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SLSO Stockholms lans sjukvardsomrade

Manniskor som inte orkar leva — hur moter vi
dem?

Ullakarin Nyberg

Psykiater och dverlakare Norra Stockholms
Psykiatri, forfattare och suicidforskare

Ullakarin.nyberg@regionstockholm.se
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SLSO Stockholms lans sjukvardsomrade

Lite fakta

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

= 70 % &r man, 10 % &r mellan 10 - 24 ar

= De flesta (cirka 50 %) har inte kontakt med
psykiatrin vid tiden for sin dod, men majoriteten
har en vardkontakt

» Minst 10 ganger sa manga suicidforsok

Folkhalsoproblem. Alla kan gora skillnad!


Presentatörsanteckningar
Presentationsanteckningar
Ullakring inleder med bakgrund
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Suicidforsok

= God prognos!
— av alla som overlever ett suicidforsdk dor cirka
90 % av andra skal an suicid.

Det IOonar sig att arbeta forebyggande, men det
dr mycket svart att férutse vem som kommer
att ta sitt liv. Viktigt att agera nar man har
chansen! En liten omsorg kan radda liv.


Presentatörsanteckningar
Presentationsanteckningar
Ullakarin betonar hög risk och god prognos
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Doden som utvag

» Suicidtankar leder sallan till suicidforsok, kan vara
skyddande. Om det blir vérre &n s& hér vill jag inte
vara med mer.

= Den akuta risken forandras snabbt, viktigt att agera
direkt.

Malsattning:

Vad kan du goéra istallet for att skada dig sjalv nasta
gdng det kdnns sa hdr? Man dér av det man gor.


Presentatörsanteckningar
Presentationsanteckningar
Ullakarin
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Ambivalens

En suicidal person vill vanligen inte do, utan slippa
lida.

Andra manniskor ar det starkaste skydd vi har.

Jag vill att du ska leva. Du &r viktig. Jag ar har for
att hjélpa. Jag vill férséka foérstd. Det gdr att fa
hjélp. Ingen ska behéva ha det sd hér svart.

Andras intresse och engagemang ar starka
motkrafter mot inre morker och kanslan av att vara
oviktig.
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Negativa krafter

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

FOorlust av kansla for konsekvenser: Jag vill inte db
men jag orkar inte leva.

Kan inte tdnka pa konsekvenser fér andra: Andra
far det béttre utan mig.

Bristande problemldsningsférmaga: Jag har prévat
allt men ingenting hjalper.
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Depressivt feltankande

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

Grundlaggande installning: Jag saknar varde och

ar helt ensam.
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Vad gor livet vart att leva?


Presentatörsanteckningar
Presentationsanteckningar
Ullakarin
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Resiliens A

v

Svarigheter Méjligheter

Skal att do Skal att leva
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"Tack for att ni fick mig att
kanna mig som en manniska.”


Presentatörsanteckningar
Presentationsanteckningar
Ullakarin
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Professionell hallning i akuta situationer

= Jag ar glad att vi hann fram i tid.
» Jag lyssnar och forsdker forsta.

= Jag ar glad att du berattar, jag uppskattar
fortroendet.

= Vi samarbetar du och jag.

= Jag bryr mig om hur det gar for dig.

= Lyssna, lugna, ge hopp om att féorandring ar
mojlig.

» Lamna till nagot, inte bort fran dig.
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SLSO Stockholms léns sjukvardsomrade [

Motet

Individfokus: 13t personen beratta. Man behdver inte svara pa
de fragor som stélls: Varfér ska jag leva?

Prata lite om vardagliga saker, det blir en paminnelse om livet:
Vad gbér du en vanlig dag? Vad tycker du om att gbéra?

Normalisera, visa acceptans: S8 kan man kdnna, det &r inte sa
konstigt.

Bekrafta och visa engagemang: Jag hér att du &r ledsen. Du
har kdmpat hart. Du &r besviken.

Tydlighet med uppdraget: Vi r har for att hjélpa dig.

Planering pa kort sikt: Nu ska vi 8ka tillsammans till en plats
dar du kan fa hjélp. De &r duktiga.


Presentatörsanteckningar
Presentationsanteckningar
Ullakarin betonar hög risk och god prognos
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Tva experter som mots

= Vad brukar du gbra for att klara av dina svarigheter?
= Vem ké&nner till hur svart du har det?

= Har du ndgon som du kan prata med?

= Vad har hjalpt dig att orka med livet fram till idag?

= Det har inte fungerat sd bra hittills, hur kan vi éndra pd
det tycker du?

= Har du ndgot rdd till oss?

Du moter en kompetent person som har klarat svarigheter
forr.
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Perspektivbyte

= Hur tror du att det skulle blir for dem som bryr sig
om dig om du férsvann?

» Vad skulle du saga till en van som befann sig i den
har situationen?

= Tror du att dina barn skulle hdlla med dig om det
du sager till mig om de hérde det?

= Finns det ndgon period i livet ndr du har tankt pa
ett annat satt? Finns det andra s&tt att tdnka pa?

= Vill du veta hur jag tanker?
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Samtidigt....

Granssattning:

Vi maste arbeta utifran de forutsattningar vi har, inte
de forutsattningar vi onskar att vi hade. Daremot kan vi
tala om vad vi onskar att vi kunde gora:

Jag oénskar att jag hade mer tid, men nu kommer en
annan person att ta vid. Jag hoppas att det blir bra for
dig. Berétta det du har sagt till mig fér den personen,
det dr sd viktigt att de far veta hur du ténker och
kanner.

Rutiner for overfoéring av information.

Undvik glapp vardkedjan
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GIOm inte:

Vad behover jag for att orka?
» Hur aterhdmtar jag mig?

= Var gar min grans?

Hur kanns det nar den overskrids?


Presentatörsanteckningar
Presentationsanteckningar
Ullakarin går igenom
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Poddar

Inferno podcast (min egen)
Pa liv och déd (MIND)
Samtal om samtal

Utan dig

TEDtalk (TEDx How to talk about suicide)
https://youtu.be/WX5ZTSzQOxQ

Sommar SR P1 17 augusti

Livet med Ullakarin Nyberg SR P1
Framgdngspodden

Nyfiken pa

Podd Mogna

Angestpodden

Sinnessjukt

Slumpens hjaltar
Existenspodden

Allt du velat veta
Beratta alltid det har

Aldrig ensam
Min dod och min

begravning

Diabetespodden

Cancerresan SR P1



https://youtu.be/WX5ZTSzQOxQ
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'V‘

Samtal som
raddar liv

Suicidprevention
genom
meningsskapande

moéten
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Sorgen efter
den som inte
- orkade leva

Narstdendestod
efter sjalvmord

Ullakarin Nyberg
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ULLAKARIN NYBERG

Suicidprevention
i praktiken

KONSTEN
sveng - AT T

RADDA
Y

Ullakarin Nyberg

Livet med
brostcancer

Personliga erfarenheter

fran mingel
allvarliga
I och professionella insatser

— om att forebygga sjilvmord

NATURs

KULTUR

NATURS
KULTUR
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