
Suicidprevention
för studerande och professionella inom journalistik och media

Radosław Pawelec, Anna Baran, Paulina Janocha, 
Łukasz Krawczyński, Anita Kwiatkowska, Aneta Nowosińska



2

Handboken ingår i det webbaserade utbildningsprogrammet med titeln 
„Suicidprevention för studerande och professionella inom journalistik 
och media” och finns på plattformen Navoica.pl, där studenter och andra 
intresserade kan ta del av materialet från januari 2023. Kursen förbereddes 
inom ramen det internationella ELLIPSE-projektet, E-Livslångt Lärande 
I Prevention av Suicid i Europa, som har medfinansierats av Europeiska 
unionens Erasmus+-program. https://ellipse.12stepsplan.com 

Pawelec R., Baran A., Janocha P., Krawczyński Ł., Kwiatkowska A., Nowosińska 
A., (2022) Suicidprevention för studerande och professionella inom journalistik
och media. Svensk bearbetning: Maiellen Stensmark.

Maiellen Stensmark

Piotr Wengrzik

Handboken är gratis. Innehåll och grafik (exklusive texter och grafik från an-
dra källor) kan citeras och publiceras på webbplatser, bloggar, nyhetsbrev, 
tidskrifter och andra medier, förutsatt att källan anges. 

Sverige (Region Blekinge och SPES Blekinge), Norge (Sykehuset Innlandet HF), 
Österrike (Medizinische Universität Wien), Ungern (Oriold & Co), Norge (Sy-
kehuset Innlandet HF), Polen (Universitet Warszawski, Uniwersytet Jagielloński 
och Polskie Towarzystwo Psychiatryczne)

Författare 
och citeringar: 

Svensk översättning/
bearbetning:

Graphic design:

Speciellt tack till 
SPES-Blekinge och 

ELLIPSE strategiska 
partners: 

Notering om hur  
boken kan använd 

as: 

Copyright © ELLIPSE, 2022

ISBN 978-83-7931-001-2

Friskrivningsklausul: EU-kommissionens stöd till förberedelserna av projektet innebär inte att 
kommissionen godkänner dess innehåll. Innehållet återspeglar endast författarnas åsikter, och 
kommissionen kan inte hållas ansvarig för hur innehållet får användas.



3

Introduktion

I Självmord - fakta, myter och statistik  
1. Statistik och Terminologi
2. Suicid – Fakta och Myter

II Viktiga termer som rör suicid och suicidprevention 
1. Bastermer i Suicidprevention
2. Växande Kunskap genom vetenskapliga termer och problem relaterade till Suicidprevention
3. Suicidprevention och Media – Intervju med Prof. Niederkrotenthaler

III Grundläggande principer i suicidprevention för media 
1. Hur man lämpligt och säkert för åhörare och läsare presenterar ämnet Suicid i Media
2. Uppgifter och övningar

IV Arbetsuppgifter för Institutioner, läkare, psykoterapeuter och journalister
1. Intervention samtal
2. Institutioner och  professionell hjälp
3. Suicidprevention in Australien – Intervju med Prof. Jane Pirkis

V Människor and deras berättelser hjälper
1. Berättande, kultur och psykologi
2. Filmerna: ”Norrsken och hjärtat”, ”Jag vet inte vad du heter”

VI Förebygga självmord och självdestruktivt beteende på webbplatser
1. Generellt om en moderators arbete
2. Internet-realitet and moderators hjälp
3. Faror och interventioner
4. Internet Bloggar

VII Bilder av depression 
1. Depression – Introduktion
2. Fallstudie: Alex berättelse
3. Depression – Fakta och myter

VIII Suicidprevention, litteratur, filmkonst och juridik
1. Självmord i fiktionen
2. Suicidförsök och räddning, Lagar om suicidprevention (i Polen)
3. Lagar om olika synsätt om förebyggande av suicid i olika länder i världen

IX Suicidprevention i utvalda kulturer och religioner i världen
1. Relationen mellan kulturella attityder till suicid och samhällets åtaganden.
Medlemmar i den kulturen - Forskares åsikter
2. Förebyggande av självmord i indianstammar
3. Information från olika (afrikanska) källor
4. Förebyggande av självmord i Asiatiska kulturer
5. Självmordsprevention i andra kulturer
6. Förebyggande av självmord i Bibeln, verk av kristna filosofer och från Katolska Kyrkan
7. Attityder till självmord och förebyggande av självmord i andra icke-katolska moderna kristendom inom
Judendomen, Islam och andra utvalda religioner
8. Kulturers och religioners attityder till förebyggande av självmord; Bibliografi

X Sammanfattning; Positiva exempel på relaterade händelser i suicidprevention i Media 
1. Repetera de viktigaste reglerna om hur och om hur man inte skriver om suicid.
2. Textuppgifter
3. Användbart media-material som kan anses viktigt i suicidprevention

Svaren till samtliga övningar i boken

4

5

14

31

22

36

40

57

66

74

94

102

Innehållsförteckning



4

Kära deltagare,

Vi är glada över att du har bestämt dig för att ägna tid och lära dig hur viktigt det är med kunskap inom det här 
området för en framtida anställd inom media. Som journalist har du ett verkligt inflytande över inställningen 
till vissa fenomen i samhället och i det här fallet är ditt inflytande oerhört viktigt. Beroende på dina färdigheter 
kan du bidra till en ökning av antalet självmord eller att rädda någons liv. Det handlar om Werther-effekten 
respektive Papageno-effekten (du kommer snart att lära dig om dem).
Varje död i självmord är en extremt smärtsam upplevelse för nära och kära som inte kan förstå varför det 
hände och vad de kunde ha gjort för att förhindra denna förtidiga och onödiga död. Över hela världen dör mer 
än 700 000 människor av självmord varje år. Varje tragedi har en långtgående inverkan på familjer, vänner och 
samhällen - inte bara på grund av sorg utan också för det sociala stigma som dessa övergivna människor 
befinner sig i.
Under 10 träffar får du lära dig de grundläggande termerna, ta del av regler utvecklade av utövare, intressanta 
studier, inspirerande berättelser och förebyggande möjligheter inom området: allmän suicidologi, allmänt 
förebyggande arbete, förebyggande principer i media, institutionell hjälp, berättande, sociala medier, bilder 
av depression, litteratur, film, kultur, historia och mycket mer. Från nästa ämne hittar du inledande övningar 
som hjälper dig att komma in i ämnet för lektionerna. Därefter väntar en noggrant utvald och utvecklad dos 
kunskap på dig genom 2 till 3 tematiska moduler, kompletterade med en uppsättning övningar. Om du vill lära 
dig mer om detta redan nu, kolla in följande (gratis) guider:

• https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/258814/WHO-MSD-MER-17.5-eng.pdf
• https://mind.se/om-sjalvmord/att-rapportera-om-sjalvmord-for-journalister/
• https://mind.se/wp-content/uploads/att-forebygga-sjalvmord-ett-stodmaterial-for-yrkesverksamma-	

inom-media.pdf

Det internationella projektet "ELLIPSE” (webbaserat Livslångt Lärande i Prevention av Suicid i Europa) inom 
ramen för Europeiska Unionens Erasmus+ utbildningsprogram, har letts av Dr. Anna Baran (Region Blekinge) 
och skapades som svar på ett behov av program för att förebygga självmord. Målet med projektet var att 
skapa en e-lärande plattform för studenter och akademiker om suicidprevention med en lärobok och en 
gratis självhjälps webbapplikation (https://12stepsplan.com).

Vi kan inte - och får inte - ignorera självmord. Vi kommer att ge dig verktyg så att du kan förändra medie-
diskursen till det bättre. Vi räknar med dig!

Anna Baran, Łukasz Krawczyński, Anita Kwiatkowska, Paulina Janocha, Aneta Nowosińska, Radosław Pawelec 
Svensk bearbetning: Maiellen Stensmark (Partner i ELLIPSE- projektet)

Introduktion
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I den här kursintroduktionen lär du dig om ett viktigt problem med suicid i den moderna världen. Du kommer 
också att lära dig de viktigaste termerna relaterade till detta ämne och att lära dig skilja vetenskapligt 
bevisade fakta från halvsanningar och myter om självmord och att skydda människor från dem.

1. Inledning - statistik och terminologi
Den tvärvetenskapliga vetenskapen som handlar om självmord, självmordsförsök och allmänt förstådd 
självdestruktivitet kallas suicidologi. Den tillhandahåller bland annat forskning om de faktorer som bidrar 
till självmordsdöd (miljömässiga, psykologiska och biologiska), vilket hjälper till att förstå och förebygga 
suicidalt beteende. Låt oss till att börja med titta på den grundläggande statistiken för att få en uppfattning 
om svårighetsgraden av problemet vi står inför. För detta ändamål kommer epidemiologi att visa sig 
användbar, dvs en vetenskaplig, systematisk och databaserad studie av fördelningen (frekvensen) och 
bestämningsfaktorerna (orsaker och riskfaktorer) av hälsorelaterade tillstånd och händelser i specifika 
populationer, såsom skolor, städer, länder eller på en global skala.
Enligt uppgifter från Världshälsoorganisationen (WHO) från 2019 inträffar ett självmord någonstans i världen 
var 40:e sekund: 2 160 gånger varje dag och över 700 000 varje år. Mer än hälften (58 %) av alla dödsfall 
inträffar bland personer under 50 år. Sett till antalet invånare i ett visst land registrerades den högsta andelen 
på Grönland – där över 53 personer per 100 000 invånare begick självmord – och den lägsta var i Peru – där 
det var 2,8. 

Källa:  https://ourworldindata.org/suicide 

Självmord – fakta, myter och statistik I
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Självmord är den tionde vanligaste dödsorsaken i Europa - 127 182 människor dog på detta sätt 2019. De 
lägsta självmordstalen i europeiska länder (per 100 000 invånare) finns i Medelhavsregionen (Spanien, Italien 
och Grekland) och de högsta i Litauen, Ukraina och Ryssland.

Sjunker självmordstalen med åren? Svaret är inte så enkelt, eftersom situationen runt om i världen förändras 
dynamiskt. Till exempel registrerade de flesta länder i Europa en minskning av självmordsfrekvensen under 
30 år (1990-2019), medan siffrorna ökade i länder som Ukraina och Sydkorea. Sådana förändringar kan spåras 
i diagrammet nedan, som visar en jämförelse av självmordstal i olika länder 1990 (på y-axeln) och 2019 (på 
x-axeln). Den grå linjen representerar här paritet: länderna längs denna linje har samma indikatorer 2019 som
1990. Länderna ovanför den grå linjen har sett en nedgång under denna period då de hade högre indikatorer
1990 än 2019. Omvänt noterade länderna under den grå linjen en ökning av indikatorer under 2019.

Källa:: egen studie baserad på https://ourworldindata.org/suicide

Självmord – fakta, myter och statistikI



7

Källa: https://ourworldindata.org/suicide#suicide-is-a-leading- c ause-of-death-especially-in-young-people 

Källa: egen studie baserad på https://ourworldindata.org/suicide

Det är också värt att betona hur stort detta problem är bland ungdomar, eftersom självmord är den fjärde 
vanligaste dödsorsaken bland 15-19-åringar. I Europa är självmordstalen för personer i åldern 15-19 högst på 
Island, Ryssland och Estland och lägst i Spanien, Italien och Grekland

Självmord – fakta, myter och statistik I
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Den allmänna indikatorn (för varje 100 000 invånare) är för Polen 13,68 (med indikatorn 11,97 för Europa och 
9,39 för världen). Under 2019 registrerades 6 578 dödsfall, Sverige hade det 4 högsta antalet i Europa, Polen 
det 8:e högsta i Europa och 38:e i världen. För att bättre illustrera problemets omfattning dog 2019, 3 853 
personer i Polen till följd av trafikolyckor, medan 6 578 tog sitt liv (enligt uppgifter från: ourworldindata.org/
suicide).

