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Var 40:e sekund:

Lat oss gora sjalvmord
till en fraga som vi
diskuterar - och forebygger

Under den tid det tar att borsta tdnderna pa morgonen har en person
dott genom sjalvmord. Pa den tid det tar att fylla en tekittel eller
kaffekanna har en annan manniska dott. Det ar en hapnadsvackande
statistik. Var 40:e sekund i varlden avslutas nagons liv pa detta satt.! For
varje person som dor éverlever cirka 20 personer ett sjalvmordsférsok.?

Sjalvmord ar ett globalt halsoproblem. Men det diskuteras ofta inte 6ppet. Tystnad,
eller till och med dampade toner, kan bidra till stigmatiseringen. Detta kan leda till
skamkéanslor for manniskor som har 6verlevt ett sjalvmordsforsok eller forlorat ndgon
i sjalvmord. Istéllet &r det viktigt att visa andra att vi bryr oss om dem. Vi lyssnar utan
att déma och hjalper dem att fa stéd nar de behover det.

Undrar du vad du ska saga eller géra om du ar orolig fér ndgon? Vill du visa ditt stoéd
i samhallet? Har ar nagra idéer for att komma igang.

Lar kdnna varningssignalerna

Nar nagon funderar pa att ta sitt liv genom sjalvmord kan han eller hon hota med
att gora det, och s6ka efter metoder och medel. De kanske séager saker som:
"Ingen kommer att sakna mig nér jag ar borta”. De kanske tar farval av familj och
vanner och ger bort saker som de bryr sig om.* Du kan kanske ockséa se extrema
humorsvangningar, 6kad dngest eller 6kad ilska eller raseri.>®

Det finns ocksa vissa riskfaktorer att kénna till:*

+ Upplever en depression eller missbrukssyndrom

+ Att ha 6verlevt ett tidigare sjalvmordsforsok

+ Attvarasocialtisolerad

+ Lider av pagdende smarta eller sjukdom

+ Har upplevt 6vergrepp, vald, trauma, krig eller diskriminering

« Upplever allvarlig oro, t.ex. en skilsmassa eller forlust av en dlskad person
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Sjalvmord ar den fjarde
vanligaste dddsorsaken for
personerialdern 12-29 ar.?2
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manniskor dér genom sjalvmord.?

Kanner du nagon
som har blivit mer
isolerad pa sistone?

Kolla upp dem.

Att stracka ut en hand
kan gora stor skillnad.



Sok efter satt att hjalpa till
i ditt narsamhalle

Overvag att engagera dig som volontér i en organisation

som arbetar med sjalvmordsprevention. De kan behéva

folk som svarar i telefon. Du kanske ocksé kan erbjuda stéd

pa andra satt, t.ex. genom att sprida information vid olika
evenemang. Leta efter andra organisationer som ocksa kan
hjalpa riskpersoner. Ungdomsorganisationer, mentorskap och
aterhadmtningsprogram kan vara stéllen bra att kontakta.

Var beredd pa ett svart samtal

Om du tror att ndgon funderar pa sjalvmord, fraga dem.

Om du fragar nagon direkt: "Har du funderat pa att skada dig
eller ta livet av dig?” kommer du inte att fa honom eller henne
att tanka pa det. Det &r viktigt att prata och lyssna pé ett
medmanskligt satt, utan att déma. Sjalvmord kan forebyggas.4®
Lardem inte om livets varde och tala inte om fér dem om
sjalvmord ar ratt eller fel.® Lyssna i stallet. Du kan stélla fragor
vid behov, men férsék att inte avbryta®

Med mer medvetenhet och insatser
for att forebygga sjalvmord behdver vi
inte forlora en person var 40:e sekund.
Ta en stund och fundera 6ver vad

du kan gora for att dstadkomma en
positiv forandring.

Tillsammans kan vi gora skillnad.

Optum

Skaffa professionell hjalp

Om personen ber dig att halla det hemligt, forklara varfor

det ar viktigt att de far den vard de behdver pa en gang.

Aven om det kan vara bra fér dem att prata med dig, behdver
duinte hantera allt pd egen hand. Uppmuntra personen du
talar med att s6ka professionellt stéd. De kan prata med en
lakare eller en psykolog.* Om du &r orolig for att de arifara
ska du inte lamna dem ensamma. S6k hjalp genom en krislinje
eller genom att ringa 112, och ta bort alla metoder som kan
anvandas for att orsaka skada.*®
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Skanna den har koden for att hitta mer
information om sjalvmordsprevention pa
livewell.optum.com. Anvand ditt féretags
atkomstkod for att komma igang.
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Denna tjinst ska inte anvandas vid olycksfall eller nir det behdvs omedelbar vard. I en nédsituation ska du i Sverige ringa 112 (911 USA) eller bege dig till nirmaste akutmottagning.
Detta program ersitter inte vard av |3kare eller annan vardpersonal. Ridgér med din likare om specifika vardbehov, medicinering eller behandling. P4 grund av riskenfor intressekonflikter

kommer juridisk radgivning inte att ges i frdgor som kan innebira réttsliga atgarder mot Optum eller dess dotterbolag, eller ndgon enhet genom vilken den som ringerfardessa tjanster direkt eller
indirekt (t.ex. arbetsgivare eller sjukférsakringen). Programmet och dess komponenter &r kanske inte tillgangligt i alla stater eller fér alla gruppstorlekar och kan komma att &ndras. Undantag och
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