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SLSO Stockholms ldns sjukvardsomrade

Konsten att radda liv — beddmningen
och motet

Ullakarin Nyberg

Psykiater och dverldkare, forfattare och
suicidforskare. Programledare Livet i SR, Pa liv
och déd, podd fran MIND, Inferno podcast

Sommarpratare 2021
Ullakarin.nyberg@regionstockholm.se
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SLSO Stockholms ldns sjukvardsomrade

Sabina, 25 ar

Hoppade av gymnasiet, aldrig kunnat koncentrera sig pa
studier. Misstanke om ADHD men tackat nej till utredning.
Vill inte flytta fran hemorten, kdnner ansvar for yngre
syskon. Foraldrar har problem med alkohol. Aldrig klarat
att behalla ett arbete, blir rastlds och kanner sig
omotiverad. Dévar ofta angest med alkohol, hamnar i brak
och goér saker hon angrar. “Daligt dlsinne” enligt vanner.
Ett suicidférsdk i tonaren. Ingen uppfdljning.

FOorbipasserande larmar nar hon forsdker klattra over
broracke. Fornekar suicidavsikt. “Dum grej, typiskt mig.”
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SLSO Stockholms l&ns sjukvardsomrade B

Viktigt med fokus pa det som gar att paverka!

Folkhalsoproblem - manga olika insatser behdvs
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Varfor tar man sitt liv?

1. Oloésliga problem: Jag klarar inte av det!
2. Utmattning: Jag orkar inte langre!

3. Psykisk smarta: Jag stér inte ut!

4. Utanforskap: Jag ar alldeles ensam

Alltid komplex bakgrund som kraver helhetssyn och

teamarbete. Alla kan gora skillnad. Andra manniskor ar det

starkaste skyddet.
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WILLIAM CONNAUGHTON TANKER HOPPA FRAN
GEORGE WASHINGTON BRIDGE, MEN OVERTALAS... New York 1957
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SLSO Stockholms ldns sjukvardsomrade

Vi utrustar oss med varandra

Delad smarta gor smartan lattare att utharda:

Jag lyssnar och férsoker forsta, dven om jag saknar I6sningar
pa dina problem. Jag ska gbra mitt béasta fér att hjélpa till. Du
ar viktiqg.
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SLSO Stockholms l&ns sjukvardsomrade B

Fakta om sjalvmord

= 4 personer per dag orkar inte med sitt liv och dor
genom sjalvmord

= Det blir 30 liv i veckan

= De flesta har inte kontakt med psykiatrin vid tiden for
sin d6d, men majoriteten har en vardkontakt
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SLSO Stockholms ldns sjukvardsomrade

Mer fakta

= 2/3 man, dldre man hogst risk, medeldlders man flest i
antal

= Cirka 10% ari aldern 15-24 ar

" Hangning vanligaste metod hos man, intoxikation hos
kvinnor

= Manniskor med beroendeproblematik dor oftare efter ett
suicidforsok an andra och gor fler suicidforsok med valdsam
metod
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SLSO Stockholms l&ns sjukvardsomrade B

Mer fakta

= Hogst risk:

— Psykisk och/eller svar fysisk sjukdom/
beroendesyndrom/funktionsnedsattning och tidigare
suicidforsok. Samsjuklighet!

= God prognos:

— av alla som overlever ett suicidforsok dor cirka 90 % av andra
skal an suicid

Det I6nar sig att arbeta férebyggande, men det ér mycket svart
att forutse vem som kommer att ta sitt liv. De flesta med manga
riskfaktorer tar inte sitt liv. “Prevent, not predict”
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Depressivt feltankande

" S0rj mig inte. Jag lider inte, och det borde inte ni heller
gora. Ni far det b&ttre utan mig, jag har ingenting kvar
att ge och mitt liv &r vérdeldst. Ni &r bast! Ténk pa allt
roligt vi har haft och fortsatt med era liv. Jag tror ni
kommer att forsta att jag gor er en tjanst genom att
forsvinna for alltid. ”

Det enda som ar farligt i den har situationen ar tystnad.

Man dér av det man gor!
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Negativa krafter

Brist pa perspektiv: S§ hdr kommer det alltid att
kannas.

Forlust av kansla for konsekvenser: Jag vill inte dé men
jag orkar inte leva.

Kan inte tdnka pa konsekvenser fér andra: Andra f8r det
battre utan mig.