I höginkomstländer tar nästan tre gånger fler män än 
kvinnor sitt liv. I Sverige är det 2,5 fler män än kvinnor.  
Skälen till detta tros vara en mindre utvecklad förmåga 
hos män att känna igen sina känslor, beskriva dem 
och dela hur de känner. För låga testosteronnivåer, 
vanligt vid både ålderdom och depression, eller för 
höga nivåer, som ibland kan vara fallet bland unga, 
kan öka mäns underlägsenhetskänslor och deras 
behov av att undvika andra, vilket i sin tur kan 
resultera i isolering, t.o.m. sämre humör och gör det 
svårare att få adekvat hjälp i tid.

Källa: https://ourworldindata.org/grapher/
suicide-rates-by-age-detailed?country=~SWE

Global Burden of Disease Collaborative Network. 
Global Burden of Disease Study 2019 (GBD 2019) 
Results. Seattle, United States: Institute for Health 
Metrics and Evaluation (IHME), 2021.

Källa: https://ourworldindata.org/grapher/suicide-death-rates-
by-sex?country=~SWE

Självmord – fakta, myter och statistik

Var kan man hitta tillförlitliga uppgifter om självmord?

	⊲ GlFör globala data och självmordsfrekvenser i enskilda länder, sök i första hand i WHO:s databas: https://www.
who.int/data/gho/data/themes/mental-health/suicide-rates, samt på Vår värld inom data-webbplats: https://
ourworldindata.org/suicide.

	⊲ Du kan också hitta statistik över europeiska länder i Eurostat-databasen: https://ec.europa.eu/eurostat/data/
database?node_code=tps00202.

	⊲ För senaste och mest exakta uppgifter om: 
a) självmord i Sverige se Socialstyrelsens webbplats: https://sdb.socialstyrelsen.se/if_dor/val.aspx (den här
statistiken offentliggörs året efter)

I
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Självmord – fakta, myter och statistik I

b) självmord i Polen se polishögkvarterets webbplats: https://statystyka.policja.pl/st/wybrane-statystyka/
zamachy-samobojcze (den här statistiken kommer man åt cirka en månad efter). 

När du granskar självmordsstatistiken kommer du ofta att stöta på betydande avvikelser i data - beroende på om det 
är uppskattade data, deklarativa data (t.ex. baserat på en undersökning), data som samlats in av polisen, sjukhus, 
hjälplinjer etc. eller i själva definitionen av självmord:

En handling som leder till döden som initieras och utförs av en individ till slutet av handlingen, med kännedom om ett 
potentiellt dödligt resultat och där avsikten kan vara tvetydig eller oklar, kan innebära risk att dö, eller kanske inte 
involverar uttrycklig avsikt att dö.  (De Leo m. fl., 2021).

Som du kan se behöver inte avsikten hos den enskilde som tagit sitt liv vara otvetydig och innehålla en tydlig avsikt 
att dö. Självmord är alltså en social konstruktion, där hur man definierar en situation spelar en grundläggande roll. 
Detta innebär att för att kalla ett givet dödsfall "självmord” måste dödsorsaken fastställas, vilket kan involvera t.ex. 
den avlidnes familj, polisen, en åklagare, läkare. Den angivna dödsorsaken kommer därför att bero på viljan och 
möjligheten att få fram uppgifter som skulle kunna hjälpa till att bestämma dödsfallet. Antalet självmord kan därför 
vara mycket högre, särskilt med tanke på att vissa människor till exempel avsiktligt kan ta sitt eget liv genom vad 
som ses som olyckor:

De som tar sitt liv i bilolycka uppfattas inte som självmord. De som efter självmordsförsök dör veckor eller månader senare 
av skada eller av uppkomna infektioner registreras inte som självmord; många fall täcks av familjer. (Cygielska, 1976).

Det finns många fler problem med att beräkna de exakta siffrorna. Krzysztof Rosa (2008) påpekade till exempel 
att det ibland görs misstag i början när man skapar dokumentation, inklusive att bedöma om ett dödsfall genom 
självmord är en "olycka” eller "död av okända orsaker”. Det kan bero på om det är en "antingen avsiktlig handling av 
dem som vill dölja den sanna dödsorsaken, eller okunnighet, inkompetens och fördomar från olika personer som 
beslutar om den slutliga formen av posten i statistiken”.

Därför kanske ett självmord inte är uppenbart, någon kan göra ett formellt misstag (t.ex. att inte märka tecken på 
självmord eller fylla i dokument felaktigt). Ibland är det efterlevande, som på grund av social stigmatisering och 
isolering av familjer, efter tragedier i samband med självmord, som inte vill se eller erkänna att det var ett självmord. 
Med hänsyn till eventuella fel i statistiska uppgifter kan man anta att det förmodligen är det minsta representativa 
antalet självmord som man uppger. För att minska antalet felaktigheter är det värt att lära känna detta fenomen och 
lära sig att förebygga det.

Nationellt centrum för Suicidforskning och prevention (NASP):
(https://ki.se/nasp/hur-beraknas-sjalvmordsstatistik):
”Enlig den Internationella klassifikationen av dödsorsaker och sjukdomar (ICD), är säkra självmord de fall där inget 
tvivel råder om att avsikten varit att ta sitt liv, medan klassificeringen osäkra självmord används när man är osäker på 
uppsåtet bakom dödsfallet, dvs om det var en avsiktlig handling eller ett olycksfall.
I Sverige är andelen osäkra självmord relativt hög. Av 100 säkra och osäkra självmord är omkring 20 fall osäkra, utan 
större skillnader mellan män och kvinnor. De flesta osäkra fallen kan hänföras till olika typer av förgiftningar. Man får 
en underrapportering av självmord om man väljer att räkna bara säkra diagnoser. Så mycket som 70-75 procent av 
de osäkra självmorden har efter psykologiska undersökningar skattats som självmord. Det finns alltså skäl till att slå 
ihop säkra och osäkra självmord för att få en mer rättvisande bild.
Det finns också ett mörkertal bland äldre där självmord kan rubriceras som sjukdom och bland döda i trafiken, där ett 
självmord ofta felaktigt kan rubriceras som trafikolycksfall”.
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ÖVNING Matcha termen med lämplig definition.

Markera det felaktiga påståendet: 

1. Suicidologi

2. Epidemiologi

3. Självmord

4. Suicidtal

5. Förebyggande av självmord

A. Enligt WHO begås självmord någonstans i världen var 40:e sekund.

B. Den lägsta andelen död i självmord per antalet invånare i ett visst land registrerades på Grönland och

inom Europa i Litauen, Ukraina och Ryssland.

C. I Europa finns de högsta självmordstalen i Medelhavsområdet (Spanien, Italien och Grekland).

D.	 2019 var den globala självmordsfrekvensen 9,39 och för Europa 11,97.

A. Tvärvetenskaplig vetenskap som behandlar
självmord, självmordsförsök och brett förstådd
självdestruktivitet.

B. Medvetet självdestruktivt beteende som leder
till döden.

C. Antal dödsfall till följd av självmord per 100 000
personer.

D.	 Studerar fördelningen och
bestämningsfaktorerna för hälsorelaterade
tillstånd och händelser i specifika populationer.

E. Aktiviteter som syftar till att förebygga
självmord genom att identifiera och minska
faktorer som leder till självmord.

1.1. 

1.2. 

Självmord – fakta, myter och statistik

•	 D. De Leo, dvs inni (2021). Internationell studie av definitioner av engelskspråkiga termer för 
suicidala beteenden : en undersökning som utforskar föredragen terminologi . BMJ öppen, 11(2), doi: 
10.1136/bmjopen-2020-043409.

•	 J. Douglas (1967). Sociala betydelser av självmord, Princeton: Princeton University Press.
• A. Kwiatkowska (2019). MIĘDZY WERTEREM A PAPAGENO, CZYLI JAK INFORMOWAĆ O SAMOBÓJSTWIE, ABY NIE ZASZKODZIĆ 

. Dyskurs&Dialog, 2, doi: 10.5281/zenodo.3621199.
•	 K. Rosa (2008). (NIE)WIARYGODNOŚĆ DANYCH STATYSTYCZNYCH DOTYCZĄCYCH ZACHOWAŃ SAMOBÓJCZYCH. 

PERSPEKTYWA TEORETYCZNA I PRAKTYKA SPOŁECZNA. Przegląd Socjologiczny, 2(61).
•	 WHO (2019 ). Självmord: en person dör var 40:e sekund, https://www.who.int/news-room/detail/09-09-2019-suicide-one-person-

dies-every-40-seconds.
•	 Zagadnienia patologii społecznej , A. Podgórecki (red.), Warszawa 1976.

I

Källor: 
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Självmord – fakta, myter och statistik

Markera det felaktiga påståendet:

Markera det felaktiga påståendet:

A. Självmordstalet för Sverige är 11,77 (2021).

B. I Sverige dör fler människor till följd av självmord än i trafikolyckor.

C. Det högsta antalet fall i självmord registrerades i Sverige i åldersgruppen 15-49 år (2019).

D.	 I Sverige dog 873 män i självmord (”säkra” självmord) år 2021, vilket betyder att ännu fler dog.

A. Människor som tar livet av sig i bilolyckor betraktas vanligtvis inte som att ha dött i självmord.

B.	 Personer som DÖTT, som diagnostiserats med en psykosomatisk sjukdom betraktas inte som att ta tagit sitt liv.

C. Personer som efter självmordsförsök avlider veckor eller månader senare av skada eller till följd av

infektioner registreras inte som självmord.

D.	 Dokumentationsfel uppstår till följd av avsikten att dölja den verkliga dödsorsaken.

1.3. 

1.4. 

2. Självmord - fakta och myter
1. MYT: Varför ens försöka, självmord kan inte förhindras.

FAKTA: Självmord kan oftast förebyggas. Vem som helst kan rädda livet på någon som riskerar att ta sitt liv

och vem som helst kan potentiellt sett rädda livet på någon som har ett hjärtstopp, eller i andra medicinska 
nödsituationer, om de vet hur man ger första hjälpen. Ambivalens eller tvekan i sista stund är utmärkande 
för en självmordskris. Kontakt med individen och att icke-dömande lyssna leder ofta till en plötslig insikt om 
att de har ett val, vilket hjälper dem att återta kontrollen över sina känslor och risken för självmord minskar 

2. MYT: Om någon har sagt något om självmordsplaner är det bättre att hålla det hemligt.

FAKTA: Vi ska inte dölja någon annans självmordsplaner om vi fruktar för deras liv, även om vi känner att vi

inte kan hjälpa dem själva (t.ex., kan vi inte umgås med den personen förrän självmordsrisken är minskad) 
eller om vi känner att endast en läkare eller psykolog kan hjälpa dem. Vi behöver hjälpa personen att hitta 
ytterligare en källa till hjälp och stöd under en kris. Du kan säga: "Du säger att du vill dö och jag vet inte hur 
jag ska hjälpa dig. Jag kan inte föreställa mig att förlora dig, så jag kan inte lova dig att jag inte kommer att 
be någon hjälpa dig genom denna svåra period. Jag bryr mig för mycket om dig för att inte göra mitt bästa 
för att hjälpa dig. Jag kan inte ens föreställa mig att inte be människor om hjälp som kanske vet hur man kan 
hjälpa dig.”

I
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3. MYT: En person som anförtror sig till mig om självmordet, i förtroende, kommer att bli arg på mig om jag
inte håller det hemligt.

FAKTA: Ett självmordsförsök är en handling där en person skadar sig själv i avsikt att dö och överlever. Ofta
säger personer som tidigare gjort självmordsförsök att det inte var relaterat till problemet, att de istället i 
överväldigande grad ”nödgades” att försöka ta sitt liv. En person som var på väg att ta sitt liv men räddades 
i sista minuten är ofta, efter att ha återfått medvetandet, mycket tacksam mot den som hjälpt honom eller 
henne genom en svår period i livet. På samma sätt är människor som överlevt en trafikolycka eller en allvarlig 
sjukdom tacksamma mot dem som räddat dem.

