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Det dr december, jul och nyar ndarmar sig, vilket inte innebér frid och
gladje for alla. Det ér en tid pd aret ndr manga mar daligt, den psykiska
ohélsan Okar, och fler dor i suicid. I det hédr avsnittet traffar vi Ullakarin
Nyberg, psykiatriker och suicidforskare, i ett samtal om hur storhelger i
allménhet, och jul och nyér i synnerhet, kan vara en tung tid for de som
mar psykiskt daligt. Hur man kan jobba med sina kénslor om man &r
nedstdmd vid jul- och nyarstid, och inte minst hur vi medménniskor kan
hjélpa till med att lyssna och stotta. Vilkommen till Suicide Zero-
podden, jag heter Stefan Sundberg.

Vildigt manga mar ju daligt 1 anslutning till storhelger ddr man kanske
forvintas att vara lycklig och glad och planera och ha familj: ”Och sa ser
det inte ut s& for mig”, och vi ménniskor fungerar ju sa att vi jamfor oss
med varann, s& kdnner man sig redan ensam och utesluten sa tenderar det
att forstdrkas i samband med den hir typen av hogtider. Och i och med
att manga mar psykiskt sdmre, sa kan det ocksé vara sa att sjailvmorden
okar ndgot under storhelger.

Om man gér in rent kéinslomassigt, vad dr det for typ av kénslor, tror du,
som vicks i samband med en sén hér hogtid som till exempel jul och
nyar?

Om man mar bra, di vicks ju kénslor av forvidntan, gemenskap, gladje.
Om man inte mar bra sa kan det ju bli motsatsen. Just det har med
ensamheten, att den kdnns mycket starkare nir man vet, eller tror sig
veta, att: ”Andra har det mycket bittre &dn vad jag har det.” Mar man
daligt, sa riskerar det ocksa att forstarkas déarfor man blir [dmnad till sig
sjilv och kanske har svarare att distrahera sig, for det &r ganska tomt om
man ser omkring sig under julen eller nyér eller midsommar, alla ar
hemma hos sig eller pa landet eller inne 1 sin egen bostad.

Du sédger det hiar med att man har férvéntningar runt den hir hogtiden och
tanker sig hur bra manga andra har det, men jag tédnker, hur mycket spelar
sociala medier in 1 det 1 dag? For ddr ar det ju mycket det hdar med hur
fantastiskt vi har det och hur fint det 4r?

Ja, det spelar jattestor roll. Hela kulturen med att jimfora sig med varann
som underléttas si oerhdrt av sociala medier, det finns ju alltid ndgon
man kan jimfora sig med. Och jaimfor man sig, s kommer man ofta
tillkorta, for man lagger ju pa en massa saker pa den man beundrar. Man
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tror sig veta att alla andra har ett s& bra liv och: ”Det dr bara jag som inte
klarar av mitt liv.” S& det &r klart att sociala medier spelar jéttestor roll.
Jag har till exempel hort hur unga latsas kunna kopa véldigt dyra klader,
man gar in och provar dyra kldder och sé tar man en selfie och sa lagger
man ut det pa sociala plattformar, som att man hade rad att kopa det hér.
Eller man visar upp sina fina resor och middagar och planterar en bild av
sig sjalv som kanske mer handlar om en 6nskedrom, men dér andra da
tror att det hér ar sant.

Men hur ska man fa bukt med det da?

Man kan fa bukt, for jag var till exempel i en mindre stad och pratade om
det hér infor jittemanga ménniskor, bland annat minga ungdomar. Och
dér sa de: ”Haér ar det inte alls sa, hér skriver alla om hur déligt de mar”,
[skrattar] s& det kan sprida sig en sén tradition ocksa. Man kan faktiskt
bestimma sig for hur man vill presentera sig sjélv, om man ténker ett
steg langre: “Hur uppfattas det hir av andra ménniskor? Ar det viktigt att
jag skriver om min fantastiska weekendresa eller kan jag 1 stillet skriva
om att vi hade det lite jobbigt och jag kdnde mig lite ensam trots att jag
var pa en hérlig resa?” Just for det kan bli en sa stark sammanhallande
kraft ocksa, att fa spegla sig i ndgon man beundrar som ocksa mér daligt:
”D4 dr det inte bara jag.” Och titta pd influencers, nér de skriver om sin
psykiska ohélsa, sa far de ju manga fler f6ljare, darfor det finns ett sant
behov att kdnna igen sig i nagon.

