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Mediers rapportering om sjdlvmord har stor betydelse. Dalig och
sensationsinriktad rapportering kan 6ka forekomsten av sjédlvmord,
samtidigt som en balanserad rapportering kan verka forebyggande och
driva samhillsutvecklingen i rétt riktning. I det hér avsnittet av Suicide
Zero-podden triffar vi Elin Sandow, journalist, och Kalle Sandhammar,
chefredaktor pa Uppsala Nya Tidning, som bland annat kommer berétta
om utmaningarna att skriva den artikelserie om sjdlvmord som tidningen
publicerade 2019. Och som ledde till att de fick Suicide Zeros pris for
bésta rapportering om sjdlvmord, ett pris som instiftades 2015 och syftar
till att fler ska rapportera om sjdlvmord pa ett ansvarsfullt satt.

Vi har ocksé pratat med Sissela Bremmers som vann arets hederspris for
sitt Instagram-konto Nu snackar vi. Men forst dver till Kalle och Elin
frdn Uppsala Nya Tidning och varfor de fran borjan valde att géra en
artikelserie om sjalvmord.

Suicidfragor ar ett samhallsviktigt problem och ett problem som ér storre
dn vad vi kanske ibland har forstatt, och som vi ocksa, nér vi har
resonerat pa redaktionen, tycker dr underbevakat. Det &r en tabubelagd
frdga fortfarande, fir man sédga, bade fragan kring suicid och kring
psykisk ohélsa, och jag tinker att det ofta hdnger ihop. Men sen tror jag
ocksa att det finns en okunskap bland kanske ménniskor i allménhet, men
ocksa journalister, om hur utbrett problem det &r. Vi skriver ju mycket
om trafikolyckor och trafikdoéd, vi skriver vildigt mycket om skjutningar,
men det &r fler som dor av sjdlvmord. Och sen tror jag det finns en tredje
faktor, det dr att det finns en beroringsskréck, inte minst hos journalister,
en mytbildning kring att man kanske inte bor skriva om sjalvmord, for att
det skulle finnas en smittoeffekt eller sa.

En viktig roll man har, en viktig uppgift man har som journalist, det &r
just att skildra svéra samhallsproblem, och det hér ar verkligen ett stort
sant, sa jag tycker inte man ska vara for radd att ta upp det. Det finns ju
det hér att man kan vara lite rddd att man ska skriva pa fel sitt eller att
man ska anvinda fel ord, men det 4r 4nnu varre om man inte alls berattar
om det hdr problemet, utan att det ar viktigt att man bryter tabut.

Négonting som vi tycker kdnns viktigt ndr man gor en san hir serie, det
ar just att man hittar minniskor som har ndgon erfarenhet av det hir och
som kan berétta, for det blir mycket mer berérande dn om det bara blir
artiklar med statistik. Sana artiklar ar ocksé viktigt, men for att verkligen




SZ - podden 3

STEFAN:

ELIN:

KALLE:

na ut och for att beréra manniskor, sd behover man ocksa hitta de hér
ménniskorna som har erfarenhet av psykisk ohélsa eller en anhorig som
har begatt sjalvmord eller sé& dir, sa det kidndes viktigt. Sen hittade vi
flera nyheter ocksa, ja, men det var en stor studie som visade att den
psykiska ohélsan ar vildigt stor bland Uppsalas ungdomar, och att var
tionde gymnasietjej hade gjort ett sjdlvmordsforsok, och att var tredje
hade funderingar pa det, sé det var vildigt alarmerande siffror. Sa det var
olika delar i den hir serien som vi kédnde att vi ville ha med.

Och sen ndr man borjar med sana hir serier, sa dr det oftast sa att det
kommer in tips pa personer som vi borde prata med som har erfarenheter
eller tips pa olika aspekter att ta upp, sé det ena brukar ge det andra.

Men hur nédrmar du dig som journalist en person i sdna hir sammanhang
och den hir typen av reportage?

