfor allt om man ser att det blir minga
forandringar pa ganska kort tid, dd kan det borja att svaja lite grann.

Jag tdnker ocksa att for ungdomar speciellt, sé kan det handla om att
ocksa ha en forstdelse for att de hér livsomstéllningarna kan trigga i gdng
nagonting. Och har man aldrig stott pa rejédla motgangar eller att kanske
ma déligt tidigare, sa kan det ju vara sa att man har inte den erfarenheten,
att man fOrstar att det hér dr nagonting som jag kan ta mig ur, utan att
man da far tankar kring: ”Oj, ar det sa hér det ska vara for all framtid? D&
vill inte jag vara med.” S4 att vi som vuxna ocksa formedlar att livet har
naturliga upp- och nergangar till viss del.

For jag tédnker att det som for oss vuxna kan verka vara en bagatell, det
kanske for ett barn eller en ungdom ér hela deras vérld?

Dels sa ska vi ta ungdomars och barns upplevelser pé allvar, verkligen,
det ar den individuella upplevelsen som dr den viktiga. Och om till
exempel flickvén eller pojkvin har gjort slut, sé kanske det ar hela ens
vérld mer eller mindre, och det behdver vi som vuxna verkligen
respektera. Men att &nda pa nagot sétt bekrifta kdnslan hos personen,
men dnda ocksé forsoka formedla att man tar sig ur det s& smaningom. Sa
det dr en balansgéng, att vi behover fa bekriftelse i upplevelsen, att det ar
jobbigt och det ar tufft, men att det ocksd kommer kunna vénda.

Finns det ndgra sana hér typiska beteendemdnster man kan vara lite
observant pé nér det giller en annan person, om den hér personen &r pa
vag in 1 en depression eller till och med funderar pa att ta livet av sig?

Over lag brukar vi prata om det hiir med foréindrat beteende och det kan
vara 4t bdda hall, men nédr man inte kénner igen personen, ndr man inte
tycker personen dr sig lik, sa bor man dndéa reagera.

Och det kan ju vara vad som helst, att man bdorjar toktrdna fran att ha
varit en soffliggare, det kan vara skilsmédssa, pensionsavgang, ett 6kat
alkoholintag, ett stopp pé alkoholintag. Ett dndrat beteende 6ver huvud
taget. Och sen att man kanske blir som jag da, det hér att man blir véldigt
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egocentrisk, man pratar i jag-form rétt mycket och relaterar hela livet till
sig sjdlv och man blir lite bitter, kan man bli ocksa.

Det behdver inte vara ndgonting, oftast sa ar det inte s, men det kan vara
det och dérfor bor man fortsitta utforska det hir och forsoka forstd vad
det beror pa. Och det kan handla om olika saker, ett klassiskt depressivt
symtom &r att man pa ndgot sétt dra sig undan, att man &r inte intresserad
av de aktiviteter som man normalt sett brukar gora, man kanske isolerar
sig. Men vi ska ocksd komma ihag att depression kan lika gérna yttra sig
att man blir mer utatagerande och mer aggressiv, framfor allt hos man
och hos ungdomar, s det dr en liten paradox dir pa nagot sitt. Men
aterigen, det forandrade beteendet. Och sen sa &r det sa att man kanske
borjar dova sina kinslor 1 storre utstrackning, med allt ifran alkohol till
droger eller nagonting som far en att slippa kidnna angest eller jobbiga
kénslor.