Skulle du sdga att man ska vara lite extra forsiktig runt den hér tiden pa
aret med vad man ldgger ut? Att man kanske ska ténka sig for lite?

Ja, men det tycker jag, jag tycker man ska vara extra forsiktig 6ver huvud
taget, sdrskilt ndr man dr en person som har manga foljare eller en person
som har nigon slags genomslagskraft. Man behover inte flasha upp sitt
fina liv och allt man har lyckats med och allt som &r vackert och mysigt
och roligt, utan man kan faktiskt skriva om saker som man vet att andra
brottas med. Nér vi ser pa livet 1 var kultur, sd dr det som att vi tdnker att
det handlar om att vara sa lycklig som mgjligt, och det dr ndr man ar
lycklig som man ir en lyckad ménniska, vi blandar ihop det dir. Eller nir
man &r lycklig och mér bra, det dr da man é&r stark, och 1 sjélva verket ar
det faktiskt tvdrtom, att man blir stark, man blir motstandskraftig genom
att falla och resa sig och falla och resa sig igen, och be om hjélp och fa
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hjalp, och sen ta sig vidare. Att livet faktiskt ser ut sa for alla ménniskor
dven om péafrestningarna varierar forstas.

Vad jag tycker ér jobbigt tycker kanske inte du &r jobbigt, men att det ar
nagonting vi har gemensamt, man vet hur det kidnns att ha det svart. Sa
man kan slappna av lite i det hdr och ténka att: ”Ja, det kan kénnas
valdigt, véldigt tungt, men det gér 6ver med tiden.” Och allt man kan
gora for att ocksa acceptera att: ”’Sa hér ser det ut for mig just nu och jag
kan sta ut med det, jag kan gora det som gar for att underlétta, det &r
vardefullt.” Och det dar kan man 6va sig i lite grann, att kdnna acceptans
for att situationen dr som den dr, utan att jag behover ge upp eller utan att
jag behover dgna jattemycket energi at att pdverka det som ér, och tinka:
”Jag maste ma bittre till varje pris.” Lite is 1 magen och vénta, sa blir det
battre s& smaningom.

Jag tinker just om man da behover hjélp och soker hjélp, det kan ju ocksa
vara svarare att fa hjilp under jul och nyar?

Ja, ja, visst, det dr svarare, det kan vara svart pa alla mgjliga sétt. Och
folk dr lediga och det kan vara sjukdom, och nu under covid sa ir det
naturligtvis betydligt svarare. Och det ser vi ocksa, att manniskor som
verkligen skulle behova soka hjilp, de avstar, dels for att man inte vill ta
plats fran ndgon annan, och dels for att man ar radd for att bli smittad om
man kommer pa sjukhus, for det hander ju ocksé att man blir smittad.

Mm. Och det hér att man kénner att man inte vill ta plats frdn ndgon
annan, det dr ocksa lite tragiskt egentligen, for da forminskar man ju sitt
eget mdende pa sitt och vis?

A ena sidan, 4 andra sidan #r det ju en fin egenskap, att ménniskor tinker
pa andra ménniskor och ténker att: Det finns andra som behdver hjdlp
battre dn vad jag gor.” I grunden ar ju det att visa omsorg om andra, men
effekten kan ju bli helt felaktig, att man glommer bort sig sjélv, och det
ar ju vanligt att man glommer bort sig sjédlv. Manniskor som mar psykiskt
daligt ar vildigt ofta duktiga pa att trosta och hjdlpa ndgon annan och
ganska daliga pé att anvidnda de verktygen for att trosta och hjdlpa sig
sjdlv. Sa det behover vi, lite till mans, bli pdminda om, hur viktigt det ar
att tanka pa sig sjélv.
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Och som du var inne p4, covid, och det hir &r ju en jul som inte liknar
ndgon annan, det hér dret har ju inte liknat ndgot annat. [skrattar] Hur
skulle du sédga att covid och coronapandemin kommer paverka den hér
julen, om vi ser till psykisk ohélsa?