4. MYT: Folk pratar om självmordsplaner bara för att få uppmärksamhet.

FAKTA: När någon pratar om självmords-tankar och planer ska man alltid ta det på allvar. Personer med
depression och självmordstankar söker ibland inte alls hjälp eftersom huvudsymtomen gör att de känner 
sig som en värdelös och alienerad börda för alla. De känner sig värdelösa och förväntar sig inte att någon 
ska åta sig att rädda deras liv och om de kommunicerar skickar de ut varningssignaler som ibland är väldigt 
svåra att förstå.
Varningstecken på självmord indikerar att en person kan vara i allvarlig fara och kan behöva hjälp akut. Till 
exempel: pratar om att vilja dö eller om att ta sitt liv, letar efter ett sätt att ta livet av sig, känner hopplöshet, 
känner sig som en börda för andra, ökar användningen av alkohol eller droger, agerar rastlöst, upprört eller 
hänsynslöst, sover för lite eller för mycket, dra sig tillbaka, känner sig för mycket isolerad och visar extrema 
humörsvängningar.

5. MYT: De flesta självmord sker utan förvarning.

FAKTA: De allra flesta människor sätter upp röda flaggor, men vi vet inte alltid hur vi ska läsa dem. Ibland
läggs de ut på internet och nedprioriteras av internetgemenskapen tills det är för sent. Men ibland kan även 
en onlineforummedlem som identifierar risken för självmord korrekt kunna ingripa och rädda någons liv.

6. MYT: Att fråga någon om självmordstankar är skadligt

FAKTA: Att fråga om självmord hjälper till att avslöja behovet av mer stöd samt behovet av specifika
suicidförebyggande insatser som kan rädda personens liv. 

7. MYT: Ett självmordsförsök som inte slutade med döden innebär att personen inte ville ta sitt liv. Om någon
försökte ta sitt liv betyder det att de kommer att dö av självmord.

FAKTA: Självmordsförsök är en av de viktigaste riskfaktorerna för självmord. Det är vanligt att en person
gör upprepade självmordsförsök, vilket ökar risken för dödsfall. Vanligtvis dör majoriteten av människor 
(90%) som gör sådana försök inte till följd av självmord. Till exempel kan en begränsning av tillgången till en 
given metod leda till en minskning av antalet självmord med denna metod, såväl som en total minskning av 
självmordstalen.

8. MYT: Normala människor har aldrig tänkt på att ta livet av sig.

Självmord – fakta, myter och statistikI
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Självmord – fakta, myter och statistik

FAKTA: Forskning visar att ungefär 30 % av människorna har tänkt på självmord någon gång i livet. I vissa

kulturer har självmord ansetts vara något som kan förväntas i vissa situationer, t.ex  junshi (att ta sitt liv efter 

Mästarens död i Kina), sati (att ta en kvinnas liv efter hennes makes död i Indien) och Bushido-koden i Japan. 

9. MYT: Depression fick X att "välja” självmord.

FAKTA: Självmord, precis som depression, är inte ett val och det är inte heller döden i cancer eller hjärtinfarkt.

Forskning tyder på att självmord kan ha samband med en tillfällig ökning av inflammation i hjärnan som 
resulterar i en kognitiv försämring. Detta leder till "tunnelseende” och tron att det inte finns någon annan utväg. 
Självmord är död som orsakas av tillfällig dysfunktion i vissa nätverk i hjärnan, vilket leder till snedvridning av 
tankeprocesser och självdestruktivt beteende och av sociala och kulturella faktorer, som ökar eller minskar 
risken för självmord. Därför är termen "död av självmord” att föredra framför "begick självmord” eller "tog 
sitt liv”.

10. MYT: Självmord är vanligast bland barn och ungdomar.

FAKTA: Självmord är mycket sällsynt bland barn under 15 år. Det är dock sant att självmord är den fjärde

dödsorsaken bland ungdomar.

•	 WHO, Every life matters. Förstå självmord och dess konsekvenser, https://www.who.int/
publications/i/item/9789290228578 ; 

•	 ZAPOBIEGANIE SAMOBÓJSTWOM DZIECI I MŁODZIEŻY. Poradnik dla pracowników szkół i placówek 
oświatowych oraz rodziców, https://www.ore.edu.pl/wp-content/uploads/phocadownload/pracownie/seria_profilaktyka_ 
Zapobieganie_samobojstwom_dzieci_dziecii:2.ępzietwom_dziecii:2.ępziecii:2.0 . Bearbetning, urval av texter och 
översättningar: A. Baran, A. Kwiatkowska och Maiellen Stensmark

Baserat på din kunskap, avgör sant eller falskt i följande påståenden.

1.5. 
Övning

1. Cirka 30 % av människorna har tänkt på död i självmord någon gång i livet.

2. De flesta som försöker ta sitt liv dör till följd av självmord.

3. Röd flagg indikerar en omedelbar självmordsrisk, men de är ibland mycket svåra att förstå.

4. Att fråga någon om hen har självmordstankar kan skada personen.

5. Självmordsförsök är en av de viktigaste riskfaktorerna för självmord.

6. Självmord går oftast att förebygga.

I

Källor: 
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Övning

Viktiga termer som rör suicid och suicidpreventionII

I den här lektionen kommer du att lära dig att förebygga självmord och de nyckeltermer som handlar om 
det. Du får också lära dig om det vetenskapligt bevisade sambandet mellan antalet självmord och hur de 
rapporteras i media.

Välj rätt meningar.

2.1. 

1. Postvention omfattar bland annat att ta hand om människor som drabbats av tragedin.

2. Antalet självmord 4-6 veckor efter information om en känd persons självmord kan öka med mer än 10%.

3. Papageno-effekten är att förmå en person i kris att överge sin avsikt att ta sitt liv.

4. Hjälplinjer har utvecklats i stora europeiska städer sedan början av 2000-talet.

5. Långvariga symtom på sorg är (bland annat): intensiv saknad, längtan efter den som har dött; tät intensiv

ensamhet eller känslor av att livet är tomt och meningslöst utan den den som dött.

1. VIKTIGA TERMER SOM RÖR SUICID OCH SUICIDPREVENTION
Läs texten om att förebygga noggrant och svara sedan på frågorna.
I medicinska termer är Prevention det sammanfattande namnet på insatser för att minska sjukdom 
(primär prevention och dess åtgärder) och för att förhindra återfall och försämring (sekundär prevention). 
Evidensbaserad prevention avser förebyggande program, strategier och policyer som har testats noggrant 
under forskningsmässiga förhållanden och ses som effektiva. (Pentz, 2003)

Primär prevention, eller "uppåtströmmande”-insatser, minskar förekomsten av faktorer som kan relateras 
till självmord genom att främja livsförbättrande förhållanden och minska negativa samhälleliga 
förutsättningar, för att förhindra att motståndskraftiga ungdomar någonsin når punkten att tänka på 
självmord. Ett exempel på en primär intervention skulle vara att stärka kommunikationen mellan 
föräldrar och barn genom föräldraskapsprogram. Med förbättrad kommunikation blir föräldrar mer 
tillgängliga för sina barn och kan bättre erbjuda dem det känslomässiga stöd som skyddar mot självmord.

Sekundär prevention, eller interventioner ”mitt i strömmen”, innebär att ingripa tidigt när riskfaktorer 
för självmord precis har dykt upp eller håller på att dyka upp, för att förhindra ett suicidalt beteende, 
interventioner som syftar till att känna igen och bedöma den omedelbara risken för suicid, t.ex. som att 
förbättra kompetensen och resurserna hos yrkesverksamma och i samhället för att bättre känna igen och 
reagera på dem som riskerar att ta sitt liv.
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Övning

Viktiga termer som rör suicid och suicidprevention

Fyll i den relevanta informationen i rutorna

2.2. 

1. Namnet på den moderna suicidologins fader är ...

2. Att hjälpa människor som sörjer efter ett självmord kallas ...

3. Att skapa nya stödprogram för överlevande är ett exempel på ...

4. ... eller interventioner ”mitt i strömmen” innebär att man ingriper tidigt när riskfaktorer för självmord precis har dykt

upp.

5. Att förbättra kommunikationen mellan föräldrar och barn genom föräldraskapsprogram kan vara ett exempel på ...

Samhället kan utbilda nyckelpersoner (lärare, sjukvårdspersonal, poliser, kamratstödjare med levd erfarenhet) 
för att känna igen personer i riskzonen och hänvisa dem till insatser som erbjuder omedelbar hjälp. Andra 
exempel är: att öka igenkännandet av symtom hos sig själv och andra, snabb tillgång till kvalitativa krisinsatser 
och att stärka samhällets krisresurser, att ge effektiv hjälp till de som söker hjälp i självmordskrisen och 
lämplig hantering i media av suicid och suicidprevention (av mediaproffs och på sociala medier).

Tertiär prevention, eller interventioner för att ”gå med strömmen” som också kallas "postvention”, innefattar 
omsorg och behandling av dem som varit med om självmord, ett självmordsförsök, med syftet att de ska 
återfå den funktionsnivå de hade före krisen.

Det avser omhändertagande, stöd till de som uppvisar suicidalt beteenden och har speciella behandlingsbehov. 
Till exempel: skapa nya stödprogram för efterlevande, stärka arbetsrelationen och remissfunktionen 
mellan psykiatrisk vårdpersonal, tillämpning av lagstiftningen och frivilligorganisationer med till exempel 
kamratstödjare med levd erfarenhet, att utveckla  stödgrupper och individuell- och familjerådgivning. 
Målgruppen kan vara efterlevande efter närståendes självmord, överlevande efter självmordsförsök, 
självmordstankar, familj och vänner och allmänheten som har kontakt med efterlevande.

Postvention handlar om att hjälpa människor som har sorg efter ett självmord och även dem som själva kan 
ha högre risk för självmord, i efterdyningarna efter någon annans självmord. Edwin Shneidman, den moderna 
suicidologins fader, förklarade att postvention efter ett självmord är en direkt form av att förebygga framtida 
självmord (Shneidman, 1972).

Människor med levd erfarenhet av suicidalitet (överlevande efter självmordstankar, överlevande efter 
självmordsförsök, efterlevande efter att ha förlorat någon i självmord) spelar en avgörande roll i utformningen 
och genomförandet av suicidpreventiva program och interventioner. De är nyckelintressenter att konsultera 
i implementeringsprocesserna och kan på många sätt betraktas som avgörande för att nå framgång i 
implementeringen. ( Caldwel et al, 2008).

II
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2. Vänligen läs förklaringarna till termerna noggrant och slutför sedan övningen:

Suicidalt beteende, suicidalitet. En sammanfattande term för fenomenen självmords-tankar, avsikt, försök 
och handling, i forskares och klinikers terminologi ses dessa uttryck som en sammanhängande följd 
(enhetsmodell för syndromet;  avsikt att dö finns i allt utom avsikt).
Termen symboliserar också att varje uttryck för självmord behöver betraktas som en allvarlig riskfaktor för 
att förhindra att självmord sker.

Gatekeeper (kan vara professionell eller kamratstödjare) försöker vanligtvis att omformulera suicidala kriser, 
påpekar att självmord inte är en lösning och hjälper individen att identifiera och lösa eller tolerera problemen. 
Termen Gatekeeper beskriver „individer i ett samhälle som har fysisk kontakt med ett stort antal personer 
som en del av sin vanliga rutin.” Gatekeeper kan utbildas att "identifiera personer som löper risk att ta sitt liv 
och hänvisar dem till behandling eller lämpliga stödinsatser”.

Gatekeeper - Träning i att "identifiera personer med självmordsrisk och hänvisa dem till behandling eller 
stödinsatser”. Det finns fyra faktorer som kan påverka en individs beslut att ingripa, som kan påverkas av 
effektiv Gatekeeper-träning:

1. Kunskap om självmord, innehåller kunskap om självmord, depression och resurser som finns tillgängliga
hos riskpersoner.

2. Tro och attityder till suicidprevention avser om individen anser att suicid kan förebyggas, om det är
viktigt eller lämpligt att ingripa mot riskindivider och om att söka hjälp för psykisk ohälsa är en form av
egenvård.

3. Villighet att ingripa avser uppfattningar som individer kan ha om att det inte är deras ansvar eller att det
är olämpligt att ingripa; en Gatekeepers motvilja är orsakat av psykisk ohälsa.