Det kan ocksa handla om att personen helt plotsligt verkar borja méa
battre. Det dér stoter vi ganska ofta pa nér vi pratar med efterlevande, att
det har varit en person som har haft en djup depression och helt plotsligt
s& verkar personen ma bittre och det dr ocksa i1 det skedet som personen
tar sitt liv. Och det dér handlar om att ndr man dr i den djupaste
depressionen, da har man oftast inte ens ork att ta sitt liv. Men nir man
borjar ma lite battre och aterfar lite ork och kraft, men man fortfarande
inte har formaga att se: ”Hur ska jag kunna 16sa mina problem? Hur ska
mitt liv kunna bli battre?”, att det ar i det skedet som det hinder. Det kan
ocksa handla om att man har bestdmt sig. Och vi vet ju alla att ndr man
vdl har bestdmt sig for nagonting, oavsett om det dr de mest triviala
sakerna, sa kan det infinna sig ett visst lugn och att det dér lugnet kan
misstolkas av omgivningen, som att personen faktiskt mar béttre. S& vet
man att en person har haft en historia av depression och sen ganska
plotsligt borjar ma battre, dd bor man absolut vara uppmaérksam.

For folk blev ju oroliga nér jag boérjade ma bra, nér jag hade varit
deprimerad. For d& hade en del utav dem lést pa: ”Ja, men ar du sdker pa
att du mdr bra nu d?” Att jag inte var uppe pd den hér fejk-mé-bra-resan,
sd att sdga.

Det ar skillnad pa ett successivt battrat mdende som det ofta handlar om
ndr man borjar ma béttre, &n att man ganska snabbt svinger om frén det
ena laget till det andra. S& det kan vara en liten indikator, men jag tdnker
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ocksa att det ar viktigt att ha de hdr samtalen och ha dialogen, och ocksé
kunna férmedla den kunskapen och séga att: ”Jag vet att det hér ér
vanligt, darfor vill jag stdimma av med dig.”

Nér man har en person i sin narhet, en néra anhorig som har den hér
typen av problem med depression och sd vidare, och man som nér och
kédr kdnner att man orkar inte eller man kan inte, man har sjdlv kanske
inte den hér styrkan och formagan att hjdlpa till pa rétt sitt, hur gér man
da?

Ju ndrmare relation man har, desto tuffare ar det oftast rent
kiansloméssigt. Och dér géller det att som anhorig forsoka halla sina egna
kénslor 1 schack, men det ar inte alltid sa latt och darfor kan det finnas ett
valdigt, véldigt stort vérde att koppla in en annan person. Men att det inte
alltid heller behover vara en professionell person nddviandigtvis, utan det
kan vara en néra vén till familjen eller ndgon pa skolan, en kurator,
Svenska Kyrkan har diakoner som &r utbildade som ér jatteduktiga pa att
ha den hér typen av samtal. Jag tdnker att det finns ocksa manga
stodgrupper dar man kan samtala, existentiella samtalsgrupper, men det
finns ocksa anhorig- eller patientféreningar om man har en diagnos, dir
man kan tréffa andra med liknande situation. Sa det finns mojlighet att
soka hjalp.

Det finns ocksé stodlinjer dar man kan bade ringa eller chatta in, om man
kdnner att man vill kanske framf6r allt vara anonym ocksé och inte 6ppna
upp. Vi méter ju det minga génger kanske nér vi dr ute i landet pa
mindre orter, att dar kdnner man kanske att man ér lite rddd for att soka
vard for man tréffar pd grannen som jobbar dér och sa dr man riadd for att
det ska sprida sig, &ven om de har tystnadsplikt sa kan den rddslan finnas.
Eller att man ska sitta 1 vintrummet med ndgon som man inte vill ska
veta att man dr dir. S& det ska vi ocksd komma 1hag, att just den dér
anonymiteten kan ocksé fylla en stor funktion, ndr man da far ringa in till
en stodlinje och prata med nagon som kan vara ett stod och hjilp.

Sen &r inte det mitt ansvar, det far man ocksa vara noga med att sdga, vi
har inte ansvar for alla medménniskor heller, men vi kan ju ta ansvar for
oss sjdlva sa att vi vet att: ”Jag har stillt fragorna, jag visar att jag bryr
mig”, och sa vidare. Det kan vi ta ansvar for, i stéllet for att strunta i att
bry oss. For det tror jag vildigt manga gor, det hiar som vi var inne pa
forut, det hiar med att: ”Véck inte den bjorn som sover”, man later bli att
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frdga och man tittar bort. For det vet jag, de hiar anhoriga till personer
som har tagit sina liv, de vill ju ocksé prata.