Jag brukar ha kontakt pé telefon ett par gdnger innan, s att man
verkligen pratar och kidnner att man &r inne pa vad intervjun ska handla
om. Sen géller det att man har avsatt tid for den hir intervjun, sé att man
inte har en halvtimme pé sig att riva av det hér, utan det ska verkligen
vara sa att man har gott om tid pa sig, sa man kan prata om lite annat
innan och landa. Och sen lata intervjun fa ta tid och lyssna, helt enkelt.
Manga kan ju, upplever jag, tycka att det finns en mening i att berdtta om
det som hint och prata om sin sorg och kanske ocksa vilja hjilpa andra,
att upplysa samhillet om vad som har gétt fel, och att pa sé satt kanske en
anhorigs dod inte var helt forgidves, om man nu fir séga sa.

Négot som kénns viktigt, kinde jag, ar att man inte beréttar hur en person
har tagit livet av sig, just for att inte riskera att smitta andra eftersom det
verkar kunna finnas en sin risk. Jag tog del av den hér guiden som finns
pa Suicide Zeros hemsida, just om att man till exempel inte ska skriva
om metod och man ska gérna inte sdga att: ’Man lyckas begé sjalvmord.”
Det &r vissa sdna formuleringar som &r ganska létta att undvika bara man
ar medveten om dem.

Varje gang som vi skriver om sjalvmord, sa kommer det upp pa
redaktionen att: ”Ja, men skriver vi om sjilvmord eller inte? Och skulle
det d& medfora risken for att fler ta livet av sig?” Nej, vi avlivar den
myten, men den lever fortfarande kvar, men nu som en myt. Nu
bendmner man det som en myt, men fortfarande finns det med i
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diskussionen, sd det sédger hur starkt det har varit. Och nér jag borjade
som journalist, sa var det det som géllde. Sen rdkade vi ibland 1
nyhetsbevakningen, nir det har hént en olycka eller nagon har begétt ett
sjdlvmord 1 offentlig milj6, nagot som vore naturligt for oss att skriva
om, da mirker vi att omvéarlden mdrkar och gor den hér
utgivarprovningen at oss som tidning.

Det vill sidga, det kan vara svérare att fa ut information fran polisen, man
ringer och frigar: ”Det har hént nagot vid jarnvégsstationen.”, ”Ja, men
det ar sant som ni inte brukar skriva om dnda.”, ”Fast vi vill veta for vi
vill kunna géra bedomningen att vi ska skriva, och i1 dag kanske vi
skriver.” Dér vi da tidigare efter en myt inte skrev. S det dr fler som
spelar med och inte ldmnar uppgifter, sikert av ndgon slags hiansyn, att
man menar vdl, men det blir ju fel. Sa det finns lite olika minor som man
rakar ut for och vi har ibland svért att f4 information om sjdlvmord fran
till exempel polisen.

Sen har vi diskuterat de har medieetiska reglerna som ju pressen forhéller
sig till, eller medierna generellt, och dir finns ocksa en sdgning med just
att man ska iaktta sdrskild forsiktighet nar det kommer till sjalvmord.
Och ska man vara lite kritisk och sticka ut hakan, sé tycker jag att det kan
man fundera dver: ”Ska man iaktta sérskild forsiktighet nér det kommer
till sjalvmord?” Man ska sjdlvklart iaktta sdrskilt forsiktighet nar det
kommer till manniskor i sorg, dédsfall och sa. Men ar det viarre med
sjdlvmord @n med en trafikolycka som har lett till dodsfall eller ndgon
blir ihjdlskjuten eller sa? Det kan vara det, men generellt sett, jag vet inte,
och jag undrar om nagon annan vet. Och sé tinker jag att de som vi har
traffat och nir man anvinder Elins metod, man nérmar sig varsamt och
med respekt och s dér, sa vill folk berdtta. Och att vi d& ska vara sarskilt
forsiktiga och halla oss 1 bakvattnet for att inte stora, det kan leda fel. Sa
jag undrar om man verkligen ska skilja ut sjdlvmord fran andra typer av
tragiska dodsfall.

Vad har ni fétt for reaktioner pa den har artikelserien da?

Enbart bra reaktioner, skulle jag séga. Ja, men som sagt, en del anhoriga
som horde av sig och berédttade om egna erfarenheter om kanske véard
som inte har funkat. Det var fler som horde av sig om att de inte hade
vetat att deras son eller man hade métt sd déligt, och som gav tips pé fler
aspekter att ta upp, sa det var over lag bra.
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Och folk ar tacksamma for att vi skriver, det blir vdldigt uppenbart, det ar
inte s& ménga som hor av sig och sdger att vi borde skriva mer om
suicidfrdgor, inte om mig i alla fall, till vardags. Men just ndr man gor en
sén hér kraftsamling, da hor folk av sig och tycker att det &r jattebra att vi
skriver om det. Och man forstar att det dr det finns historier dverallt, 4ven
hos folk man kénner som inte har beréttat om det.