4. Individens tro på sin egen förmåga att intervenera speglar i vilken utsträckning individen känner sig
bekväm och kompetent att identifiera, bry sig om och underlätta insatser för en person som riskerar att
ta sitt liv. (Burnette, 2015).

Intervention vid kris, ingripande. En procedur som använder inslag av psykoterapi. Syftet är att lindra 
spänningen hos individen i kris, att hjälpa hen att hitta vanliga vägar ut ur krisen, att acceptera en ambivalent 
attityd och att sätta igång sina egna krafter. Stödjande terapi, där hjälparen behöver beakta allvaret i 
sårbarheten, individens nuvarande förmåga att ställa om sig, tro på sin egen förmåga och tillgänglig extern 
hjälp. Personen i kris är känslomässigt överväldigad, påverkad, vilket kan göra det lättare att hjälpa, men kan 
också leda till avvisande.

Hjälplinje är en telefon- eller onlinetjänst som ger råd och information om särskilda problem (https://www.
oxfordlearnersdictionaries.com/definition/english/helpline)
Sedan mitten av 1950-talet har det skett en ökning av första-hjälpen-tjänster i psykisk hälsa, speciellt i stora 
städer. De upprätthålls av insatser från välgörenhetsorganisationer, sjukhus och kyrkor. Den som ringer får 
omedelbart prata med någon och får psykologisk hjälp. Ursprungligen utformades dessa tjänster för att 
förhindra självmord, senare har de utvecklats till insatser i kris-interventioner som en „andlig första hjälp” för 
personer i psykologiska kriser. Förutom att den som tar emot samtalen vars tonläge och ord därmed har en 

Viktiga termer som rör suicid och suicidpreventionII
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Viktiga termer som rör suicid och suicidprevention

avstressande effekt i sig, riktar den utbildade operatören in sig på det känslomässiga-emotionella tillståndet 
hos den som ringer.

Implementerings-strategier - de specifika metoder eller tekniker som används för att stärka upptagningen, 
implementeringen och bärkraftigheten för ett kliniskt program eller utövning (Proctor et al., 2013). 
Implementerings-strategier kan innefatta ”top-down” (policyförändringar  uppifrån- och ner, på organisations- 
eller systemnivå), ”bottom-up” (med kontext nerifrån och upp, för att på olika nivåer genomföra, hindra, 
möjliggöra och införa förändring), eller ”push-pull”-strategier, ”förstärkare” som underlättar implementering 
genom åtgärder såsom planering, utbildning, finansiering, omstrukturering, kvalitetsledning, policy-åtgärder 
eller tekniker för beteendeförändringar.

Resiliens - (återhämtningsförmågan) är kapaciteten och den dynamiska processen att adaptivt övervinna 
stress och motgångar samtidigt som normal psykologisk och fysisk funktion bibehålls.
Resiliens - (återhämtningsförmågan) är en produkt av tidig adaptiv stressrespons som upprätthåller 
homeostas (= ett stabilt och konstant tillstånd) under stressiga omständigheter.
Resiliens är förknippat med hälsosam utveckling, positiva hälsoresultat och förmåga att stå emot 
stressfaktorer i livet.
En lämplig reaktion på stress (=resiliens) gör det möjligt att hälsan upprätthålls i möte med motgångar.

"Efterlevande efter självmord” är „...någon som upplever en hög nivå av självupplevd psykologisk, 
fysisk och/eller social nödställdhet under en avsevärd tid efter att ha ställts inför en annan persons 
självmord” (Jordan & McIntosh, 2011).

Den utsatta - alla vars liv eller verksamhet på något sätt korsas av en viss självmordsdöd.

De drabbade - alla som känner en reaktion på självmordet som kan kräva någon typ av hjälp, oavsett om 
reaktionen beror på sorg eller någon annan fråga, såsom posttraumatisk stressyndrom (PTSD).

Den sörjande efter självmord - alla som har en reaktion som tydligt är relaterad till sorg, det vill säga att den 
härrör från någon typ av personlig eller nära relation mellan den sörjande och den avlidne.

Sorg – en tidsperiod som ägnas åt att anpassa sig till förlusten. Normal sorg är inte ihållande, inte särskilt 
intensiv, inte handikappande eller livsförändrande och upplevs inte som ett allvarligt hot av den sörjande 
individen.

Kortvarigt sörjande efter självmord - alla som har en reaktion som tydligt är relaterad till sorg, alltså att den 
härrör sig från någon typ av personlig eller nära relation mellan den sörjande och den avlidne.

Långvarigt sörjande efter självmord - alla sörjande människor som stöter på extraordinära svårigheter under 
sin sorg - i deras intensiva sorg som sannolikt kommer att pågå i minst ett år eller längre, och som sannolikt 
kommer att behöva professionell terapeutisk hjälp.

II
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I bästa fall har POSTVENTION -efterlevandestöd erbjudits direkt efter den närståendes självmord, vilket underlättar 
återgången till det mående den sörjande hade innan självmordet. Trots den insatsen tar sorgeprocessen oftast ett första 
sorgeår och mycket längre tid, även om delar av tillvaron har återgått till tidigare.

Komplicerad sorgstörning som i Diagnostisk och Statistisk Manual (DSM-5) kallas ihållande komplex 
sorgstörning gör att drabbade känner en extrem längtan efter en avliden älskad, vanligtvis under en längre 
period (över 6 månader).
„Det följer inte det allmänna mönstret av förbättring över tid; istället fortsätter individer att uppleva ihållande 
och intensiva känslor eller stämningar och ovanliga, svåra symtom som försämrar viktiga områden av 
funktion, eller som orsakar extrem ångest”.

Långvariga sorgsymtom är: intensiv längtan eller längtan efter den som har dött; frekvent intensiv ensamhet 
eller känslor av att livet är tomt och meningslöst utan den avlidne; återkommande tankar om att det är 
orättvist, meningslöst eller outhärdligt att förbli vid liv när den älskade har dött, eller en återkommande 
längtan att dö för att ansluta sig till den avlidne, och frekventa upptagna tankar eller visioner av den älskade 
(Shear et al, 2011) .

Viktiga termer som rör suicid och suicidpreventionII
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Övning

Viktiga termer som rör suicid och suicidprevention

Övningstyp: rullgardinslista med förklaringar till höger intill varje termin.

2.3. 

1. Gatekeeper

2. Krisingripande

3. Implementeringsstrategier

4. Resiliens

5. "Efterlevande efter självmordsförlust”

6. Den utsatta

7. De drabbade

8. Den sörjande efter självmord

9. Kortvarigt sörjande efter självmord

10. Komplicerad sorgstörning som

A. en person som påpekar att självmord inte är en
lösning och hjälper individen att identifiera, lösa
eller tolerera problemen

B. förfarande som syftar till att lindra spänningen
hos den enskilde i kris, att hjälpa dem att hitta
gemensamma vägar ut ur krisen, att acceptera
en ambivalent attityd och att sätta igång sina
egna krafter.

C. de specifika metoder eller tekniker som används
för att förbättra upptagningen, implementeringen
och  bärkraftigheten av ett kliniskt program eller
praktik.

D. kapaciteten och den dynamiska processen
att adaptivt övervinna stress och motgångar
samtidigt som normal psykologisk och fysisk
funktion bibehålls.

E. är "...någon som upplever en hög nivå av
självupplevd psykologisk, fysisk och/eller social
ångest under en avsevärd tid efter att ha blivit
utsatt för en annan persons självmord” (Jordan
& McIntosh, 2011).

F. alla vars liv eller verksamhet på något sätt korsar
en viss självmordsdöd.

G. alla som har en reaktion på självmordet som kan
kräva någon typ av hjälp, oavsett om reaktionen
beror på sorg eller någon annan fråga, såsom
posttraumatisk stressyndrom (PTSD).

H. alla som har en reaktion som tydligt är relaterad
till sorg, det vill säga att den härrör från någon
typ av personlig eller nära relation mellan den
sörjande och den avlidne.

I. alla som har en reaktion som tydligt är relaterad
till sorg, alltså att den härrör sig från någon
typ av personlig eller nära relation mellan den
sörjande och den avlidne.

J. i Diagnostisk och Statistisk Manual (DSM-5)
kallas ihållande komplex sorgstörning gör att
drabbade känner en extrem längtan efter en
avliden älskad, vanligtvis under en längre period
(över 6 månader).

II
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Övning

3. INTERVJU MED PROF. NIEDERKROTENTHALER

Lyssna på den första delen (0’’-15’’) av intervjun och svara sedan på frågorna:
https://www.youtube.com/watch?v=GtPznLSFmOw

Viktiga termer som rör suicid och suicidprevention

Välj det rätta svaret

2.4. 

1. I Wien skedde en betydande ökning av självmord i tunnelbanan

A. slutet av 1970-talet

B. början av 1980-talet

C. början av 1990-talet

2. I början av 1980-talet publicerade österrikiska medier

A. mycket sparsam information om självmord som begåtts i tunnelbanan

B. artiklar som innehöll information om var man kan söka hjälp vid en psykisk kris

C. åtskilliga artiklar om begångna självmord, ofta med deras exakta beskrivning

3. De första rekommendationerna om hur man rapporterar självmord i media publicerades i Österrike

A. 1976

B. 1987

C. 1992

4. Implementeringen av rekommendationer till media om att informera om självmord resulterade i en

minskning av självmord med

A. 50%

B. 65%

C. 80%

5. En av länderna där forskning om „imitationseffekten” bedrivs, nämnde inte prof . Niederkrotenthaler :

A. Spanien

B. Australien

C. Förenta staterna

II
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6. Säker information om självmordsrelaterade ämnen kallades Papageno-effekten

A. 2010

B. 2012

C. 2014

7. Det finns en förebyggande effekt när människor berättar sina historier om:

A. hur de blir bättre

B. hur de blir värre

C. hur de först stötte på problemet med självmord

8. Ökningen av självmord efter 4-8 veckor av dåligt förberedd information i media (enligt studier

publicerade 2020) var:

A. 6%

B. 9%

C. 13%

9. De senaste åren har det skett en förändring i media som består av att många källor

A. publicerar texter som kan användas för att förebygga självmord

B. publicerar texter inriktade på att rapportera om antalet självmord

C. ger ut texter med imiterande effekt, Werthereffekten

10. Skyddsåtgärder för personer i kris och efter ett självmordsförsök kan ha informativa texter

A. om kändisars självmord

B. om den stora självmordsrisken bland ungdomar

C. om hur andra människor i självmordskris klarade sin svåra situation

Viktiga termer som rör suicid och suicidprevention II
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I den här lektionen får du lära dig hur du informerar om självmord på ett sätt som inte ökar antalet och om 
vad du bör undvika i informationen: innehåll och form.

Kontrollera vilken typ av innehåll som kan vara potentiellt farligt för mottagarna 
ur suicidförebyggande synvinkel

3.1. 

1. Mediebevakning om en känd persons självmord.

2. Mediebevakning av en död tonåring som kämpat med problem i skolan och hemma.

3. Analys av problem med självmord bland barn och ungdomar.

4. Mediebevakning av en populär plats att ta sitt liv på.

5. Mediebevakning av metod för ta sitt liv.

1. Hur man lämpligt och säkert för åhörare och läsare presenterar ämnet
suicid i media

Media har ett enormt ansvar när det gäller att rapportera om självmord. De måste göra särskilda insatser för 
att eliminera risken för att mottagarna ska kunna identifiera sig positiv med ett självmordsoffer och istället 
ge råd till personer som behöver stöd i var de kan söka denna hjälp.
Felriktad information om självmordsförsök och självmord kan istället öka antalet. Den effekten är känd som 
Werther-effekten, uppkallad efter titelkaraktären i Johann Wolfgang Goethes roman Den unge Werthers 
lidanden (1774). Efter publiceringen av romanen, där Werther tar sitt liv i slutet, inträffade liknande självmord. 
Den motsatta effekten är också möjlig, kallad Papageno-effekten, från namnet på hjälten i Wolfgang Amadeus 
Mozarts opera Trollflöjten (1791), som framgångsrikt förhindrades att ta sitt liv.
Flera studier om imitation av självmordsbeteende, imitations-effekten, har bekräftat att olämpliga 
beskrivningar av självmord i media leder till en ökning av antalet självmord. Sannolikheten för en ökning av 
antalet självmord är störst de första dagarna efter en mediebevakning och avtar successivt under en period 
på cirka två veckor, men som ibland varar längre. Ökningen beror på intensiteten i mediebevakningen, samt 
hur publiken kan identifiera sig med självmordsoffret, samt dess betydelse – ökningen är störst när det gäller 
populära musiker, sångare, skådespelare, idrottare och andra kända och respekterade personer.