Bristande problemldsningsférmaga: Jag har prévat allt
men ingenting hjalper.
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Resiliens 0

v

Svérighetelr Moijligheter

Skal att do Skal att leva
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Vad gor livet vart att leva?
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Existentiell halsa

= Relationer

= Mening

= Sammanhang

= Sysselsattning

= Nagot att tro pa

= Nagon som tror pa mig

= Nagon som bryr sig om
hur det gar for mig

Mer som foérenar én som
skiljer oss &t
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SLSO Stockholms l&ns sjukvardsomrade B

Egna prioriteringar

= Vad kan jag inte vara utan?

= Vad ger mitt liv mening?

= Nar kanner jag hopp?

= Nar blev jag senast forundrad?

= | vilken riktning vill jag att mitt liv ska ga?

Om jag fick veta att mitt liv skulle férkortas av sjukdom, vad

skulle jag da vilja dndra pa?
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SLSO Stockholms ldns sjukvardsomrade
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Empatisk gymnastik

= Vad hade jag velat mota i den har
situationen?

= Vad vill jag formedIa till en fortvivlad
person?

» Vad vill jag att personen minns fran
sitt mote med mig?
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SLSO Stockholms l&ns sjukvardsomrade B

Radsla for sjalvmord

"Det &r tvd sorger i en. Ingen frdgar om min son,
ingen namner hans namn, det ar som att han
aldrig har funnits.”

Smittande tystnad, paverkar alla som drabbas.

Undvikande &r vanligt nar det géller suicid, ocksa
bland professionella.
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SLSO Stockholms ldns sjukvardsomrade

"Du berattar en historia och jag lyssnar. Vi mots i
berattelsen. Det ar berattelsens magi och den har sina

egna lagar.”

Peter Hoeg, forfattare
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SLSO Stockholms l&ns sjukvardsomrade B

Berattelsen och samarbetet

Vi kan inte gissa oss till vad som pagar i en manniskas inre, vi ar
beroende av att personen berattar for oss:

M&nga som har det svart tinker pd sjdlvmord som en utvdg. Hur &r
det fér dig?

Hur tanker du kring liv och déd?
Hur ser du pd framtiden?

Jag blir orolig att du ténker pd att ta ditt liv. Det far inte hdnda, det
vore en katastrof. Hur kan vi tillsammans minska risken for att det blir
sd? Kan du lova att du beréttar fér mig eller ndgon annan om du far
sdna tankar?

Aldrig farligt att fraga!
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“Vissa ar inte gjorda for det har livet. Sa
vackert, sa sorgligt, sa vardigt och helt.
Harmoniskt och stilla. Ni ar starka och
dugliga och klarar att navigera dar ute.

Ni ska fortsatta. Fraga inte for mycket,
det har var mitt val.”
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SLSO Stockholms l&ns sjukvardsomrade B

Engagemang

Kampa tillsammans och visa att vi inte ger upp, aven om klienten
har gjort det:

Jag tror pé dig, jag vet att det kan bli béttre. Det finns mycket
hjélp att fd for den som har modet att s6ka hjéalp. Jag kommer
att géra allt jag kan fér att hjalpa dig.
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Professionell hallning

= Jag ar glad att du berattar, jag uppskattar fortroendet.
= Jag lyssnar och férséker forsta.

= Vi samarbetar du och jag.

= Jag bryr mig om hur det gar for dig.

= Lyssna, lugna, ge hopp om att forandring ar majlig.

» Avsta fran atgardsfokus tills du har lyssnat klart.
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Exempel

Har du sjalvmordstankar?

Nej, jag ar mycket livsédlskande. Men ibland slédpper jag
taget.

Bergtta, vad hdnder da?
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Sarbarhet - teambeddmning

= Finns nagon att dela kdnsloméssiga svarigheter med?

= Kan personen prata om sina problem? Personlighet?
Problemldsningsférmaga? Impulskontroll?

= Sysselsattning, bostad, ekonomi, natverk,
sprakkunskaper, trosuppfattning?

» Finns pagaende behandling pa@ grund av psykiska
problem? Tidigare behandling? Tidigare suicidforsok?

= Finns kroppslig sjukdom? Smarta? Funktionsnedsattning?

= Finns fungerande vardagsrutiner?
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Vad ar malsattningen med ett samtal
om suicidrisk?

= Inte att avlagsna suicidtankar eller 16sa alla problem.
» Oppenhet - det har gar att prata om.

= Minskad kansla av utanforskap.

» Gemensam forstaelse. Varfér suicid som en utvég?

= Hopp om att forandring ar mojlig.

