Om suicid — vuxen

Var uppmdrksam pa.

Forandringar i humor
Relationsproblem

Stora livsforandringar
Ekonomiska bekymmer
Uttrycker uppgivenhet
Dalig somn och aptit
Okad alkoholkonsumtion

Forstark:

Att sétta ord pé sina kinslor
och sitt méende

Formégan att skapa och
uppritthalla relationer
Upplevelser av den egna
livssituationen som
meningsfull och hanterbar
Formégan att 16sa problem
genom kommunikation
God somn, kost, fysisk motion
och drogfrihet

Engagera natverket, familj
eller vénner

Samtal med suicidndra:
e Visa att du bryr dig om och
vill lyssna, still tydliga fragor
e Vaga stilla fragor om
sjalvmordstankar

e Bekrifta vad du hor

e Avsta att till en borjan komma
med 16sningar

e Forsok att std ut med att det
ibland blir tyst

Fragor for att komma framat:

e Vad skulle behovas for att du
skulle mé lite?

¢  Om du fér sjdlvmordstankar
igen, vad skulle du kunna gor
istéllet?

e Kan vi hjilpas &t att komma
pa vilka andra alternativ som
finns?