Mediebevakningen efter Marilyn Monroes självmord 1962 åtföljdes av ytterligare 192 självmord (jämfört med 
det normala antalet), och den koreanska skådespelerskan Jin -Sil Choi 2008 med 429 ytterligare självmord. 
Efter Robin Williams död 2014 observerades 1 841 fler självmord i USA under de kommande fyra månaderna. 
Dramatiska rapporter om självmord i Wiens tunnelbana bidrog till att antalet ökade. Efter att österrikiska 
medier började följa rekommendationer från specialister minskade antalet beskrivningar och självmord i 
tunnelbanan, liksom antalet självmordsförsök.
När brittisk tv visade en berättelse om en överdos av paracetamol ökade paracetamolförgiftning med 17 % 
veckan efter att programmet sändes och med 9 % veckan därefter. Många överlevande som försökt ta sitt liv 
och som såg programmet sa att det påverkade deras beslut. Paracetamolförgiftning kan orsaka leversvikt 

Övning
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och bestående hjärnskador.
Det kan vara farligt att i media framställa självmord som en form av protest och politisk kamp. Ett exempel är 
självbränningen av Mohamed Bouazizi i Tunisien, vars gärning kopierades av hans anhängare vilket uttryckte 
deras missnöje. Mediebudskapet som kopplar samman självmord med lidande och psykisk ohälsa kan 
dock försvaga effekten av imitation, ett exempel på det är till exempel självbränningen av den grå mannen i 
Warszawa 2017.
Om du är nyhetsjournalist har du vanligtvis mycket begränsad tid på dig att arbeta med ämnet, inklusive att 
läsa källmaterialet och förbereda en publikation om död i självmord.
Om du förbereder dig för denna uppgift i förväg, bekanta dig med de allmänna principerna för att informera 
om självmord. Det kommer att underlätta ditt arbete och samtidigt öka chanserna till snabb och professionell 
förberedelse av material som mottagaren läser med uppmärksamhet och nytta. Tack vare detta får du 
också en inre övertygelse om ett väl utfört arbete och en känsla av tillfredsställelse över att du har hjälpt 
någon. Enligt en oskriven journalistisk regel i vissa länder, liksom på vissa redaktioner i Polen, är metoden 
och beskrivningen av självmord aldrig föremål för publicering. I Sverige får polisen till exempel aldrig några 
förfrågningar om detta från journalister.
Innan du börjar arbeta, svara på frågan  "Att skriva eller inte skriva?” Å ena sidan är redaktionen och anställda 
på nyhetsbyrån skyldiga att informera om händelser av betydelse för samhället och under vissa 
förutsättningar kan ett självmordsförsök eller självmord vara en sådan händelse. Å andra sidan är de 
också ansvariga för att minska risken för en ökning av antalet självmord relaterade till mediapublikationer 
om detta ämne. Kan dessa två saker förenas?
Nyckeln är svaret på frågan "Hur skriver man om denna tragedi?”. Den frågan är särskilt relevant 
när självmordet sker i ett litet samhälle eller i en skola, när omgivningen ofta känner personen som tog 
sitt liv och spred nyheten genom mun till mun och sociala medier. En journalist kan informera denna grupp 
om vad de redan vet, men kan också ge information som hjälper utsatta människor och samhället som 
helhet att hantera denna tragedi, vilket minskar risken för identifiering, imitation och efterföljande 
tragedier. Kom ihåg att det inte är lika farligt att rapportera om ett självmord som det är att rapportera om 
det felaktigt.
Det som ökar imitationen är en sensationell presentation av personen som tar sitt liv som en hjälte, 
som fattar det rätta eller enda beslutet för att lösa ett specifikt problem, som skyller på människor i 
omgivningen, tillhandahåller ”veta-hur”, genom att till exempel beskriva metoden (även grafiskt), utan att 
uppmärksamma andra sätt att hantera problemet. Ett användbart sätt för att närma sig ämnet är till 
exempel att betona att en kris är övergående och genom beskrivningen, grafik och titel uppmuntra 
mottagaren att använda ett gratis hjälpnummer (dygnet om), i situationer av psykisk kris med 
självmordstankar.
• VISA UPPDATERAD INFORMATION OM VAR OCH HUR MAN FINNER HJÄLP
• UTBILDA ALLMÄNHETEN MED FAKTA OM SJÄLVMORD OCH FÖREBYGGANDE UTAN ATT SPRIDA

MYTER
• TILLHANDAHÅLL BERÄTTELSER FÖR HUR MAN HANTERAR STRESSEN I VARDAGEN ELLER ETT

SUICIDALT LIV OCH HUR MAN FÅR HJÄLP

• VAR FÖRSIKTIG MED ATT BESKRIVA KÄNDA PERSONERS SJÄLVMORD
• VAR FÖRSIKTIG NÄR DU INTERVJUAR FAMILJ OCH VÄNNER I SORG EFTER SJÄLVMORD
• VAR MEDVETEN OM ATT BERÄTTELSER OM SJÄLVMORD OCKSÅ KAN HA PÅVERKAN PÅ DE SOM

ARBETAR MED MEDIA
• PLACERA INTE BERÄTTELSER OM SJÄLVMORD PÅ SYNLIGA PLATSER OCH UNDVIK ATT ÅTERGE DEM

Grundläggande principer i suicidprevention för media III
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• ANVÄND INTE DRAMATISKA TERMER, PRESENTERA INTE SJÄLVMORD SOM EN RATIONELL LÖSNING
PÅ PROBLEMET

• BESKRIV INTE METODEN I DETALJ
• GE INTE DETALJER OM PLATSEN OCH VAR DEN LIGGER
• ANVÄND INTE SENSATIONELLA RUBRIKER
• ANVÄND INTE BILDER, VIDEO ELLER SOCIALA LÄNKAR.

Mediearbetares engagemang i aktiviteter som syftar till att förebygga självmord ger hopp om att de ger bättre 
effektivitet. Ofta är det mediapublikationer som får beslutsfattare att investera i åtgärder som t.ex. begränsar 
tillgången till en given metod, som att bygga säkerhetslösningar på broar eller tunnelbaneperronger. Media 
kan hjälpa till genom att rapportera om individers och institutioners specifika aktiviteter, såsom forskning, 
vård och omsorg, skolor, poliser, brandmän, kyrkliga organisationer, lokala myndigheter, frivilligorganisationer 
och enskilda privatpersoner, såväl som behovet av suicidprevention och främjandet av psykisk hälsa. Det är 
viktigt eftersom ett bristande intresse för korrekt finansiering av hälsofrämjande aktiviteter och program, 
inklusive sådana som stärker den mentala motståndskraften, kan vara resultatet av otillräcklig kunskap 
om detta ämne hos beslutsfattare och bristande medvetenhet om vikten av dessa verksamheter och dess 
påverkan på de sociala kostnaderna. Åtgärder som kan och bör vidtas av media inkluderar också:

1. Undvik information som inte överensstämmer med rekommendationerna vid självmordsförsök och
självmord, information som gör att du enkelt kan identifiera dig med den personen som tog sitt liv;

2. Undvik stigmatiserande termer, negativa associationer och stereotyper. De kan väcka rädsla och
hjälplöshet hos de som mottar informationen. Det kan öka motviljan och avståndet mellan människor
med psykisk ohälsa och människor som hjälper dem, men också till personer som ligger i skilsmässa,
som förlorat en nära anhörig, ett jobb, finansiella resurser, hem eller tillhör en etnisk eller sexuell minoritet;

3. Att visa suicidalt beteende på ett sätt som följer specialisternas rekommendationer ökar på så sätt
chanserna för att en person i en psykisk krissituation ska imitera fördelaktiga sätt att hantera sina
problem;

4. Förbättra skyddande faktorer genom att visa karaktärer som hanterar problemen, inklusive situationer
av stigmatisering och en miljö som försöker hjälpa dem;

5. Publicera effektiva hjälpande-, förebyggande, läkande och rehabiliterande verksamheter samt resultat
av projekt och forskning som ökar kunskapen i samhället om dessa frågor och gör dem allmänt kända.

Media kan hjälpa till genom att informera allmänheten om problemets allvar och om framsteg genom 
förebyggande och profylaktiska verksamheter.

När man utformar information om död i självmord behöver man ta hänsyn till samhällsnyttan för människor 
som är mottagliga för denna typ av rapportering, som personer som kämpar med en självmordskris eller 
annan psykisk kris. Professionell mediabevakning på de här områdena spelar en viktig roll för att förebygga 
självmord. Närma dig självmord på ett professionellt sätt. Säkerställ kvaliteten i informationen. Kom ihåg att 
ditt val av ord, fraser, illustrationer, rubriker, ämne och budskap kan rädda ett liv.

III
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Medias roll i främjandet av psykisk hälsa och förebyggande av självmord. En guide för anställda i media. 
Baran A., Gmitrowicz A., Koszewska I. et al. Mediagruppen i Arbetsgruppen för förebyggande av suicid 
och depression vid Folkhälsorådet, Hälsoministeriet. Warszawa 2018

TESTA DIN KUNSKAP

Välj de sanningsenliga påståendena:

Nedan finns inslag som förekommer i medias bevakning av självmord. 
Dela in dem i två grupper:

3.2. 

3.3. 

3.4. 

1. Vad är positiv identifiering vid nyheter om död i självmord?

A. Genom att tillhandahålla detaljerad information om alla orsaker för att ta sitt eget liv är det möjligt att

identifiera de ansvariga för detta dödsfall.

B. En mottaglig person, dvs som är i en liknande situation som artikelns hjälte, kan finna att den enda

effektiva lösningen på sitt eget problem är att ta sitt liv.

C. Tillhandahållande av information (namn, ålder, plats för händelsen) gör det möjligt att känna igen den

person som tog sitt liv.

A. Skriv om självmord, eftersom det avskräcker de som är benägna att ta sitt liv.

B. Publikationer om självmord kan påverka personer negativt som kämpar med en psykisk kris.

C. Rätt förberedda publikationer om självmord kan hjälpa människor som kämpar med en psykisk kris.

D.	 Det är omöjligt att kommunicera om ämnet självmord på ett sådant sätt att det avskräcker från det.

E. Det är inte lika farligt att rapportera om ett självmord som att felaktigt rapportera om det.

1. Bör visas

2. Bör inte visas

A. uttryck som "självmordsepidemi”, "självmordsvåg”, "självmordsstad”, "självmordsbro”, "heroisk död”;

B. fraser som "onödig död”, "föräldralös familj genom självmord”, ”föräldralösa vänner genom självmord”;

C. ålder och namn på självmordsoffret;

D. utdrag ur ett avskedsbrev;

E. adresser till institutioner och webbplatser som hjälper människor som kämpar med en självmordskris,

t.ex. Sverige:  www.mind.se, www.spes.se.

F. detaljerad information om metoden för självmordet;

III

Källor:
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G. kontaktuppgifter till psykiatri-mottagningen;

H. ett möjligt sätt att hantera problemet;
I. fraser som "förlorade båda benen”, "bröt ryggraden”, "kommer att sitta i rullstol”, "föräldralösa (ett 

barn / två barn)” för att avskräcka från att ta sitt liv;

J. Identifiering av de ansvariga som ledde offret till självmord;

K. spekulationer om påstådda orsaker;
L. nödtelefonnummer för ungdomar:

112 (vid fara för liv), 1177 (om du vill rådgöra med sjuksköterska). Barn kan kontakta BRIS och få hjälp av 

kurator (116 111), chatt dygnet runt (www.BRIS.se).