Jag ténkte pa det, just nér det géller fragestillningar till ménniskor man
pratar med som man upplever har en djup depression, far man stélla
fragan: “Funderar du pé att ta livet av dig?”

Det far man absolut gora. Och det &r viktigt att vi stiller en ganska rak
och tydlig fraga. Vi pratade tidigare om Oppna fragor, men just i ett sant
hér sammanhang, sa &r det viktigt att vara tydlig och rak. Vi kanske av
omtanke ibland forsoker linda in fragan, men da kan det vara si att vi inte
ar tillrackligt tydliga egentligen. Och vi ser ocksa att det finns en 6kad
chans att {3 ett rakt och tydligt svar om vi stiller en rak och tydlig friga.
Det ar klart att det finns alltid de som séger att: ”Ja, men jag kommer
anda inte fa ett drligt svar”, sé kan det vara, men om vi inte ens stéller
fragan s finns det absolut ingen chans att vi far veta. Och véldigt, valdigt
manga vittnar om den oerhorda ldttnaden nar ndgon faktiskt har fragat,
darfor att oftast dr det sé att du fragar inte om du inte &r okej med att fa
ett jakande svar eller ta emot och borja prata om frdgan. Sa att du
signalerar ju att: ”Jag dr en person som dr okej att prata om det hdar med”,
sé det 4r jétte, jatteviktigt, att man ocksé dr den som mar bra, som tar det
initiativet.

Om man nu da tdnker sig att man stiller den hér fragan och faktiskt far
svaret: ”Ja, det funderar jag pa.” Vad goér man da?

Ja, det &r klart jéttetufft, men dér kan man faktiskt fortsatta fraga lite
grann kring om de har funderat pa hur, om de kanske har funderat pa nér,
till och med. For det ger en liten indikation om: ”Hur langt gar de hir
tankarna?” Vi ska vara medvetna om att vi lite till mans kan ha tankar
kring sjdlvmord, det &r liksom en del av var existens pa ndgot sitt, att vi
kan ga och fundera pa att: ”Blir det virre &n sa hér sa kan jag i alla fall
...” Men att dérifran g4 till faktiska planer, sa dr det anda ett steg och dér
behover vi fraga om personen har konkreta planer. Och dr det sé, da
behover vi helt enkelt lotsa den hér personen vidare, da handlar det om
att ta kontakt med vérden. Och dér &r det viktigt att man inte ldmnar en
person som har allvarliga sjdlvmordstankar ensam, utan att antingen
tillsammans ringa eller att man tillsammans aker in till sjukhuset eller tar
den hir vardkontakten. Det dr jétte, jitteviktigt, absolut.
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Men jag tédnker, om man nu tycker det hér ar svart, att just viga fréga,

och man dnd4 tar mod till sig och borjar prata med en person som man
misstdnker ar deprimerad eller kanske till och med har sjdlvmordstankar,
g0r man fel om man intar en instédllning 1 samtalet dar man forsoker séga:
”Nej, men det blir béttre och det &r vil ingen fara, det kunde vara vérre.”
Den hér typen av svar, gor man fel da?

Jag tycker det dr viktigt att man inte forsoker forminska personens
upplevelse. Jag tanker att for manga sa dr det svart att sdga att man méar
sé daligt, sa man har tankar pé att ta sitt liv, och da ar det viktigt att det
tas emot pa ett bra sétt.

Inga séna hir quick fix och tjosan hejsan-16sningar, for det mér man inte
bra av. Sa det kan man Ita bli, men det &r inte ndgon direkt fraga utan
det ar liksom: ”Ja, men ryck upp dig”, och: ’Skérp dig”, och sdna hir
saker, de funkar inte riktigt. S& det kan man ju lata bli kanske.