Man hoppas att det ska bryta tabun kring psykisk ohilsa och att fler vagar
prata om det. S& dérfor bollade vi det hiar med var nyhetschef Catrin och
med andra kollegor pa redaktionen, sa det var verkligen ett lagarbete pa
redaktionen.

Och samtidigt ska man komma ihag, om man ska vara lite spetsig, att
man kan ju diskutera om det ar vart uppdrag att bryta tabut, om det ar
journalistikens uppdrag. Det kan ju bli en bieffekt som givetvis ér bra,
men journalistikens uppdrag dr ju pa nagot vis att spegla och granska en
verklighet, och det hér dr en verklighet som vi ibland inte dgnar
tillrdckligt mycket tid och utrymme at. Men var uppgift dr ju egentligen
inte att ga in och fordndra saker, utan beritta om det, vilket vi gjorde.

Och tar man den rollen, vi skriver ju ménga saker som folk ar kritiska
mot eller som &r jobbiga pé olika sitt, bade for den som medverkar och
den som ldser, men det far inte journalistiken vara rddd for. Och det ar
klart att en och annan som blir granskad i var tidning inte ar glad &t det,
men nagonstans leder det till ett battre samhille, och det tror vi det gor
om vi faktiskt tar i de hér fragorna ocksd. Men rekommendationen ér
verkligen: ”Gor, det r bara att gora.” S& markligt dr det inte.

Sa vad har ni for tips till andra journalister som kanske vill géra den hér
typen av reportage eller andra tidningar som vill skriva ndgonting i den
hér stilen? Hur ska de tdnka?

Att gora det pa ett ansvarsfullt och empatiskt sitt, sa klart, som med alla
svéra fragor. Ett annat konkret tips dr vil just det hér att inte bara luta sig
mot statistik, utan forséka hitta ménniskor och skapa fortroende och
lyssna.

Och sen, den stora utmaningen tycker jag &r att fa in det i
nyhetsbevakningen tajtare. Vi kan nistan omskrivningarna, allihopa,
bade vi som gor tidningar och de som ldser, om nagon har hoppat framfor
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ett tdg och sa séger polisen att: ”Det finns ingen misstanke om brott.” Da
vet man hur man ska dversétta det. Hur ska vi da skriva om det? Vi vet
inte, det ar inte bekriftat, for det vet man aldrig. I det hér nyhetsskedet
ndr vi uppmarksammar olyckan och det blir tdgforseningar och
avsparrningar och folk har sett bléljus, det &r ju givet for en tidning att
uppmaédrksamma det. Och sen skriver man s4, for det ar det vi far av
bléljusmyndigheterna. Och sen forstér alla vad det betyder, och sen
kommer det ingen utredning efterat, det blir ingen réttegang, det blir
ingen slutpunkt och s& ldmnar man det 6ppet.

Och jag tycker suicidfragan himmas lite grann av det dér, samtidigt som
jag inte har ndgon riktig 16sning pa problemet, for jag forstér att polisen
inte kan sl4 fast. De kan ana och forsta vad som hade hint, men de kan
inte sdga sdkert, och vi kan inte sla fast det i det laget. Ja, d& blir man
tvungen att passa. S4 vér 16sning in sa ldnge dr att gora de har lite storre
greppen och titta pa det retrospektivt och komma tillbaka efter ett ar. Och
ofta kan man fa vildigt bra beréttelser da, sa det &r ett bra sitt att gora det
pa. Men jag skulle vilja komplettera det med att: ”Det har skett en
trafikolycka hér, hér har det skett ett sjadlvmord.” Det hér ar ett vanligt
sétt som folk dor pa och det finns med i vardagen, och som journalist vill
man ocksé da beskriva vardagen, och det hér finns med, tyvirr.

