HUR MEDIA SKA
RAPPORTERA OM
SJALVMORD:

Vad ska man gora?

SAG DET! VISA DET!

Nar du ger information om ett sjalvmord eller ett sjalvmordsforsok; fokusera pa hur
man kan forhindra sadana handelser.

Visa var och hur man kan fa hjalp och stod.

Stark budskapet i texten med lamplig grafik, som uppmuntrar till att soka stod i en
krissituation, t.ex. med en telefonikon.

Anvand negativa termer nar du hanvisar till ordet "sjalvmord" (t.ex. onddig dod,
smarta).

| motsats till positiv vid ordet "hjalp” (t.ex. effektiv, tillganglig).

Om hjalpen du ger inte ar tillganglig eller ineffektiv, beskriv hur man dverlever en svar
period, t.ex. genom att skingra negativa tankar med musik eller fysisk aktivitet.

Var medveten om att visst skadligt innehdll kan finnas pa Internet t.ex. att det finns
Overtalning till sjalvskada eller sjalvmord.

Informera om att det ar nodvandigt att undvika sadant innehall och uppmana till att
blockera misstankta kontakter.

Beskriv hur dina goda forebilder klarade av specifika problem, t.ex. sjalvmordstankar,
depression, missbruk, vald, familje- och/eller ekonomiska problem. Om de hindrade
en annan person fran att ta sitt liv ar det vart att namna hur de gjorde det!

Citera experterna som berattar hur du ska hantera depression, psykiska kriser,
sjalvmordstankar och andra problem, som t.ex. olika former av vald och/eller
mobbning.

Informera hur man kanner igen varningssignaler vid sjalvmordskris och hur man kan
hjalpa personen som sander dessa signaler.

Betona att fysisk aktivitet, somnhygien, ratt kost och att undvika skadliga amnen, inkl.
alkohol, starker den mentala motstandskraften.

Ge exempel pa institutioner och foretag som stodjer sina anstallda i att I6sa livskriser
och stodja halsoframjande aktiviteter.

Informera om de projekt och forskningsresultat som ger hopp om att ta itu med
problemet.
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Vad ska man undvika?
MIT KELL ELKERULNI?

Inkludera inte sensationella nyheter i din titel om ndgon dor i sjalvmord.
Skriv inte hur personen dog och varfor han eller hon tog sitt liv.

Vill du anda skriva kommer du att minska risken for att ndgon annan imiterar detta
beteende genom att inte tala om och inte visa hur personen tog sitt liv.

Avsta fran att beskriva och sprida nyheter om nya satt och metoder att d6 genom
sjalvmord.

Visa aldrig bilder, beskriv inte heller detaljer som platsen, visa inte en ogla, galgen,
vapen etc.

Kombinera inte ordet "sjalvmord" med en specifik orsak eller utan ndgon som helst
anledning. Det finns alltid manga anledningar till det.

Framstall inte sjalvmord som den enda rationella 16sningen vid t.ex. ekonomiska
problem, konflikter i relationer, vid skilsméassa eller separation, upplevelse av vald,
sjukdom, funktionsnedsattning eller misslyckanden.

Kombinera inte ordet "sjalvmord" med positiva termer som t.ex. lattnad, slut,
lidandes resa.

Framstall inte personen som tog sitt liv som offer for ett system, martyr eller forebild.

Anklaga inte vissa personer eller institutioner for personens dod. Lagg inte upp deras
namn och foto.

Lat bli att ta med innehéllet i avskedsbrevet - gor du det glorifierar och 6kar du
sannolikheten for imitation.

Anvand inte respektlosa eller stigmatiserande uttryck och var inte foraktfull mot
manniskor med mentala halsoproblem, andra som behover hjalp och stoéd fran
samhallet, dem som upplever utanforskap, eftersom alla dessa manniskor tillhor en
hogriskgrupp.

Tillat inte hat i kommentarerna under dina inldgg. Ta bort eller stang ner
kommentarsalternativet.

Sprid inte myter om sjalvmord och psykiatri. En av dessa myter ar padstaendet att det
ar omojligt att hjalpa en person med sjalvmordstankar.

LAGG ALLTID TILL INFORMATION OM VART
MAN VANDER SIG VID SJALVMORDSTANKAR.

112 - Akutnummer

Ring 112 om du behdver akut vard eller hjalp.

Ladda ner appen SOS Alarm.

90 101 Minds sjalvmordslinje

Ring 90 101 om du behdver du prata med nagon.

Oppet dygnet runt.

Webb: Sjalvmordslinjen

Ring telefonnummer 1177 om du behdver hjalp med var du kan soka vard.

Source of recommendations: ELLIPSE (E-Lifelong Learning in Prevention of Suicide
and Depression in Europe) and Media Group at Working Group on Prevention
of Suicide and Depression at Public Health Council Ministry of Health, Poland.
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