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Anhorigas situation

Ullakarin Nyberg

Konsultpsykiater, suicidforskare, forfattare
Norra Stockholms Psykiatri

Programledare "Livet med Ullakarin Nyberg”
Sveriges radio P1, sommarpratare 2021, leder
podden “Pa liv och déd” som ges ut av MIND
Ullakarin.nyberg@regionstockholm.se
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Lite siffror

" 41 % igruppen 16 — 84 ar har besvar av angslan, oro eller angest

(fler kvinnor)
= Psykisk ohalsa vanligaste orsaken till sjukskrivningar > 2 veckor
= 1/3 av alla svenskar blir deprimerade nagon gang under livet

= 4 personer tar sitt liv varje dag

Folkhdélsoproblem
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Varfor tar man sitt liv?

"Det gdr bra fér mig. Jag &r duktig i skolan, ser hyfsat
bra ut, har kompisar och en fin familj. Jag kommer att
kunna fa ett bra jobb om jag fortsétter att anstrénga
mig. Sékert familj ocks8. Men sen d&? Ar livet inte
mer dn sa? Det kénns sd meningslost.”

Depressivt feltdnkande: Andra far det battre utan mig
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Vad gor livet vart att leva?

= Relationer

= Mening

= Sammanhang

= Sysselsattning

= Nagot att tro pa

= Nagon som tror pa mig

= Nagon som bryr sig om
hur det gar fér mig

Sjuk eller frisk — det ar mer &
som forenar an som skiljer
oss at nar det géller
existentiella behov
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v

Mbjlighete? Svarigheter

Skal att leva Skal att do
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Kan vi avlagsna andras lidande?

Nej, och vi ar inte skapta for att alltid vara lyckliga
Alla manniskor har ett eget ansvar for sitt liv, vi kan

. o O
inte leva at nagon annan men...

Vi kan kampa tillsammans och det har ett varde att den som vill
hjélpa inte ger upp, &ven om personen som mar daligt gor det.
Jag tror pd dig, jag vet att det kan bli béttre. Jag har sett dig mé&

béttre &n sd hdr och sa kan det bli igen.

Delad smarta gor smartan lattare att utharda. Jag lyssnar och
forséker forsta, dven om jag saknar I6sningar pd dina problem.
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Att dela

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

Peter Hoeg, forfattare
Vi kan inte gissa oss till vad som pagar i en manniskas

inre, vi ar beroende av att personen berattar for oss

Hur vill du att vi pratar om det har? Hur ofta far jag
fraga om du ténker pa sjélvmord? Hur kan jag hjélpa dig
pa bésta sétt? Vad behéver du just nu? Har du nagot rad

till mig?
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Att fraga

Jag ser att du mdr déligt och jag &r orolig. Vill du
beratta hur du har det? Jag lyssnar garna.

Du verkar ledsen, kan jag hjélpa dig pd ndgot sétt?
Jag har ocksd matt ddligt, du kan prata med mig.
Jag finns for dig. Du ar viktig for mig.

Det &r tystnaden som &r farlig, inte fragorna. Ensam
ar inte stark och det &r aldrig farligt att fraga!
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Vad ar det varsta som kan handa?

= Avvisande: Det &r inget fel pa mig, Iat mig vara
ifred!

Integritetskrankande: Du ska inte lagga dig i hur
jag marl!

Trakig roll: Varfér tjatar du jdmt om hur jag m&r?

= Svar som inte speglar verkligheten: Jag mar bra,
det &r inget fel pd mig.

= Fler exempel?
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Vad gér man nar det gar snett

= Be om ursakt: Forlat, det &r inte min mening att
ldgga mig i men jag vill s& gédrna hjélpa till om jag
kan.

» Spegla egen oférmaga: Jag uttrycker mig klumpigt,
jag vet. Jag forsoker igen.

= Egen omsorg: Jag vill inte att du ska ha det svaért,
jag tycker s& mycket om dig.

» Be om tillstand att fraga igen: Jag férstr att du
tycker jag ar tjatig men det ar for att jag ar orolig.
Ar det ok att jag fr8gar igen ngsta vecka?
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Motet

= Empatisk gymnastik. Vad hade jag velat méta i den
har situationen? Hur hade jag velat bli bemott? Hur
hade jag velat att man pratade med mig? Hur skulle

mina behov se ut?

= Det mest smartsamma ar att bli 6vergiven
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Acceptans och normalisering

Det ar inte konstigt att kanna som du gor i den har
situationen. Man f&r tdnka att man ska ta sitt liv ndr man
har det svdrt, men man far inte Idta tankarna paverka
beteendet, dd behévs professionell hjélp. Du reagerar helt
normalt, det ar situationen som ar onormal.

Viktigt att ta varje chans att beratta att personen ar
begriplig och vardefull. Intresse och engagemang utloser
aldrig ett sjalvmordsforsok
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Tva experter som mots

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

= Hur gar vi vidare tycker du? Vad kan du géra, vad kan
jag gora, vad kan dina behandlare gora?

» Har du nagot rad till mig? Familjer8d

Din uppgift ar inte att ta 6ver hela ansvaret!

Delaktighet och samarbete
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Egna behov

» GI6m inte att fraga dig sjalv: Vad behéver jag for att
kunna hjélpa?
» Narstaende ska bidra med liv och vardag, inte vard.

Du ar viktig aven om det du bidrar med kanns
otillrackligt

= Arbeta med granssattning. Det har kan jag gbra, men
det har kan jag inte bidra med, det maste nagon
annan ta ansvar for. Ingen kan gora allt
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Samtal som
raddar liv

Suicidprevention
genom
meningsskapande

moten
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~ Sorgen efter
~ den som inte i
e orkadeleva -
@«

Narstaendestdd
efter sjalvmord

Ullakarin Nyberg
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ULLAKARIN NYBEIRO
Material Suicidprevention

Podcast om suicid: . P . = KONSTEN

- l prOkt|ken ULLAKARIN

Inferno podcast (min egen) 7; NYBERG.. .. ATT
Sommar SR P1 17 augusti z RADDA
Livet med Ullakarin Nyberg SR P1 ; ( LIV
Framgdngspodden ; — om att forebygga sjilvmord
Nyfiken pa g

Podd Mogna é

Angestpodden

Allt du velat veta

Existenspodden

Sinnessjukt

Slumpens hjaltar

Pa liv och dod (MIND)

Samtal om samtal

Berdatta alltid det har

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



https://youtu.be/WX5ZTSzQOxQ
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fran mingelangest

till allvarliga’samtal

KULTUR