Att inte forminska upplevelsen eller forsoka vifta bort det for att jag
kanske tycker sjdlv att det dr jobbigt att hantera det hér, utan forsoka
halla inne, framfor allt med kldmkécka kommentarer. Men 6ver huvud
taget att vara ganska tyst, men énda vilja lyssna, be personen berédtta mer:
”Hur kinns det for dig?”, ”Vad har du for tankar?”, ’Vad tidnker du da?”,
sd man far veta lite mer om situationen i sig. Vi ska nog komma ihég att
vi kanske inte alltid hjdlper ndgon med att servera fardiga 16sningar,
darfor nar vi serverar 16sningar, sa utgar vi ofta ifran oss sjdlva och vad
som har fungerat for oss eller inte fungerat, men vi behover komma ihag
att alla &r enskilda individer med olika upplevelser och olika saker
fungerar for olika personer.

Sa att det handlar om att hjélpa personen i att utforska sjélv: ”Vad ér det
som skulle kunna vara bra for mig?” Att visa forstaelse &dr en sak, det
handlar mer om att visa omsorg, att vi bryr oss. Men att sdga: ”’Ja, men
jag forstar precis hur du kénner”, det kan vi aldrig gora fullt ut, utan alla
har sin egen upplevelse och att forsoka respektera det, verkligen. Sen
brukar vi prata om det hér att man kan stélla 6ppna fragor, och det
betyder att man stéller fridgor ddr man inte bara kan svara ja eller nej,
utan det handlar helt enkelt om att ppna upp for ett bredare samtal och
fa veta lite mer om: “Hur ser det faktiskt ut for den har personen?” Och
Oppna fragor handlar om att anvinda ord som vad eller hur eller nir, men
vi brukar flagga for att man kan vara lite forsiktig med att anvinda ordet
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varfor, for varfor tenderar att kunna bli lite skuldbeldggande, att: ”Varfor
gjorde du inte sa?”, eller: ”Varfor gjorde du sd?”, och sa vidare.

Rannsakning av sig sjélva, det tror jag ér det viktigaste: ”Gor det du méar
bra utav.” Och de som inte ville hora av sig till mig, jag tinker inte
klanka ner pé dem, utan de hade vl fullt upp. Men de som ville ha gjort
nagot och angrar sig nu, de ska inte heller ma daligt for de valde
nagonting annat sdkert som var bra just di. Men om de hade velat och
kunnat, si hade de ju kunnat trampa in liksom och varit lite jobbiga. For
det ar sé jag forsoker bete mig nu, och da kostar det lite vianskap pa
vagen, en del tar ju avstand frdn mig nu nér jag &r mer réttfram som
person. Men jag mar bra i det, och dé har jag en arlighet i mitt uppsat
hela végen.

Vad skulle du sédga att ditt arbete som volontar for Suicide Zero har gett
dig som person?

Ja, den har hjélpt mig till en nystart i livet, det later ju valdigt formaétet,
men jag kidnner mig skitbra som ménniska. [skrattar] Ja, men jag har fatt
en nystart i livet med allt mojligt, jag har bytt jobb, jag har startat eget
foretag, jag ar ute och foreldser, jag dr ute och pratar, sitter sa hér och
pratar med dig, och jag dr modig, jag ger mycket och jag far mycket, och
jag mar bra utav det. Sa jag gdr med hogt huvud och &r stolt, och det ar
skitskont, och jag tycker om mig sjélv.

P& www.suicidezero.se kan du ldsa mer om Suicide Zeros utbildning
Véga Fréga. Dir kan du ocksa 14sa mer om hur du kan engagera dig som
volontér. Tack for att du har lyssnat, gillar du vad du hort, s
prenumerera pa podden och tipsa gdrna vanner, néra och kidra som du tror
skulle vilja lyssna. Suicide Zero finns ocksa pa sociala medier, folj oss
girna dar ocksa. Jag heter Stefan Sundberg, hejda.
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