Ja, jag hoppas ju att det hir intresset som finns nu for psykisk ohélsa och
det som hidnder med méanniskor nir man faktiskt delar en svar situation,
det hér drabbar ju alla, varenda kotte, ingen dr oberérd. Och det jag
maérker 1 mitt jobb, det dr att manga fler nu intresserar sig for olika
reaktioner pa stress, pa angest, och: ”Vad ar det egentligen att vara
nedstdmd?”” Och patienter som jag moter som har psykisk sjukdom, de
kan plotsligt kiinna sig lite grann som experter ocksa och sédga att: “Ja,
men jag kan ju det hdr med angest och jag vet ju hur man klarar isolering,
for jag har ju isolerat mig i en stor del av mitt vuxna liv.” Som en patient
sa till mig, [skrattar] hon sa: ”De kan ju fraga mig, for jag vet hur man
g0r”, och hon visste verkligen hur man gor.

Och det dr samma sak med personal, personal som har egen psykisk
ohilsa, de klarar ofta den hir pandemin lite battre, just for att man ar van
vid starka kdnslor, man vet hur &ngest kinns, man blir inte s& rddd, man
har verktyg for att hantera starka reaktioner. Och det hoppas jag ska
kunna bli kvar, att mianniskor med de hér problemen ir ocksa kompetenta
och har nagonting att 1dra ménga andra. S4 att jag tror julen kommer bli
paverkad, men det kan bli en trost att veta att den ar paverkad for manga,
inte bara for mig, det 4&r ménga som kénner sig ensamma nu. Jag hoppas
ju att alla som kénner sig ensamma ska vara lite mer uppfinningsrika nér
det géller att ta kontakt. Och kanske skriva om det lite mer pa sociala
medier: ”Jag kinner mig sd ensam, jag ldngtar efter de som jag brukar
fira jul med. Nu forstar jag hur det ar for nagon som faktiskt &r helt
ensam. Och nu har jag bestimt mig for att jag ska forska hjdlpa en
person som dr ensam ndr det hir har passerat.”

Mm. Men tror du ménniskan &r lagd san da? Tror du man kan f3 till det?

Jag tror faktiskt det, jag dr ju optimist. Jag jobbar med sjdlvmord pa
heltid, och det later kanske konstigt att jag &r optimist d, men det &r
faktiskt fOr att jag ser sa manga exempel pa hur ménniskor vill hjdlpa
varann, att det dr en véldigt stark drivkraft att gora nagonting for nagon
annan som mar sdmre an vad jag gor. S4 att vi har lite tappat bort det dér
medmaénskliga 1 var kultur, 1 och med att vi &r s& oerhort fokuserade pa
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det hdr medménskliga, det finns i alla manniskor. Det &r en helt naturlig
impuls, tror jag, att hjdlpa ndgon annan.

Som du sa hér, 1 samband med jul, redan vanliga tidigare jular dr ju en tid
pa aret nir méanga kédnner sig extra ensamma. Men i r blir det ju &nnu
mer speciellt, och med de hardare reglerna vi precis har fatt hir, sa
kommer det bli oerh6rt médnga ensamma méanniskor under den hér julen.
Hur ténker du runt det?

Alltsa, delad ensamhet kan ju kdnnas mindre pldgsam, om man vet att:
”Manga delar det har med mig, det ar verkligen inte bara jag”, det dr den
positiva delen av det hela. A andra sidan, om man faktiskt kéinner sig
ensam, sa forsvarar ju pandemin, man kan inte gé ut pd samma sétt, man
kan inte soka kontakt pa samma sétt. Man kan inte gé pa restaurang, man
kan inte distrahera sig, man kan inte gora saker som man tycker om och
som man brukar anvinda sig av for att minska sin ensamhet. Stockholm
ar ju fullt av ensamhushall, vi ér vél den plats 1 Sverige dar flest
ensamhushéll finns. Och méinniskor som lever ensamma é&r ju langt ifrdn
alltid olyckliga, utan vildigt ménga trivs ju och det ar sjilvvalt att bo
ensam, men att kinna sig ensam, det dr ndgonting helt annat. Och den
kénslan delar vi ju nu med fler.

Mm, precis. For det finns ju de som dr ensamma for att de inte har nagon,
och de som kommer bli ensamma 1 jul, men @nd& har sina néra och kéra.