M. Stödverksamhet:

90 101 (MIND Självmordslinje), 0771 50 50 50 (BRIS för vuxna som har frågor om barn),

08 702 16 80 (Jourhavande medmänniska), 1177 (Sjukvårdsrådgivning dygnet runt)

N. en iögonfallande titel och rubrik så att så många som möjligt känner till en persons självmord;

O. information om webbplatser / filmer / publikationer som glorifierar självmord;
P. hjälpinformation (information om Center för krisinterventioner; platser där du kan söka hjälp om du har 

ihållande självmordstankar) - saknas i Sverige, men finns i andra länder t.ex. Polen.

2. Uppgifter och övningar

Var och en av mediarapporterna om död i självmord som citeras här innehåller saker som är felaktiga. Läs 
texten noggrant och peka ut dem (i övningen)

12-åringen hoppade från en överfart. Är det på grund av ett dåligt betyg i skolan?
En makaber händelse på en gata, Dołuszycka i Bochnia, i Polen. Föraren av bilen som passerade förbifarten
lade märke till en 12-årig pojke som låg under överfarten. Mannen ringde räddningstjänsten. Polis och
ambulans kom till platsen. Pojken hade skadats svårt. Orsaken till sitt desperata handlande var förmodligen
det faktum att han fått dåliga betyg i skolan den dagen.

Den ohyggliga olyckan inträffade före klockan 12, på viadukten över riksväg nr 94 i Bochnia. – Vi fick beskedet 
om händelsen från en förare som körde förbifart Bochnia. Pojken var skadad men vid medvetande. I en 
intervju med polisen erkände pojken att han hoppat från bron – säger officer Łukasz Ostręga, presstalesman 
för Poviat- polischefen i Bochnia i en intervju med Fakta24.
Den mest troliga orsaken bakom denna desperata handling var de dåliga betyg som pojken fick idag i skolan 
- uppger Bochniazbliska.pl-portalen.
Pojkens oroliga mamma kom till platsen. Fakta24-kanalen fick reda på att 12-åringen hade flera skador, bl.a.
en bruten arm och ett ben. Han fördes med ambulans till universitetets barnsjukhus i Kraków.

Behöver du omedelbar hjälp kan du vända dig till Centret för Krisintervention (OIK), som finns i varje större 

1.

III
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Libanon: Han brände sig själv för att han inte hade råd med att betala sin dotters skola

George Zuraiq, bosatt i Libanon, satte eld på sig själv i en lekplats på sin dotters skola i norra Libanon. 
Anledningen till mannens självmord var att han inte hade råd att betala terminsavgifterna för sin dotters 
skolgång, rapporterar middleeastmonitor.com.
Innan sitt självmord (skadorna efter självbränningen var så allvarliga att hans liv inte gick att rädda) fick 
Zuraiq höra av skolans rektor att han inte skulle utfärda en rekommendation för hans dotter, som skulle 
behöva flytta till en annan enhet, om inte fadern betalade skolavgifterna.
Zuraiq gjorde två barn faderslösa.
Mannens bror betonade i en intervju med Lebanon’s Voice att George ville skriva under ett löfte om att han 
skulle betala tillbaka skolavgifterna, men direktören vägrade acceptera det och krävde att få pengarna, som 
redan skulle varit betalda.

2.

stad i Polen. Där kan du få psykologisk, juridisk och fysisk hjälp. Här erbjuder man inte farmakologisk hjälp. 
Vissa av Centren har öppet dygnet runt och har till exempel natthärbärgen. HJÄLPEN är gratis! Du behöver 
ingen försäkring.

Om du har ihållande och starka självmordstankar kan du också gå till valfritt psykiatrisk sjukhus. Sjukförsäkring 
behövs inte. I en nödsituation (om du säger att det är akut) måste din läkare träffa dig samma dag.
Gratis akutjour för ungdomar: 116 111 (öppet dagligen, från 12:00 till 02:00). Vuxna kan använda 24-timmars 
Support Center på 800 70 22 22 och på webbplatsen Linieawsparcia.pl. Listan över hjälporganisationer finns 
på www.samobojstwo.pl.

Kommentar: I jämförelse med Sverige visar vi var man kan söka hjälp i krissituationer i Polen.

Vad är det för fel i artikeln?

3.5. 

A. Sensationell titel

B. Tillhandahöll ”veta-hur” dvs metoden beskrevs

C. Spekulationer om motiven

D.	 Uppgifter som gör det möjligt att identifiera den skadade ( t.ex. namn, ålder, plats)

E. Webbadress www.samobojstwo.pl

F.	 Dramatisk beskrivning

III
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Vad är det för fel i artikeln?

Vad är det för fel i artikeln?

3.6. 

3.7. 

A. Sensationell titel

B. Tillhandahöll veta-hur, dvs metoden beskrevs

C. Spekulationer om motiven till självmordet

D.	 Uppgifter som gör det möjligt att identifiera självmordsoffret (t.ex. namn, ålder, plats)

E. Brist på information om former för att få stöd

F. Dramatisk beskrivning

A. Sensationell titel

B. Tillhandahöll veta-hur, det vill säga beskrev metoden för att ta sitt liv

C. Spekulationer om motiven för att ta sitt liv

D.	 Uppgifter som gör det möjligt att identifiera personen som dött i självmord (t.ex. namn, ålder, plats)

E. Brist på information om formerna för att få stöd

F. Dramatisk beskrivning

En kvinna hängde sig utanför kyrkan. Tidigare hade hon skickat ett hejdå-sms

Tragedin i Tomaszów Lubelski. En 41-årig kvinna hängde sig utanför en lokal kyrka. Åklagarmyndigheten 
inledde en utredning om anstiftan till självmord.
Tragedin inträffade på fredagskvällen. Strax innan självmordet orsakade kvinnan en olycka i korsningen 
gatan Moniuszko och Wyzwolenia i Tomaszów Lubelski. Den berusade 41-åringen fördes till polisstationen. 
På grund av berusning släpptes hon och skickades hem. Hon skulle infinna sig på polisstationen inom några 
dagar - rapporterar "Eastern Journal”.

Efter att ha återvänt hem tog kvinnan sin handväska och gick ut. 41-åringens mamma fick ett hejdå-sms från 
henne.

"Tack för allt”, skrev hon. Efter det svarade hon inte längre i telefon.

Kvinnans man informerade utredarna om allt. Kvinnans kropp hängde i ett träd när hon hittades i närheten av 
kyrkan. Trots det omedelbara återupplivningsförsöket gick hennes liv inte att rädda. 
Distriktsåklagarmyndigheten i Tomaszów Lubelski förklarar omständigheterna kring 41-åringens död. En 
utredning har inletts om hjälp eller uppmaning till självmord.

3.

III
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Vad är det för fel i artikeln?

3.8. 

A. Sensationell titel

B. Tillhandahöll veta-hur, det vill säga att metoden för att ta sitt liv beskrevs

C. Spekulationer om motiven för att ta sitt liv

D.	 Uppgifter som gör det möjligt att identifiera självmordsoffret (t.ex., namn, ålder, plats)

E. Brist på information om formerna för att få stöd

F. Dramatisk beskrivning

20-åringen låg på rälsen. Tåget hade ingen chans att sakta ner

Dödlig träff på spåret. En 20-årig flicka dog under hjulen på ett intercitytåg. Utredarna utesluter inte att den 
unga flickan begick självmord.

Den tragiska olyckan på spåret ägde rum den 5 april, före midnatt i området kring järnvägsstationen i Jelenia 
Góra. 20-åringen dog under hjulen på Intercity-tåget från Białystok.
Enligt "Western Newspaper” låg troligen den unga flickan på spåren. Föraren hade inte en chans att 
bromsa det snabbgående tåget.

Polisen, under överinseende av Åklagarmyndigheten, förklarar detaljerat orsakerna till tragedin. Utredarna 
utesluter inte självmord.

En polismans död i Opole. "Tragedin kan ha varit personlig”

Deltagande tredje part uteslöts initialt i samband med att en polis hittades död på fredagskvällen på gatan 
Dubois i Opole, meddelade provinspolisens högkvarter i Opole på lördagen.

Polismannen var 27 år gammal. Han arbetade på polisstationen i Opole. Han deltog i ingripandet på gatan 
Dubois i fredags. Under ingripandet gick han ner till polisbilen och kom aldrig tillbaka. Hans kropp, med en 
skottskada i huvudet, hittades i en polisbil parkerad på gatan.

Enligt preliminära fynd begick polismannen självmord. Ännu är inte alla omständigheter i ärendet, som står 
under Åklagarmyndighetens överinseende, kända. Enligt utredarna kan tragedin ha varit av personlig karaktär.

4.

5.

III
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Övning

Övning

Grundläggande principer i suicidprevention för media

Vad är det för fel i artikeln?

Vad är det för fel i artikeln?

3.9. 

3.10. 

A. Sensationell titel

B. Tillhandahöll veta-hur, det vill säga att metoden för att ta sitt liv beskrevs

C. Spekulationer om motiven för att ta sitt liv

D.	 Uppgifter som gör det möjligt att identifiera självmordsoffret (t.ex., namn, ålder, plats)

E. Brist på information om formerna för att få stöd

F. Dramatisk beskrivning

A. Sensationell titel

B. Tillhandahöll veta-hur, det vill säga att metoden att ta sitt liv beskrevs

C. Spekulationer om motiven för att ta sitt liv

D.	 Utdrag ur avskedsbrevet

E. Dramatisk beskrivning

Jag vill inte vara varken kille eller tjej. Varför begick transpersonen Milo självmord?

Människor förväntar sig att transpersoner ska överdriva det kön de vill ha. Psykologen skriver ner vad jag har 
på mig, om mina naglar är målade och i vilken position jag sitter. Fast hon själv kan bära jeans och skjorta. 
Ingen kan ta ifrån henne rätten att vara kvinna även om hon inte har målat naglarna. Men hon kan ta ifrån 
mig den.

Den 2 maj skrev Milo Mazurkiewicz på Facebook: ”Jag är trött. Jag är trött på att bli behandlad som en skit. 
Jag är trött på att folk (psykologer, läkare, terapeuter) säger att jag inte kan vara den jag är för att jag inte ser 
bra ut. De behandlar mig som om jag hittar på allt. De säger att jag ska sluta försöka vara mig själv och 
vänta på att andra ska tala om för mig vad jag är." 

En vecka senare hoppade den 24-årige transpersonen Milo Mazurkiewicz i floden V istula f rån bron 
Łazienkowski i Warszawa. [...]

Bildtexterna är Milos uttalanden från det senaste året, samlade av hennes vänner, från sociala medier 
och onlineforum. Det sista meddelandet hon postade på Facebook innan hon dog var "Jag är ledsen”.

6.

III
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Övning

Arbetsuppgifter för Institutioner, läkare, psykoterapeuter och journalister 

Markera meningarna med rätt svar

4.1. 

1. I handböcker (t.ex. i de som anges som litteratur i denna kurs) och i medietexter kan du hitta
telefonnummer som en person i en självmordskris kan ringa för att be om hjälp.

2. Det finns nummer anpassade till specifika grupper av människor efter deras problem, t.ex. för barn och
ungdomar, för föräldrar och lärare.

3. Barnens hjälplinje är länkad till webbplatsen som drivs av BRIS.
4. Larmnummer är kostnadsfria.

IV

1. Telefonnummer för Interventioner

OBS: telefonnummer, webbplatser och namn på institutioner behöver innehålla riktiga uppgifter för varje land

Var kan en person söka hjälp i en psykisk kris, även i en kris med självmordstankar? Kunskaper i det här ämnet 
är viktiga för den personen, men också den som skapar medietexter behöver känna till den – i information 
som rör självmord ska sådan information ingå i förebyggande syfte.
En snabb och enkel kontakt som kan användas är nödtelefonen. Det finns både allmänna nummer - avsedda 
för personer i alla åldrar och personer med olika typer av problem, som t.ex. 
I Sverige: 
Vid akut självmordsrisk ring 112. Jourhavande präst 112 alla dagar (och chatt).
Vårdguiden 1177 (Ring sjukvårdsrådgivningen dygnet runt)
MIND (https://MIND.se)

• Stöd 24/7 (Chatta med Självmordslinjen eller ring 90 101 dygnet runt alla dagar) https://mind.se/.
• Föräldralinjen 020 85 20 00 - Stödlinje för dig som vill reflektera över din roll som förälder, är orolig för ditt 

barn eller ett barn i din närhet.
• Äldrelinjen 020 22 22 33 - Linjen riktar sig till dig som mår psykiskt dåligt eller som längtar efter någon 

att prata med.

