Krisplan

Det har dokumentet ska vara ett stdd for dig att hantera situationer dar vi behdver
vara tydliga och sakra i var kommunikation. Det har ar situationer som uppstar
valdigt sallan, men det ar viktigt att du kan kanna dig trygg i hur du ska navigera i

samtalet om det hander. ¢

Sjalvmordstankar

Pa var hemsida hanvisar vi samtal om sjalvmordstankar till Mind - sjalvmordslinjen, men sjalvklart
har vi haft - och kommer ha samtal dar sjalvmordstankar finns hos den stédsdékande. Om dessa
sjdlvmordstankar i stunden inte ar livshotande - sjalvklart stannar vi kvar for att lyssna och
stotta i kanslor och tankar om meningsloshet och hoppldshet, utan att slussa vidare.

Visar det sig att den stodsokande ar i akuta suicidtankar, hanterar vi situationen annorlunda.
1. Var inte radd for att stalla raka fragor. Tvart om - det kan visa pa att vi har en trygghet i att prata
om sjalvmordstankar och kommer underlatta i samtalet om vi inte lindar in vara fragor. Exempel;
*Jag hor att det ar valdigt tufft just nu. Ar det sa att du har planerat pa att ta ditt liv?/Har du planerat
hur det skulle ga till?” (Har har vi tidigare redan fragat om sjalvmordstankar finns och pratat lite om
dom ett tag.)

Om ja;

Har behdver personen professionell hjalp. Har behéver vi paminna oss om vart uppdrag for att sla
undan eventuella tankar och kanslor om att du som volontar "kunde gjort mer” eller "jag borde ha
sagt nagot annorlunda”, oavsett hur chatten slutar. Du- och vi, har gjort allt vi kan och allt vi tagit
oss an genom att just lyssna. Det ar aldrig var uppgift att radda nagon. Det ar ett ansvar vi inte
kan- eller ska ha pa vara axlar.

Uttryck oro.

"Utifran det du beskriver blir jag valdigt orolig for dig och din halsa. Jag skulle vilja, i omsorg av dig,
att du inte ska vara ensam med dessa tankar, och att du darfér bor ringa efter nagon som kan
hjalpa dig. Vad kanner du for det?/Vad tanker du om det?”

Skulle det vara sa att svaret igen blir nej - utforska vad det ar som gér att han inte vill. Var kvar i
nyfikenhet och 6dmjukhet. Fortsatt uttryck oro langre fram i samtalet om det kdnns ratt.

Harifran har vi gjort allt som star i var makt. Sta kvar. Lyssna. Utforska. Ta hand om det som hande
i dig i utcheckningen med din chattpartner.

Sammanfattning

1. Paminn dig sjalv om vart uppdrag och att du inte bar ansvaret for
tillstandet den du pratar med ar i.

Lyssna och utforska om det ar en akut situation.

Uttryck oro.

Forsok att fa hjalpen till den stdédsdkanden.

Om hjalpen inte tas emot, utforska varfor det kanns laskigt/jobbigt och
tillbaka till kdrnan av varfor han ar i chatten ikvall.

Fortsatt ddmijukt uttrycka oro, i hopp om att den stodsokande ska ringa

pa hjalp.
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H&r kommer lite mer information sammanfattat frén Tjejzonen hur vi kan
férhalla oss till de olika delarna av samtalet.

1. Vaga fraga

Aven om den stddsdkande inte uttrycker suicidtankar rakt ut, far du en kénsla av
att hon kanske gar i sadana tankar — fraga. Det kan vara svart for killen att ta
steget att vaga satta ord pa det. Indikatorer kan vara att han aterkommande
uttrycker kanslor som hopploshet och meningsloshet.

Borjar han prata om suicidtankar har han redan tagit ett stort steg i ratt riktning.
Da har han dppnat upp for att ta emot hjalp, och vi visar att vi inte tycker att det ar
nagot konstigt att prata om genom att halla en ganska rak kommunikation.

2. Vaga prata om det

Aven om det kan kannas laskigt och obehagligt att tala med nagon om
suicidtankar, paminn dig om att de allra flesta manniskor faktiskt har sadana
tankar nagon gang under sitt liv. Lat samtalsamnet fa plats och ge killen tid och
utrymme att satta ord pa sina kanslor. Du kan inte gbra det varre eller "vacka en
bjorn som sover”. Det kan ta nagra samtal innan det kanns bekvamt att fora
samtalet med suicidnara personer. Prata om dom kanslorna med din chattpartner
och var aldrig radd for att be om stdéd om det inte kdnns bra efter ett chattpass.

3. Vaga lyssna

Ta emot hans berattelse utan att forminska, bortférklara eller pa nagot vis forsoka
andra hans kansla. Just nu kanner han som han kanner, och det ska vi inte ta
ansvar for eller ha som mal att "fixa”. Paminn dig om ditt uppdrag - att bara
lyssna.

4. Hais i magen
Lita pa processen. De allra flesta killar som uttrycker en vilja att d6 kommer inte
att avsluta sina liv. Forsok att paminna dig om det och lita pa det.

5. Reflektera tillsammans

Diskutera med killen vad som finns bakom dnskan att do. Vad ar det han vill
komma bort ifran? Finns det andra satt att std ut med den inre smartan eller den
livssituation han befinner sig i? Ge stdd och karlek. Sprid hopp om att férandring
ar mojlig.

Nyfikenhet, nyfikenhet, nyfikenhet.

Lyssna, lyssna, lyssna.

6. Uppmuntra till stod och hjalp offline

Om situationen kanns valdigt allvarlig eller om killen har dragits med
sjalvmordstankar en langre period, sa kan du uppmuntra till stéd och hjalp offline.
Det ar jattebra att han pratar med oss, men ar han till exempel djupt deprimerad
sa behover han komma i kontakt med varden. Stétta honom i att vaga ta det
steget med mycket 6dmjukhet. Kolla ofta av hur det kanns i samtalet om vidare
vard. T.ex:



"Hur skulle det kannas att..”
"Hur kanns tanken pa att..”
"Vad tror du att du skulle behova for att..”

7. Hanvisa vid behov

Om situationen verkar sarskilt akut, bradskande och du far kanslan av en
nddsituation. Be killen sjalv att ringa 112. Du kan ocksa be honom ringa nagon
han kanner som kan komma och vara med honom.

Hanvisningar vid allvarligare fall:

e 112 —vid livsfara, be killen ringa efter ambulans eller polis.
e Be honom ta sig till sjukhus eller psykiatrisk akutmottagning.

Lindrigare fall:

e Be honom sdka hjalp pa vardcentral for remiss till psykiatrin.

e Vardguiden pa 1177 for vidare radgivning

Kom 6verens om nasta handlingssteg, till exempel beratta for skolkuratorn, sdka
hjalp pa vardcentralen eller ungdomsmottagningen. Paminn ocksa om att vi finns
kvar.
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