Det ar faktiskt jéttestor skillnad, man kan kédnna sig ensam, men vet man
att man har ménniskor att vinda sig till, att skriva till, att prata med, da
kan man ju faktiskt trosta sig och ténka att: ’Det gar over, vi kommer att
ses igen. Jag kommer att kunna fa en kram s sméningom.” Men ar man
ensam som grundtillstand, s& kan det vara svérare.

Men vad skulle du ha for rad och tips till personer som har en férmaga att
kénna sig ensamma eller kanske bli véldigt ensamma under jul och nyar
eller helger, storhelger 6ver lag, hur ska man tdnka? Hur ska man arbeta
med sin ensamhet?

Jag tycker man ska ta chansen i den hér situationen, att l4ra sig om sig
sjalv. For vi glommer lite grann bort att rikta blicken inét och tinka:
”Vad behover jag? Vilka verktyg har jag till mitt forfogande? Vad kan
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jag gora sjélv for att det ska kénnas s& bra som mojligt 1 den hir
situationen?”” Nir jag stéller den fradgan till mdnniskor: ”Vad har du for
verktyg? Vad brukar du gora?” Sé far jag ofta svaret: Ja, jag vet inte, det
har jag inte tankt pa.”

Men nir vi tillsammans letar oss fram till vad det finns, s har ju
manniskor véldigt goda verktyg manga ganger, och de blir extra viktiga
att anvénda nu, att gora saker for sig sjdlv s& man maér sa bra som mojligt.
Kela med sitt husdjur om man har det, lisa en bok man har ldngtat efter
att lasa, ta ett varmt bad om man har den mdjligheten. Men ocksa att rikta
blicken utét, att tinka: ”Om jag gor nagonting for en medmaénniska, sa far
det ocksd mig att ma béttre.” S4 det finns en 6msesidighet i det. Sa jag
tycker man ska verkligen rannsaka sig sjdlv och tdnka: ”Finns det ndgon
som jag har tinkt att jag skulle ta kontakt med, men jag har inte gjort
det?” Jag kan till exempel titta i min adressbok och sé véljer jag tre
personer som jag inte har haft kontakt med pa linge och sa ringer jag
dem och sa sdger jag nagot sndllt: ”Jag tankte pa dig.” Eller skriv ett kort
och lagg i grannens brevlada, alltsd det finns sa mycket man kan gora i
den hér situationen.

Men det viktiga dr vl da att liksom sdtta mal for sig sjélv eller bestimma
aktiviteter eller saker man ska gora, s& man har ndgot att beta av?

Ja, det dr precis sa. Man kan skriva en liten dagsplanering som handlar
om just det hdr: ”Vad ska jag gora for att ma sa bra som majligt sjdlv och
vad kan jag gora for att hjdlpa ndgon annan att ma lite béttre?” Jag tror
mycket pa det hir att aktivt bestimma sig, for bestimmer man sig, da
borjar man 6va, och borjar man dva pa nagot, da blir det lite ldttare. Och
till slut kanske till och med att det kan ga per automatik, att man tittar pa
varann och hilsar vénligt till exempel. Jag tycker att det &r fler som
moter med blicken och som hélsar och som ler nu for tiden. Jag kommer
fran Norrland, dér ar det helt annorlunda, dér hélsar man p4 alla,
[skrattar] det gér man ju inte 1 Stockholm, men fler och fler gor det.

Om man bestdmmer sig for att: ”’I dag ska jag le mot alla som jag traffar
och sdga kanske ndgonting”, d& far man véldigt minga leenden tillbaka.
Och det &r klart, man orkar inte alltid halla pa sa hir, men man kan ha
nagon slags miniminiva for varje dag: ”Det hir ska jag gora oavsett hur
jag mar. Jag ska g ut och gé, jag ska sdga hej till en granne, jag ska ringa
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ett telefonsamtal, jag ska laga mat till mig sjélv for jag fortjanar att dta

ndgonting gott”, till exempel.

Mm. Just nyéret &r ju den tiden pa aret dir ménga tar sitt liv, jag tdnker

att da ar det vél extra viktigt att visa omtédnksamhet och stricka ut en
hand?

