STEG FOR LIVET

Inledning

Detta samtalsmaterial dr framtaget av SPIV som
en del i den sjaglvmordsférebyggandekampanjen
Steg for livet. Till kampanjen, som initierats och
finansieriats av Vastra Gotalandsregionen, hér
ocksd filmen Steg fér livet, en hemsida, foldrar
och affischer att ladda ner.

Syftet med materialet ar att fa igdng samtal om ett amne
som ofta upplevs som svart och ibland skrammande. Ju
fler vi ar som pratar om och kanner oss trygga i att moéta
suicidalitet, desto stdrre ar chansen att en person som
hamnar i en suicidal kris kan fa stdd och hjalp av med-
manniskor i omgivningen att orka fortsatta leva. Suicida-
litet ar ett samlingsbegrepp som innefattar att tanka pa,
planera eller genomféra ett sjalvmordsforsok eller ett
sjalvmord.

Materialet ska vara enkelt att anvanda och riktar sig till
grupper i manga olika typer av sammanhang. Det kan
fungera som underlag vid en arbetsplatstraff, i moétet med
klienter i till exempel boendeverksamheter eller vid med-
lemstraffar i en forening. Det kan ocksa inga i ordinarie
undervisning i skola/folkhégskola/hdgskola som en del i
det halsoframjande och sjukdomsférebyggande arbetet.
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Till samtalsledaren:

Materialet utgar ifran filmen Steg for livet som finns att se pa www.stegforlivet.se eller pa
Youtube. Filmens langd ar fem minuter och den ar textad bade pa svenska och engelska.

Tank pa att samtal om livet och déden kan vacka starka kanslor. Det ar inte farligt utan
helt normalt. Verkar nagon ledsen efter samtalet ar det bra om du som samtalsledare
foljer upp och fragar hur personen mar. Ett par dagar efter samtalstraffen ar det ocksa
bra att félja upp alla deltagarna individuellt eller i grupp for att se hur samtalet landat och
upplevdes. Informera om att detta kommer ske redan i forvag sa att alla vet om att en
uppféljning ingar i upplagget.

Ar du orolig fér en person i din narhet eller oséker pa hur personen mar - fréga om sjalv-
mordstankar, bara da kan du fa veta hur det ligger till!

Genomforande:

Vi har tagit fram tre olika samtalsmodeller. Valj den eller de du tycker Ilampar sig bast
for den grupp du moter.

Den forsta modellen syftar till att deltagarna delar hur filmen Steg for livet berér varje
enskild person utifran sina reflektioner och erfarenheter.

Den andra modellen &r samtalsfragor utifran myter som tas upp i filmen, om hur vi kan
forsta och kanske hjalpa varandra.

Den tredje modellen ar reflektionsfragor utifran de 4 stegen - vad innebar de i praktiken?




Modell 1. Samtala om filmen

Gruppsamtal om ca 6 - 8 personer i varje grupp

Ramar som ger trygghet i samtalet:
Bestam en samtalsledare som ser till att alla far prata, hdller tiden och haller sig till ramarna.

Respekt for varandra: Var och en far tala utan att bli avbruten. Ingen ifragasatter eller
kommenterar berattaren, om den inte sjalv ber om det.

Tystnadsléfte: det som sags i gruppen, stannar i gruppen.

Ni gar rundor, sa var och en far prata exempelvis max. 2 - 3 minuter var, i varje runda.

Gor sa har:

o Presentationsrunda, om det behovs.

o Gaigenom ramarna for samtalet.

o Sefilmen tillsammans.

o Dela upp erisamtalsgrupper, utse samtalsledare i varje grupp.
« Ga sedan en runda for varje fraga.

Fraga 1
Beratta om en kansla eller stamning som filmen vackte hos dig? Motivera.

Fraga 2
Beratta om en scen i filmen som du fastnade for? Motivera.

Fraga 3
Beratta om en person i filmen som du fastnade fér? Motivera.

Ordet ar fritt efter de tre rundorna (max 10 - 15 minuter): Hur kandes det att fa beratta?
Ar det ndgon som vill ha en kommentar pa ndgot du har berattat? Vad har stunden gett,
nagon reflektion, insikt?

Avslutning: PAaminn om tystnadsloftet, att var och en har bidragit med en dyrbar gava
i form av sin berattelse.