= FOrstarka skalen att leva.

= Hitta alternativ: Vad kan du géra istéllet for att skada
dig sjélv ndsta gdng livet kdnns svart?
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Samarbete

Delaktighet mellan den som tanker pa sjdlvmord som en
utvdg, narstaende och andra professionella aktdrer &r
nodvandigt for effektiv suicidprevention, du kan inte ta
over hela ansvaret for en annan manniskas liv.

Vad kan du géra sjélv, vad kan nérstdende géra, vad kan
vi gora?
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Tva experter som mots

Vad brukar du géra for att hantera dina svarigheter?

Vad gbr du for att md s§ bra som det gar i den hér
situationen? Kan du gbéra mer av det?

Kan du distrahera dig nédr tankar pd sjélvmord
dyker upp? Vad gér du da?

Det har inte fungerat sa bra hittills, hur kan vi dndra
pa det tycker du?

Det &r bra gjort att prata med mig trots att du mdr
sd ddligt.

Det mérks att du jobbar hart fér att bli béttre.
Jag lar mig viktiga saker av dig.
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Kvinna med psykossjukdom som dog efter sitt nionde suicidforsok

HOPP

"Rosenrdd nuddar morgonsolen hustaken.
Himlen léttar och trdden terfar sina konturer.
Natten ar slut. Marorna vantade.

Jag undrade om jag ndgonsin kommer

att sova och vad jag kommer att drémma.

I morkret finns gestalterna med sina tysta skrin.
En ny dag ger nya mdjligheter.

Jag stédar bort tankarna ur mitt huvud.”
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Viktigt att fraga om

= Tidigare erfarenhet av psykiska problem. Kénner du
igen besvédren? Har du ndgon gang fatt behandling pa
grund av psykiska besvéar? Har du det nu? Har du en
pagdende vardkontakt?

= Tidigare suicidforsok. Har du ndgon gang varit i en s&
svar situation att du har férsékt avsluta ditt liv?
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Perspektivbyte

= Vad skulle du saga till en van i den har
situationen?

= Tror du att de som bryr sig om dig skulle hélla
med dig om det du sager till mig om de hérde
det?

= Ar det méjligt att du kommer att tinka p8 ett
annat satt langre fram?

= Vill du veta hur jag tanker?
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Presuicidalt lugn

= Personen tar kontroll 6ver sitt liv.

= Problematisera: “Du vet hur oroliga vi ar for att du
ska ta ditt liv. Nu ar du plétsligt lugn och néjd och
jag ar radd att det betyder att du har bestamt dig.
Ar det s8? Det &r viktigt att du berdttar hur du
tédnker.”
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Vaga in suicidrisken i behandlingsplaneringen

» Vaxla vardniva
- Intensifierad kontakt i &ppenvard
— Mobila team
- Heldygnsvard
Handlar inte om "vardintygsmassig eller inte.”
Trygg vardkedja med sa fa glapp som méjligt.
= Ta hjalp av medbeddmare, sambeddmning

= Nara samarbete/personliga kontakter mellan.
vardnivaer, kontakt narstaende.
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Vad hander med mig?

Betrakta dina egna reaktioner med intresse, se dig sjalv
som en kalla till larande.
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Egna behov

» Intressant att jag reagerar sa har, undrar hur det
kommer sig?

= Vad behoéver jag for att orka?
= Var gar min gréns?

» Hur aterhdmtar jag mig?
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"Tack for att ni fick mig att
kanna mig som en manniska.”
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ULLAKARIN NYBERG o
Ullakarin Nyberg

Suicidprevention
i praktiken

KONSTEN
svpeg o AL T
RADDA
LIV

— om att forebygga sjalvmord
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Poddar

Inferno podcast (min egen) Slumpens hjaltar

Pa liv och dod (MIND) Existenspodden
Samtal om samtal Allt du velat veta
Utan dig Beratta alltid det har
TEDtalk (TEDx How to talk about suicide) Aldrig ensam

https://youtu.be/WX5ZTSzQOxQ

Sommar SR P1 17 augusti

Livet med Ullakarin Nyberg SR P1
Framgangspodden

Nyfiken pa

Podd Mogna

Angestpodden

Sinnessjukt


https://youtu.be/WX5ZTSzQOxQ
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Samtal som
raddar liv

Suicidprevention
genom
meningsskapande
moten
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~ Sorgen efter
den som inte 2
= orkadeleva -~

Narstdendestdd
efter sjalvmord

Ullakarin Nyberg
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