Ja, det tror jag. Nyérsdagen, det dr ganska logiskt pa sitt sitt, det ar en
nystart for de flesta av oss, man bdrjar ett nytt ér, ett ar fullt av
forhoppningar och planer av olika slag, och det &r litt att hamna utanfor.
Och ett nytt ar kan kidnnas som nagonting som man absolut inte orkar
med, och sen kommer ju ocksé alkohol och droger med i bilden. Jag tror
att det har med att vara lite bakfull, det kan spela roll, alkohol kan gora
att impulskontrollen forsdmras. Sa, ja, jag tror absolut att det ar en san
dag dir man verkligen ska mana lite extra om sina medméanniskor. Man
kan ju paverka ménniskor till att vdlja livet, och det méste vi ocksa vaga
lita pa. Det d&r manga manniskor som tinker att: Ja, men vad kan jag
egentligen géra? Hen har det ju si jéttejobbigt, det vet jag ju, det hér lilla
som jag kan bidra med, det spelar vil ingen roll?” Och i sjilva verket kan
det spela otroligt stor roll.

Nu har vi pratat lite grann om vad man kan goéra som medménniska under
jul och nyar och sd dér, for att hjélpa varandra, men vad tidnker du runt
sjukvéarden och psykiatrin? Hur kan man forbereda sig for den hér tiden
pa aret, da nir det dessutom &r ett pandemiér?

Jag tror vi forbereder oss. Det finns rétt stor medvetenhet om det hér i
varden och de som antingen tvingas eller véljer att jobba under
storhelgerna, de anstranger sig nog att gora lite extra. Jag vet, man brukar
bjuda pé pepparkakor och man kanske tar sig lite mer tid och man pratar
lite mer om livet 1 stort. S& inom varden gor vi nog det vi kan, men man
kan ju alltid ténka lite extra naturligtvis, pa den man moéter och kanske
stélla en extra fraga som man inte normalt sett brukar stélla, av typen:
”Hur kdnns det att sitta hir pa julafton? Vilken otur du hade som fick sa
ont i magen just i dag.” Alltsd, bara att man stéller den fragan som
engagerad sjukskoterska till exempel, kan ju gora jéttestor skillnad: Ja,
tack for att du fragade, jo, det kinns faktiskt lite jobbigt”, ”Ja, jag forstar
det. Men vad bra att du 4nda kom hit f6r det mérks ju att du har jétteont.”
Man blir lite bekriftad.




SZ - podden 5

STEFAN:

ULLAKARIN:

STEFAN:

ULLAKARIN:

STEFAN:

ULLAKARIN:

omic

Mm. Jag tinker péd den hér tiden pa aret som ju dr valdigt mork, det ar ju
en psykologisk, men dven en biologisk faktor i varfor man mar daligt.
Varfor far en mork arstid far en att kéinna sig mer hingig, deppig, trott?

Ja, dels ér det rent biologiskt, att den biologiska klockan paverkas av att
det dr morkt hela tiden. Vi ér ju anpassade efter solens upp- och nergéng,
och det ar starka biologiska mekanismer som paverkas av att det &r morkt
hela tiden. S& det dr en faktor, alltsa ljus, D-vitamin, det har ju jéttestor
betydelse for vért vilmaende och var somn. Men sen dr det ocksa, nir det
ar morkt och ruggigt, man kanske inte gar ut pa samma sétt, man drar sig
for att ga ut, och att ga ut och promenera paverkar ju ocksa vdlmaendet
otroligt mycket. Och sen &r det rent psykologiskt, att man behdver ljus 1
sitt liv. Det &r lite jobbigt for manga att se det har morkret som inte
forandrar sig.

Det dr morkt nar man vaknar, det &r morkt nar man kommer hem.

Ja, och timmarna flyter in 1 varann, man vet inte ens om det d&r morgon
eller kvall.

Nej, men dd maste jag stilla en nyfiken friga, for det finns ju ocksé
manga som blir liksom deppiga runt sommartid, och da &r det ju jétteljust
ute?

Det visar ju hur komplext det hér &r, det finns inga enkla forklaringar.
Det ar inte sa att det dr likadant for alla ménniskor, for vore det sa, da
skulle det vara mycket lattare att sétta in tgdrder pa bred front, om man
visste att det hér hjélper for alla, da skulle ju alla kunna fa ljusbehandling
[skrattar] till exempel, men sa enkelt dr det aldrig. Och sommaren, det
finns de som tycker att sommaren &r jattejobbig, och det tror jag har
mycket med forvantningar att gora. Dels finns det ju en arstidsvariation i
vissa psykiatriska tillstdnd, att man kan paverkas av bade ljus och
morker. Och dels kan forvéntningarna se annorlunda ut nar det &r fint
vader, ndar manniskor faktiskt dr ute, ndr man ser att méanniskor sitter ute
och har det mysigt och skrattar och dter och dricker tillsammans, eller
aker 1 vig till sin sommarstuga.