• Chatta med Livslinjen (https://mind.se) – för unga personer som vill chatta med en vuxen.

Spes.se – för dig som förlorat närstående i suicid - ring 020 18 18 00.
Shedo.se – chatta på shedo.se/chatt eller skriv jour@shedo.se för att skriva om självskadebeteende, 
ätstörningar eller andra självdestruktiva beteenden. 
Anhörigasriksförbund: anhorigasriksforbund.se/ - Ring anhöriglinjen: 0200 239 500. Vi verkar för anhöriga 
till människor, som på grund av funktionsnedsättning, sjukdom eller ålder, behöver hjälp att klara sin vardag.
BRIS (https://bris.se) – chatta, maila eller ring 116 111, 24/7 om du är under 18, prata direkt med en kurator. 
BRIS (https://bris.se) – Vuxentelefon – frågor om barn (0771 50 50 50)
Jourhavande Medmänniska (https://jourhavande-medmanniska.se) telefon 08 202 16 80 och chatt. 
Jourhavande Präst – Ring 112 och fråga efter jourhavande präst.
Unizonjourer.se (chatta med tjejjourer och ungdomsjourer) 
https://UMO.se - UMO är en webbplats för alla som är mellan 13 och 25 år. På UMO.se kan du få kunskap om 
kroppen, sex, relationer, psykisk hälsa, alkohol och droger, självkänsla och mycket annat.
Kvinnofridslinjen (https://kvinnofridslinjen.se) 020-50 50 50
Ditt ECPAT (https://dittecpat.se) 114 14 
Ditt ECPAT är en plats för alla under 18 år. Här kan du få hjälp, stöd och kunskap om bilder, sexuella kränkningar, 
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hot och övergrepp på nätet eller IRL (eng. In real-life). Vi kan också hjälpa dig raddera nakenbilder som har 
spridits. 
Samtal till dessa telefoner är nästan utan undantag helt eller delvis kostnadsfria.
Forum där man kan få stöd och kan ställa frågor: Psykologiguiden.se 
Det finns också många ställen på Internet där man kan utbyta åsikter om ämnen som rör psykisk hälsa, som 
psykologiguiden, ett forum om depression, ett mot depression, ett forum om social fobi, ett för vuxna med 
ASD. Uppmärksamhet bör ägnas åt det faktum att hanteringen av ett sådant forum utförs av specialister 
inom området psykologi och psykiatri.

I jämförelse med Sverige så har man i Polen Centret för Stöd, har öppet under hela dygnet - 800 70 22 22, det 
välkända jour-numret 112, ambulansnumret 999, samt nummer avsedda för specifika grupper av människor.  
Det finns alltså en särskild hjälplinje för vuxna som befinner sig i en känslomässig kris och en särskild hjälplinje 
för barn och ungdomar (vi lämnar inte ut dessa nummer eftersom att hitta dem är en del av övningen som 
beskrivs efter texten). Det finns en hjälplinje för föräldrar och lärare, samt Barnombudsmannens hjälplinje. 
Gravida kvinnor och mödrar i en svår livssituation kan använda „Hoppets telefon”, personer som är offer för 
våld i hemmet kan använda "Blå linjen”. 
Det finns många liknande samtal, riktade till olika grupper och relaterade till olika situationer, låt oss nämna: 
STÖDLINJE EFTER FÖRLUST AV EN NÄRSTÅENDE
NATIONELL ”FÖRTROENDE-LINJE” FÖR "DROGER - DROGBEROENDE”
NATIONELL ”FÖRTROENDE-LINJE” FÖR "SEXMISSBRUK OCH SPELBEROENDE”
NATIONELL ”FÖRTROENDE-LINJE” FÖR HBTQ+PERSONER, DERAS FAMILJER OCH SLÄKT
REGIONAL LINJE ”VÄNLIGHET FÖR SENIORER” 
ANDLIGT AKUT STÖD (präster i den romersk-katolska kyrkan): "Vi kommer att prata om vad som stör dig och 
så kan vi föreslå vad du kan göra”
"Hjälp-telefoner” drivs av vetenskapliga institut, offentliga institutioner och icke-statliga hjälporganisationer 
som Institute of Health Psychology, Empowering Children Foundation och Barnombudsmannen. Dessa 
institutioner och organisationer driver vanligtvis också hemsidor (kopplade till dessa nummer) och ger 
kontaktinformation som kan vara en källa till kunskap om psykiska problem.

Arbetsuppgifter för Institutioner, läkare, psykoterapeuter och journalister 

Vissa av dessa telefoner har webbplatser kopplade till sig. Länka 
beskrivningarna och namnen på sidorna till telefonerna:

Tilldela ett telefonnummer till beskrivningen

4.3. 

4.2. 

1. HJÄLPLINJE FÖR VUXNA I EMOTIONELL
KRIS

2. Självmordslinje, Livslinjen
3. HJÄLPLINJE FÖR BARN OCH UNGDOM

1. MIND
2. BRIS
3. Sjukvårdsrådgivning

A. 90 101
B. 116 111
C. 1177
D.	 Svar A, B och C är korrekta

A. 11 77.se
B. https://mind.se
C. https://www.bris.se/
D.	 Svar A, B och C är korrekta

Övning

Övning

IV
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Arbetsuppgifter för Institutioner, läkare, psykoterapeuter och journalister 

2. SÅ HÄR FUNGERAR DET I SVERIGE:

Psykiatrisk sjukvård. Personer som behöver psykisk hjälp i den svenska hälso- och sjukvården vänder sig 
till en vårdcentral eller till en psykiatrisk mottagning. Barn- och ungdomspsykiatriska mottagningar (BUP) 
ger kostnadsfri hjälp till barn och ungdomar. Köerna för utredning och behandling är långa, däremot kan 
akuta insatser ges (2022). Man kan komma direkt till Psykiatrisk mottagning utan remiss från vårdcentralens 
läkare. Om du mår så dåligt att situationen känns outhärdlig, om du har självmordstankar, sök vård direkt 
på en psykiatrisk akutmottagning eller ring 112. Även om du tror att psykiatrin inte fungerar behöver du 
söka akut psykiatrisk hjälp om du är i en akut nödsituation, eftersom det finns en möjlighet att det faktiskt 
fungerar.

Psykiatriska mottagningar erbjuder behandling i form av farmakoterapi (läkemedelsbehandling), psykoterapi 
och samtalskontakt. Optimalt vore om en patient med närstående kunde erbjudas regelbunden psykoterapi 
som är dyrare och mer krävande än läkemedel men som anses vara mer kostnadseffektivt på sikt.  
Samtalsterapi är ett brett begrepp som skulle kunna inkludera allt från stödsamtal till en specifik form av 
psykologisk behandling. Psykoterapi är en typ av samtalsterapi som utövas av legitimerade psykologer och 
psykoterapeuter. Det finns olika former av psykoterapier som kan behandla olika psykiatriska tillstånd eller 
som kan vara behjälpliga vid olika problematiska situationer (https://bokapsykolog.se). Ett stödjande samtal 
innebär att man får ge uttryck för och formulera sig om sin situation, sina tankar och känslor. Det är ofta i sig 
stärkande och utvecklande. Inte minst brukar man förstå sig själv bättre och det som händer omkring, just 
bara av att sätta ord på det (https://kunskapsguiden.se/).

Adresser till psykiatriska mottagningar hittar du på www.1177.se. Gratis psykiatrisk vård upp till 18 års ålder. 
Det finns en maxgräns för hur mycket du behöver betala för besök i den öppna hälso- och sjukvården. Det 
kallas för högkostnadsskydd. Högkostnadsskyddet gäller också om personen söker vård i en annan region 
än där man bor.

Socialtjänsten. Socialtjänsten finns i alla kommuner i Sverige och kan hjälpa dig som inte känner sig 
trygg hemma, har problem med droger, med ekonomi, behöver skuldsanering eller stöd till person med 
funktionsnedsättning. Socialjouren arbetar med akuta sociala insatser som t.ex. om det finns minderåriga 
barn i hemmet som inte kan få det stöd de behöver hemma. Samordnad Individuell Plan (SIP) är lag från 2010 
för samverkansmöten mellan vården och socialtjänsten, som varje person tillsammans med sina anhöriga 
har rätt till att begära när man vill att samverkan ska fungera bättre mellan olika aktörer i vård och omsorg.

I jämförelse med Sverige kan personer i Polen som behöver psykiatrisk hjälp i den polska hälso- och sjukvården 
också hitta det på psykiatriska mottagningar, där man oftast kan hitta specialister som även hanterar andra 
typer av problem, som sömnstörningar, depression eller missbruk. Klinikerna verkar i det öppenvårdssystem 
som finansieras av National Health Fund och hjälper såväl vuxna som barn och ungdomar. Det finns också 
psykologiska kliniker i Polen som ger terapi, men som inte ställer en diagnos - för det senare måste du kontakta 
din läkare för att uppvisa en remiss till en psykologklinik. Verksamheten hos psykologiska och pedagogiska 
rådgivningscentra är inriktad på att lösa de problem som barn, ungdomar och föräldrar upplever, särskilt de 
som är relaterade till inlärnings- och uppfostringssvårigheter, samt känslomässiga problem. Dessa kliniker 
verkar inom län och är underställda ministeriet för nationell utbildning. De anställer team av läkare, psykologer 
och pedagoger. Krisinterventionscenter, anslutna till socialvårdscentraler och underställda ministeriet för 

IV
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Arbetsuppgifter för Institutioner, läkare, psykoterapeuter och journalister 

Övning Övning med journalistisk text

4.5. 

IV

TESTA DIN KUNSKAP

4.4. 

1. Psykiatriska kliniker i Sverige är underställda ministeriet för nationell utbildning.

2. För att få terapi på psykiatriska mottagningar måste du ha en remiss från en läkare.

3. Barn- och ungdomspsykiatriska mottagningar (BUP) ger hjälp till barn och ungdomar.

4. Det finns krisinterventionscentra i Sverige.

5. Psykoterapeuten ger dig råd beroende på hur han eller hon bedömer din moraliska attityd.

6. Psykoterapi underlättar att övervinna yttre och inre konflikter.

Övning

familje-arbetsmarknad och socialpolitik, hanterar ett brett spektrum av problem i sin verksamhet, inklusive 
våld i hemmet, förlustkriser etc. för personer som inte är försäkrade enligt nationella sjukvårdsfonden. Dessa 
centra tillhandahåller även fjärrassistans. Psykiatriska centra har varit verksamma i Polen sedan 2018. 

3. Varför är det värt att välja psykoterapi?

Det är mycket viktigt att skilja psykoterapi från att prata med en vän eller nära person. Förmågan att anförtro 
dina bekymmer till någon är naturligtvis mycket viktig, men endast terapi kommer att tillåta dig att förstå de 
mekanismer som driver en person, att arbeta igenom svåra känslor och arbeta fram en permanent förändring. 
Dessa är de viktigaste sätten att eliminera problemet.
1. Terapeuten kommer att lyssna på dig utan några bedömningar eller fördomar. Han eller hon har empati

och förståelse. Du behöver inte frukta indiskretion.
2. Psykoterapi gör att du bättre förstår dig själv – de tankar, beteenden och reaktioner som påverkar våra

liv och relationer med andra människor. Tack vare psykoterapi är det möjligt att lära känna sina styrkor
och svagheter, samt övervinna konflikter – inte bara externa, utan även interna.

3. Terapi är en tid att ta hand om dig själv. Känslan av lättnad efter att ha lämnat terapeutens kontor går
inte att jämföra med något annat.