Modell 2. Bikupor - samtal om myter utifran filmen

Gruppsamtal i bikupor om 2 - 4 i varje bikupa,
med start och borjan i helgrupp.

Ramar som ger trygghet i samtalet:
Respekt for varandra: Var och en far tala utan att bli avbruten.

Ledaren ansvarar for att bikuporna haller pa begransad tid max 2 minuter per deltagare
i grupperna: om bikuporna ar pa tre personer, varar samtalet maximalt 6 minuter.

Myter skapas nar ett dmne ar kansligt att prata om och vi inte ar sd vana vid att prata om det.
Vi kallar dom tabun och suicidalitet ar ett sadant. Men myter har ofta ett korn av sanning.
Vad ar sant och vad ar falskt i féljande pastaenden om suicidalitet?

Gor sa har:

Inled med att informera gruppen om myter och att de ska fa prata om dem i bikupor
det vill sdga i sma grupper med 2 - 4 personer i varje grupp, sa som de sitter.

Se filmen.

Dela ut myterna sa det blir en myt per grupp i sa kallade bikupor. Beroende pa antal
i helgruppen kanske flera bikupor far ta samma myt.

Samtala om myterna i bikuporna.

Ga sedan igenom en myt i taget, en grupp i taget, hur de samtalat om den och vad de
kom fram till. Lat ordet vara fritt nar gruppen berattat om hur de resonerat. Bidra med
fakta enligt kommentaren till varje myt. Aktuell statistik och fakta om suicid och suicid-
prevention hittar du pa hemsidorna pa sista sidan.




Myter: Sant eller falskt om suicidalitet?

1. "Det gar aldrig att hjalpa en person som tanker pa sjalvmord, for
har nigon bestamt sig gir det inte att andra.”

Svar:- Falskt: 85 - 90 % av de som gor ett sjalvmordsforsok dor av helt andra orsaker.
MEN vi kan inte vara hos en person jamt, det ar svart att veta hur allvarlig situationen ar,
fradga och be personen beratta. Vad brukar hjalpa hen pa fotter igen? Se de fyra stegen.
Ser du nagon i filmen erbjuda hjalp, vilken? Vad néamner Moa i filmen?

2. "Det syns om en person tinker pa sjalvmord.”

Svar:- Falskt: Det syns oftast inte utanpa, vi ar valdigt bra pa att halla masken. Du maste
fraga personen hur hen mar och om sjalvmordstankar. MEN: Ibland kan vi se tecken pa
att personen ar pa vag att ge upp, t.ex. att hen pratar om hopploshet, ensamhet, dod,
drar sig undan, ofta ar arg och irriterad. Ser du eller hér du om nagra sadana tecken i
filmen?

3. "Den som pratar om sjalvmord kommer inte ta sitt liv.”

Svar:- Falskt: Vi kan aldrig veta om en person kommer ga fran tanke till handling utan
ska snarare se all kommunikation kring sjalvmord som ett rop pa hjalp och ta det pa
allvar. Nar nagon berattar om sina tankar eller planer underlattar det ju for oss att hjalpa
och stotta. Om en person Overlever ett sjalvmordsforsok ska det ses som en traumatisk
handelse aven om personen inte blev allvarligt skadad. Se det alltid som ett rop pa hjalp
fran en fortvivlad person och erbjud ditt stod.

4. ”En som tanker pa sjalvmord vill do.”

Svar:- Falskt: Personen vill séllan dé men situationen ar ibland sa svar att den inte orkar
mer och inte ser ndgon annan l6sning. MEN: - Viljan att leva ar hég och konstant men vil-
jan att do ar ofta plotslig och kortvarig, som vid en kris, sa att stanna kvar hos en person
ar ofta hjalpsamt. Sok hjalp tillsammans hos till exempel skolhalsovard, foretagshalso-
vard, vardcentral, och vid nédlage ring ALLTID 112.




Myter: Sant eller falskt om suicidalitet? forts.

5. "Att prata om sjialvmord smittar.”

Svar:- Falskt och sant: Att av medkansla och med respekt fraga en person om den
tanker pa sjalvmord, kan inte ge personen idéer att ta sitt liv. MEN: Om vi pratar roman-
tiskt eller positivt om det, kan det trigga i gang sjalvmordstankar hos en skdr person som
redan tankt pa att avsluta sitt liv.