Ett par till konkreta tips just till journalister, det kan ocksa vara just det
hir att ta del av den hér guiden som finns pa bland annat Suicide Zeros
hemsida, om man &r osdker pa hur man ska skriva och vad man ska
undvika for ord och sé dér.

Medielandskapet har ju pa kort tid fordndrats pa manga sétt och
plattformarna har blivit fler. Inte minst har sociala medier tagit stor plats
och 1 manga fall natt grupper som vanligtvis inte konsumerar traditionell
media. Sissela Bremmers har Instagram-kontot Nu snackar vi som hon
startade 2016. Bakom sig har hon en historia av djupa depressioner och
sjdlvmordsforsok. Och jag stimde traff med Sissela 6ver Skype for att
prata mer om hur man tacklar &mnet sjalvmord i sociala medier och
varfor hon startade sitt konto fran forsta borjan.

Jag startade det framst for att det skulle vara en informationskanal kring
suicid och psykisk ohélsa och med fakta och kunskap i lightform, det vill
sdga 1 lattare sprak. Diremot insdg jag ganska snabbt in i uppstarten av
kontot, detta var ju hosten 2016, att jag behovde nog vara ganska
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personlig, att det var det folk behovde hora, frdn nagon som har varit med
om det de sjdlva kanske gér igenom. S4 jag berdttade om mig egen
erfarenhet av suicidtankar och psykisk ohélsa, da jag sjdlv befann mig i
att jag sjélv var 1 en depression da.

Niér du séger lightform, vad menar du da?

Det ar vél mer att termerna kan vara lite for tunga, anser jag. Nér jag var
sjuk sa hade jag véldigt svart for tunga termer och synonymer, da behovs
det kanske i lite lattare pedagogisk form forklaras varfor man drabbas av
en depression, eller hur det funkar, eller: ”Vad dr angest? Och var kdnns
det? Och hur funkar det?”, och sa vidare. Det upplevde jag var svart nér
jag sokte mig omkring i de vanliga forumen dédr man soker, till exempel
1177 och sa vidare.

Och rent konkret da, vad betyder det att skriva enklare?

Kortare texter med information, kanske ndgon bild med lite text och sént
ocksa. Allt ifrén lite mental pepp och olika citat, till att jag berdttar min
egen erfarenhet, kanske en bild frén nér jag var liten for att fa en
kinslomadssig koppling. Det jag menar med lightformat r att det ska inte
bli for tungt, det ska inte bli for akademiska termer och sd. Sen anvénder
jag ju lite blandat sprak, men det ska inte kdnnas tungt att ldsa.

Hade du nagra tveksamheter innan du startade det hér kontot?

Ja, nej, det ar klart, det var inte busenkelt, [skrattar] inget ar det, s klart.
Dessutom kidnde jag mig nog lite dubbel, 1 och med att: ’Ska jag skriva
om det hir niir jag sjilv befinner mig i det? Ar jag riitt person?” For jag
hade ju inte tagit mig ur det da, jag var ju fortfarande djupt deprimerad
och mycket angestproblematik. Men didremot sé tror jag att det var det
som gjorde att det var dkta pa nagot vis, jag visste vil kanske vad jag
pratade om och jag hade ett intresse av att fa mer kunskap kring det har.
Och det har jag forstatt nu i efterhand, att det &r jétteviktigt ndr man mar
daligt, att samla pd sig kunskap, for det kan lindra mycket av ens
maende. Att ju mer man fOrstér sig pa det, desto littare blir det att
hantera det och acceptera det.

Men det ér klart, ja, tveksamheter fanns det vél just kring: ”Vad ska
omgivningen sdga?” Vissa kanske inte ens visste hur déligt jag madde.
Och ju mer jag borjade skriva 6ppet, jag la ju ut allt fran gratbilder till
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liksom nér jag hade panikattacker, det dr inte alls samma innehall 1 dag,
men det var mycket sant da. Och vissa i min omgivning fixade inte det,
utan tyckte att jag var nog det hér hérliga ordet martyr, for det ser man ju
ndr man inte kan se smértan utat, nér den ar pa insidan.

Det ér ju ett vdldigt hudlost konto, du ldmnar ju ut véldigt mycket av dig
sjilv. Ar det nagot du kiinner att man behdver gora for att ett sant hir
konto ska funka?