Jag minns, jag pratade med en grupp nyanlinda till Sverige, det var
kanske i juni, och de fragade: "Men var dr svenskarna?” [skrattar] Ja, alla
var i sin sommarstuga. Och sa fick de hora: ”Ja, men framét vintern, da
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kommer svenskarna tillbaka.” Men da var det ju samma sak, d& 4r man ju

inne 1 sin bostad och ténder ljus och myser. Sé att fér dem var det sd
konstigt att det aldrig fanns ndgra ménniskor, utan de var nagon
annanstans.

Det finns ju manga som kanske har forlorat ndgon i just suicid under en
sén hér period, alltsd de som &r efterlevande, de anhoriga. Vad skulle du
sdga till dem, eller vad tdnker du kring hur de kan ma i en san hir period?

Ja, det dédr &r ju en jétteviktig fraga dérfor att alla hogtider, arsdagar,
speciella dagar, kan vara extra smértsamma nir man har forlorat ndgon
som betydde mycket for mig. Sa att jag som tréaffar védldigt manga
nérstéende, just efter sjdlvmord, brukar prata om det hér, hur viktigt det
ar att 4 ena sidan ge plats for sorgen. Och géirna att man kan ha nagon
liten ritual kring just den som inte finns mer. Man kan ga till graven om
man tycker om det, man kan tdnda ljus, man kan titta pa kort, man kan
prata om personen som inte finns ldngre och hur mycket man saknar den.
Eller om glada minnen som ju ocksa finns, med tiden brukar man kunna
prata om det som har varit fint och bra.

Men ocksé att man tdnker att som efterlevande méste man hitta ett sitt att
leva utan den man saknar. Och julen ska inte handla enbart om den som
inte finns lidngre, utan den maste ocksé handla om de som finns, de som
lever. Och man ska skapa en ny tradition utan den traditionen som
handlar om oss. Att man delar upp det, att det blir tydligt, att: Vi dgnar
si och sé at att sorja och prata om den som inte finns, men sen dgnar vi
ocksa nagra timmar at oss som finns hér och vart nya liv och hittar ett sitt
att forhalla oss och glddjas trots att vi ocksa ar ledsna.” Sa att lata livet
och doden finnas parallellt, s& man inte fastnar i saknad.

Mm, och ocksé da kan jag tinka mig, att det dr jobbigare for de som ar
ensamma i sin sorg, alltsd som dr ensamt sorjande, dn de som liksom har
fler anhoriga eller ndra och kdra som ocksa sorjer?

Ja, det dr ju jattestor skillnad, att vara ensam 1 sin sorg dr ndstan omojligt
att std ut med, och da ar det extra viktigt att man soker sig till olika
instanser diar man kan dela sin sorg. For sorg gér att dela och det finns ju
massor med stidllen man kan soka sig till, inte minst Svenska Kyrkan.
Man behover inte vara troende utan man kan gé dit, de har ofta
sorgegrupper. Och det finns ménga ideella organisationer. Sa det skulle
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jag verkligen vilja uppmuntra manniskor som kédnner sig ensam i sin
sorg, att gora, ta kontakt. Det finns s& minga som du, som kénner pa det
hér séttet.

Vi tréffade Ullakarin Nyberg, psykiatriker och suicidforskare som bland
annat uppmanar till att ta chansen och ldra sig mer om sig sjélv i tunga
tider av ensamhet. Vad man behover, vad man kan gora for sig sjdlv som
man mar bra av, hur viktigt det &r att inte jdmfora sig med andra, utan
vaga kénna acceptans kring att situationen ar som den ar. Och hur viktigt
det &r att aktivera sig, skriv dagsplaneringar med aktiviteter och sitt mal.
Och inte minst for oss alla, rikta blicken utét, hor av dig, ring den du
sdllan ringer, att visa att du bara finns dér kan gora all skillnad i vérlden.
Stefan Sundberg heter jag, tack for att du lyssnat.
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