6. "Det ir alldeles for svart att hjilpa en person som jag
misstinker, tinker pa sjalvmord.”

Svar:- Falskt: Ibland ar det svart, personen kanske har stora svarigheter. Trots det sa vet
vi att personer som varit suicidala upplevt att en viktig hjalp har varit att nagon stannat
kvar, lyssnat och bekraftat deras kanslor och upplevelser. Det har faktiskt raddat liv.

Ofta ar det sma saker som kan gora stor skillnad. MEN personen kan ocksa behéva akut
hjalp av varden, stanna da och ring 112, eller folj med till psykiatrisk akutmottagning.
Vilken hjalp namner Moa i filmen?




Modell 3. Reflektera over de 4 stegen och vad de kan
innebara i praktiken

Gruppsamtal i sma eller storre grupper.
Samtalet kan delas upp och genomfdras vid flera tillfallen vi behov av férdjupning.

Ramar som ger trygghet i samtalet:
Gruppsamtal om ca 3 - 8 personer i varje grupp.

Bestam en samtalsledare som ser till att alla far prata, haller tiden och haller sig till
ramarna.

Respekt for varandra: Var och en far tala utan att bli avbruten. Ingen ifragasatter eller
kommenterar berattaren, om den inte sjalv ber om det.

Tystnadsléfte: Det som sags i gruppen, stannar i gruppen.

Ni gar rundor, sa var och en far prata exempelvis max. 2 - 3 minuter var, i varje runda.

o Presentationsrunda, om det behovs.

o Gaigenom ramarna for samtalet.

« Se filmen tillsammans och be deltagarna enskilt |lasa igenom de fyra stegen i foldern
eller affischen.

o Dela upp erisamtalsgrupper, utse samtalsledare i varje grupp.

o Gasedan en eller flera rundor for varje steg.

o Lat gdrna ordet vara fritt efter varje runda, sa att évningen bli mer dynamisk och upp-
levs mer som ett samtal.

Kampanjen Steg for livet bygger pa 4 steg att ta nar vi ar oroliga for nagon i var narhet.
Verkligheten ar saklart mer komplex och utmanande och det kan vara svart att veta vad
en ska saga och gora for att till exempel komma vidare i ett samtal med nagon som
kanske inte vill prata, eller som uttrycker en stark 6nskan om att do.




Exempel pa fragor att resonera och reflektera kring:

Steg 1-Ta kontakt

Hur tar vi kontakt och ndrmar oss en person vi ar oroliga for - ge forslag pa hur man kan
ta kontakt Finns det tillfallen som inte lampar sig for att samtala om svara saker? Vad
kravs for att nagon ska vaga oppna sig for oss?

Steg 2 - Lyssna

Vad innebar det att lyssna pa en annan manniska? Vilka forutsattningar behdévs for att
lyssnandet och samtalet ska bli bra? Finns det tillfallen da du sjalv upplevt att du blivit
sedd och hérd? Hur kandes det?

Steg 3 - Fraga om sjalvmordstankar

Finns det fler exempel pa hur vi kan prata om och stélla fragor om sjalvmordstankar? Om
personen tydligt utrycker suicidtankar, hur kan vi fraga om hur allvarligt 1aget ar? Finns
det ndgot en inte bor saga? Samtal om doden kan vacka starka kanslor dven hos den som
vill hjélpa. Hur kan vi ta hand om och lugna oss sjalva sa att situationen blir sa trygg som
moijligt?

Steg 4 - Sok hjalp

Vad innebar det att soka hjalp? Och nar ar det akut? Om personen uttrycker sjalvmords-
tankar och kanske till och med beskriver sina planer for hur och nar det ska ske, sa be-
hoéver ni gemensamt hitta ett satt for personen att orka fortsatta. Hur kan ni ga tillvaga?
Vilken hjalp finns att fa i ert naromrade? Vilket ansvar har du som medmanniska éver en
annan person?




Hdnvisa gérna till www.stegforlivet.se
i samband med samtalstillfallet for vidare
lésning.

Mer information och fakta om suicidalitet
och suicidprevention finns att Idsa pa:

www.suicidprev.se
www.suicidprevention.se
www.spes.se
www.mind.se
www.ki.se/nasp
www.respi.se

For fragor eller synpunkter pa materialet
kontakta SPIV: Info@suicidprev.se

Lycka till!
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