Inte egentligen, men jag tror att fler kan vaga relatera och dppna upp sig,
det tror jag ddremot. Jag ser ju att via de har ideella kontona, ddr man
pratar om siffror eller pratar om hur det funkar ndr man mar daligt, det
forstirker, absolut. Men nir jag har pratat med folk, s har de sagt att:
”Det som du gor, gor att det blir trovéardigt kanske pé ett annat vis for det
pratas utifrdn nagon som har varit med om det.” Allt ifrdn att ha matt
déligt sjélv, till att jag som forlorade min pappa i suicid vet om hur det &r
kanske fran bada sidor, att vara den som har blivit sjuk och ha f6rlorat
nagon i det.

Det ér ju skillnad att skriva pa sociala medier jamfort med till exempel
traditionella medier, vad tanker du runt det?

Det ar det definitivt. Jag har lite kontakter just inom de som jobbar som
journalister och har hort genom aren att man kanske inte gérna skriver ut
ndr det har intriffat ett suicidfall. Man skriver 1 stillet att det dr en
tdgolycka eller vet dodsorsak. Till exempel var det s& med Avicii, da
framgick inte det alls, det var jéttetyst. Nu visste vi kanske inte heller,
men 1 traditionell media sa skriver man inte rakt ut att det &r suicid just
for att man tror att man vicker en bjorn som sover. Och det dr nagot som
jag ser forekommer fortfarande. Och det dr nog en vildigt svér balans
dér, mycket handlar ju om kunskapsbrist 1 det.

Mm. Nu har ju i dagslédget inte sociala medier de hér pressetiska reglerna
att f6lja, pd samma sétt som traditionella medier. Vad ténker du kring
det? Ar det en fordel eller en nackdel?

Det kan absolut vara en nackdel pé sociala medier eller digital media
over lag, att man &r lite friare. I fel forum kan det ju i stéllet bli att man
ndstan uppmuntrar till suicid 1 stdllet, exempelvis. Eller tolkar saker fel.
Jag har ett fatal, tack och lov, ganger varit med om folk som har
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misstolkat texter jag skriver. Och det &r ju en snabbare lénk 1 dag, det &r

en snabbare kanal och det gor ju att folk dr snabbare pa knappen, att
skriva och ha &sikter.

Mm. Finns det nagonting du undviker att skriva om?

Jag skriver absolut inte om tillvigagingssitt, det &r jag jattenoga med.
Jag har aldrig skrivit om hur min pappa tog sitt liv, jag har aldrig skrivit
om hur jag forsokte ta mitt liv. Jag skriver aldrig ut sana, for det kénner
jag ér en trigger, det kan bli véldigt fel.

Men vad har du fatt for reaktioner pa det hir Instagram-kontot?

Majoriteten, jag skulle sdga 80 procent, dr jéttepositiva, folk &r
overvildigade och tycker det hir &r ett jittebra initiativ. Sen finns det
nagra som ser det som att man sjdlvomkar, att man inte vill ha hjélp, att
man borde bara ta tag i sitt liv, det hir klassiska ryck upp dig-citaten.
Men om de kommentarerna kommer in pé inlégg som jag skriver, da tar
jag bara bort dem. Jag gar inte in 1 diskussion langre, for jag vill faktiskt
skydda de som foljer mig, for det ska vara en fristad dar, folk ska ma bra
dér, folk ska kunna ldsa och kénna igen sig med att det finns ndgot hopp
om att det kan bli bra.

Det dar mycket radgivning som folk soker efter, jag har fatt vara en sén
som har skrivit till ménga sent pé kvillar emellanét, halla kontakten.
Négra har bett mig skriva eller hora av sig till en specifik person till och
med. Och jag tror, till viss del handlar det kanske om att de kanske
kénner ett fortroende i det jag skriver, men jag tror ocksa det ar brist av
att forsta var man kan vinda sig. Det har jag forstatt fran flera: ”Var
vander jag mig om jag mar daligt? Vem kan jag prata med?” Jag forsoker
lanka ut lite stéllen, vilka man kan prata med ideellt, och vara anonym
framfor allt, men jag tror att det dr ocksa ndgot man behover trycka pa
annu mer.

Och dér maste sociala medier vara en bra plattform eftersom det dé inte
finns de hér pressetiska reglerna?

Exakt. Och det &r vil darfor det ligger lite 1 framkant nir det kommer till
de hér fragorna, det dr ju extremt manga konton som skapas kring
psykisk ohélsa och ideella syften att prata om det. Och vi ser ju att det
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finns ett behov, jag ser ju att det ar fler som vill géra en fordndring inom
det amnet med rapportering om det.

Naér du skriver inldgg pé ditt Instagram-konto, tinker du mycket pa hur
du formulerar dig?

Mm, verkligen. I och med att jag ser inte suicid som ett aktivt val, sa
anvander jag aldrig att man véljer att ta sitt liv. Och det ar ju nagot som
jag vet att manga, eller de flesta, inom Suicide Zero ocksa pratar om,
kring ordvalet av att ta sitt liv. Jag tror att manga séger: ”Valde att ta sitt
liv”, pé grund av att det ar ett normativt uttryck som man anvénder, men
man vet inte innebdrden av det.

De som ér sjuka eller varit sjuka ser det ocksa som ett aktivt val, for vi
fargas sa mycket av hur vi ser pa det. Jag tror att man méste forstd att nér
vi sdger: ”Viljer att ta sitt liv”, eller att: ”Man har valt att ta sitt liv”,
lagger man genast skulden och en skam pa den individen som ér sjuk, for
majoriteten dr ju sjuka som forsoker ta sitt liv.

Mm. Men hur skulle du da skriva i stillet for att en person har valt att ta
sitt liv?

Om vi sdger, det som jag brukar sdga kring min pappa, nér jag nimner
honom, da skriver jag att han dog i suicid eller att han tog sitt liv. Eller
att jag till och med har skrivit att han blev psykiskt sjuk. Eller det som
jag tycker kan vara bra nér man ska forklara for barn hur suicid funkar,
det &r att sdga att man kanske blev sjuk i tankarna. Och jag vet att ménga
anvénder, som jag ocksé tycker dr bra, det dr psykiskt olycksfall, vilket
ocksa &r ett bra uttryck och kan faktiskt vara bra i media, tycker jag
verkligen.

Mm. Jag tanker, det finns sikert minga dér ute som kanske gar i tankarna
att skapa konton pa sociala medier som handlar om suicid, vad har du for
tips till dem?

Ja, jag tror att man ska framfor allt finna sin egen, det hér harliga ordet,
nisch, att hitta sin egen lilla twist. [skrattar] Och den kanske man inte
kommer pd med en gang. Skulle man g4 tillbaka till vad jag skrev for
inldgg i borjan, s dr det skillnad frén nu, och jag vixlar véldigt mycket
och jag tror det ar det man behdver gora, man behover forma sig. Det gér
inte pé forsta forsoket att hilla en rod trad, man maste vaga testa. Jag var
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mycket mer personligare forr i mina Instagram-stories, jag visade mycket
mer min vardag, et cetera. Jag har dndrat mycket utav det och funnit en
balans, kan man vil sédga. S& det bésta tipset dr vél att testa olika saker
och om man vill skriva just om psykisk ohélsa och suicid, 1ds pa och
skriv kanske om nagot som inte andra skulle skriva om inom omradena.
Ja, men att véga testa sig fram lite grann.

Och om jag forstar dig ritt da, en bra balans mellan att vara personlig och
informativ?

Exakt, verkligen. Och att man far vara lite beredd pa att det kommer
komma pahopp, det kommer komma nigon som vill ritta en och sa. Jag
hade lite svart i borjan med det, men nu har jag borjat gora sa hér, jag
tdnker att: ”Ja, men da behover du ritta mig, da ska du fa det.” Da skriver
jag: "Men gud, tack snilla du, da ska jag kolla upp detta.” Da backar den
oftast och s mér jag inte déligt och den kanske inte heller déligt. Kill it
with kindness. [skrattar]

Och vill du kolla upp Sisselas Instagram-konto, s& heter det alltsd Nu
snackar vi. Och med avrundar vi det hér avsnittet med Suicide Zero-
podden. Prenumerera girna och har du missat tidigare avsnitt sa hittar du
dem dir poddar finns. Folj gdrna ocksa Suicide Zero pé sociala medier.
Jag heter Stefan Sundberg, tack for den hir gdngen.
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