4. Terapi låter dig lindra skadan som du lidit i ditt förflutna - även om minnet av det fortfarande lever påverkar
det inte längre ditt liv.

5. Terapi är en långsiktig investering i ditt liv. Av denna anledning kanske det är värt att välja den.

Läs texten noggrant och ange vilka brister som kan hänföras till den, vad gäller suicidprevention. Använd 
all din kunskap om denna kurs hittills. Texten är skriven utifrån en verklig mediarapportering, men den har 
modifierats, framför allt vad gäller egennamn, efternamn, platser m.m.

14-åringen begick självmord. Han klarade inte av hundens död
Pojkens sörjande mamma avslöjade motiven till sonens dramatiska handling.
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FRÅGOR TILL TEXTER 

4.4. 

1. Texten innehåller information om hur man begår självmord.

2. Endast en orsak till självmord nämns i texten.

3. Texten innehåller fraser som kan vara farliga för allmänheten genom att "uppmuntra” dem att ta sitt liv.

4. Texten innehåller ingen information om möjligheten att få hjälp.

5. Texten innehåller ofullständig information om hur man får hjälp.
6. Texten innehåller personlig och lokal information som gör det möjligt att identifiera personer i

närmiljön.

7. Bilden som bifogas texten är olämplig när det gäller att förebygga självmord.

Övning

Den 14-årige John Smiths självmord skakade 
Gardenroad. Invånarna i denna engelska stad 
undrade varför pojken bestämde sig för att lösa sina 
psykiska problem på ett så desperat sätt.
Brittiska medier publicerade material kopplat till 
utredningen. Enligt dem pratade pojkens mamma, 
om den möjliga orsaken till sonens självmord, om 
sambandet med en tragedi som pojken inte hade 
kunnat hantera.
Veckan innan hennes 14-årige son hittades död i 
sitt sovrum förlorade pojken sin "bästa vän”. 
Familjen begravde sitt husdjur, sin hund Tilly. John 
kunde inte acceptera att hunden hade blivit 
nedsövd.
Han sa att vi inte gav Tilly tillräckligt med tid för att 
återhämta sig och att hennes liv fortfarande kunde 
ha kämpats för, erkände Claire, Johns mamma.

Arbetsuppgifter för Institutioner, läkare, psykoterapeuter och journalister IV
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Människor och deras berättelser hjälperV

I den här lektionen får du lära dig om berättandet, en intressant och effektiv teknik för att förebygga självmord.

1. Ernest Hemingway
2. Arystoteles
3. Yuval Harari
4. Leonhard Seppala
5. Henryk Sienkiewicz

A. Klockan klämtar för dig
B. Poesi
C. 21 lektioner för 2000-talet
D.	 Togo
E. Quo vadis

Övning I den här lektionen visas namn på personer och titlarna på deras arbeten 
eller andra namn som de förknippades med. Kombinera dem korrekt.

5.1. 

1. Berättande, kultur och psykologi

Samtida humanvetenskap uppmärksammar ett utmärkande drag hos förmodligen alla kulturer: i deras grund 
som binder dem samman finns vissa berättelser - som ingår i religioner, i mytologier, i berättelser om hjältar 
och älskare. De fyller många funktioner i individens liv och i samhället som helhet. I sin bok som kom ut 
2018, med 21 föreläsningar för det 21:a århundradet, skriver Yuval Noah Harari, historiker och filosof vid 
universitetet i Jerusalem, om denna egenskap hos homo sapiens:

Berättande djur
Vem är jag? Vad ska jag göra i livet? Vad är meningen med livet? Människor har ställt dessa frågor sedan 
urminnes tider. Varje generation behöver ett nytt svar, för vad vi vet och inte vet förändras hela tiden. […]
Vilken typ av svar förväntar sig folk? I nästan alla fall när människor frågar om meningen med livet, förväntar 
de sig att få höra en berättelse. Homo sapiens är ett berättelseberättande djur, som tänker i berättelser 
snarare än i siffror eller grafer och tror att universum i sig fungerar som en berättelse, fylld av hjältar och 
skurkar, konflikter och lösningar, klimax och lyckliga slut. När vi letar efter meningen med livet vill vi ha 
en berättelse som kommer att förklara vad verkligheten handlar om och vad som är min speciella roll i det 
kosmiska dramat. Den här rollen definierar vem jag är och ger mening åt alla mina erfarenheter och val.

Intressant nog behöver berättelserna som berättas inte vara sanna för att spela en så viktig roll. När det 
gäller berättelser av religiös karaktär är trosfrågan nyckeln. När det gäller berättelser kända från böcker och 
filmer finns det en mer suggestiv berättarteknik som använder (åtminstone några av) realismens principer. 
Ernest Hemingway skrev:
Alla bra böcker är lika genom att de är mer sanna än om de verkligen hade hänt och efter att du har läst klart 
en kommer du att känna att allt som hände dig och efteråt allt tillhör dig; det goda och det onda, extasen, 
ångern och sorgen, människorna och platserna och hur vädret var.

Yuval Noah Harari, 21 lektioner för det 21:a århundradet, 268
Källor:
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Människor och deras berättelser hjälper

För att en historia ska fylla sin roll måste den dock vara väl berättad. Olika uppsättningar regler som rör detta 
har funnits under mycket lång tid. De skiljer sig åt beroende på syfte, adressat, epok, kultur osv. Vi kommer 
att prata vidare om det som kan vara användbara för att skapa berättelser som hjälper till att förebygga 
självmord.

Hur berätta?
Ovannämnde Ernest Hemingway, genrens obestridde mästare, minns att chefen för redaktionen för The 
Kansas City Star i början av sitt journalistiska arbete gav honom en kort instruktion om hur han skulle skriva. 
1. Det lät (något förenklat) så här:

• använd korta meningar,
• gör det första stycket kort (idag skulle det förmodligen vara en ledtråd),
• använda energiskt, starkt (kraftigt) språk,
• var positiv, inte negativ (vilket snarare ska förstås som att beskriva vad som är och inte vad det inte är).
Låt oss lägga till några praktiska tips som bör följas när du skapar berättelser, som är användbara för att
förebygga självmord, till råden från den obestridda mästaren i berättargenren.

2. Vanligtvis är enkla texter och noveller skrivna direkt, "vid ett enda tillfälle” (i motsats till trötta, skruvade,
bisarra) berättelser. Naturligtvis kan de korrigeras och förfinas senare, men grundramen bör skapas på
detta sätt.

3. När du berättar din berättelse, tänk noga på vem du vill nå, vem du ska övertala, imponera på. Tanken är
att den här personen ska kunna hitta något i din berättelse som är relaterat till henne eller honom. Kanske
finns det undantag från denna regel, till exempel, har historien om Romeo och Julia berört människor
i olika länder, i olika åldrar, i århundraden. Men det här är kanske inget undantag – kanske är kärlek
universell?

4. Sanning och sannolikhet är två, lite olika, saker. Mottagarna tror och brukar känna empati med det som
verkar troligt och som de på något sätt kan föreställa sig. I Warszawa, på artonhundratalet, hände det
att läsaren av en roman beställde en mässa för själen hos en litterär hjälte som dog i det sista avsnittet
i romanen (biskoparna ingrep i denna fråga, eftersom man inte kan ge en mässa för en icke-existerande
persons själ). Om en version av händelsen är sann, men osannolik, och samtidigt svår att föreställa sig,
kommer den inte att ha en stark övertygande effekt. Därför gör författare och manusförfattare nästan
alltid ändringar i "sanna” berättelser. Till exempel i filmen Togo (med undertiteln: "The untold true story”)
om Leonhard Seppala och hans slädhund Togo, som sägs vara det mest heroiska djuret i historien. Det
extremt viktiga faktum att Seppala hade en liten dotter utelämnas och att han tog en för henne dödlig
risk, eftersom det komplicerade berättelsen i onödan. Till skillnad från i verkligheten skildrades också det
största hindret på resan genom Alaska som en snöstorm. I verkligheten var Togos sanna motståndaren
den låga temperaturen, under polarnatten med minus 40 grader Celsius. Det är dock svårt för oss att
föreställa oss och det kunde inte visas i filmen.

5. Aristoteles lärde oss att mental rensning är ett av tragedins viktigaste mål; katarsis är förknippad
med starka upplevelser. Naturligtvis kan man inte framkalla dessa känslor i berättelser relaterade till
suicidprevention genom att visa karaktärernas död, som man gjorde för två tusen år sedan. Ändå måste
känslor tilltalas, antingen genom att visa styrkan i vänskap, broderskap, vilja att överleva, osjälvisk
hjälp ... Det är bra att associera den känslomässiga aspekten med en intressant egenskap hos sinnet: vi
gillar att bli överraskade, vi gillar att upptäcka något nytt. Det är därför spänning finns som en
rekommendation i nästan alla guider för författare.

V
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6. Snygg form och bra språk är förutsättningar för framgång för vilken berättelse som helst. Först och
främst bör man komma ihåg att texten måste segmenteras i meningar, stycken, underkapitel, kapitel
osv. Korta meningar gör berättelsen dynamisk, medan långa meningar lugnar berättelsen, så vi använder
båda. För det andra är det bra att väva in fragment av beskrivning och dialog i berättelsens gång, för att
stoppa texten från att vara monoton. Då har vi också möjlighet att "måla med ord”: väva in ett ord från
swahili, eller något annat afrikanskt språk (förklarat i sitt sammanhang) när det kommer till Afrika, eller
namnet på en norsk fjord och en gud som dyrkats av vikingarna när det hände i Skandinavien. Då har vi
också möjlighet att presentera verkligheten på ett konstnärligt sätt, att tala med bilder, som är fallet med
den tidigare nämnda Henryk Sienkiewicz i Quo vadis. De enskilda scenerna i den boken är lätta att måla,
eftersom de är skrivna som en beskrivning av målningen. Därav den stora framgången och romanens
universalitet, översatt till över 50 språk och visad många gånger i olika tider och länder.

Övning TESTA DIN KUNSKAP

5.2. 

1. Den första meningen i en utvecklad berättelse bör tänkas om och skrivas om många gånger.

2. Det är bra att kombinera en berättelse med dialoger och beskrivningar.

3. Man ska inte segmentera texten, man måste operera så stort som möjligt.

4. "Chefredaktören lärde Hemingway att negativa nyheter får mer uppmärksamhet.”
5. Enligt Harari är homo sapiens en varelse som påverkas mycket starkare av berättelserna som berättas

än av diagram och siffror.

2. Norrsken och hjärtat, Jag vet inte vad du heter
Se de två bifogade filmerna som berättar historier som kan ge psykologiskt stöd till människor i kris och 
skriv sedan din egen "hjälptext” enligt instruktionerna i övningen.

Norrsken och hjärtat 
https://youtu.be/bdQQiKbl1zw

Den berömda filmen My Friend Hachiko börjar med en scen där en liten pojke säger till hela klassen att hans 
favoritkaraktär inte är Columbus eller Caesar, utan hans farfars hund som heter Hachiko. En sådan hund 
levde verkligen för mindre än hundra år sedan i Japan. Efter sin mästare, professor Uenos död, väntade han 
under 10 år på honom på tågstationen där de hade träffats varje dag.
Min favorithjälte är också en hund. Togo, Sibirian husky, ledare för ett hundspann. 1925, när en epidemi av 
en sjukdom som dödar barn bröt ut i staden Nome, Alaska, som var avskuren på vintern, var det nödvändigt 
att leverera ett livräddande serum dit. Togo reste den längsta och mest riskfyllda sträckan av vägen med 

V
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Övning ARBETSUPPGIFT:

5.3. 

Skriv en berättelse i grupp, som du tror kan vara stödjande för någon som har en psykisk kris. Det kan vara en 
berättelse från ditt liv, från en av dina släktingars eller vänners liv, eller från en berättelse som är bekant från 
litteraturen eller en film. Försök att skriva den med 1 200 tecken.
Dela upp uppgiften. Till exempel bestämmer ni tillsammans vem ni ska nå. Sedan väljer en person rätt 
berättelse och bestämmer vilka delar som ska användas från den. Den andra personen kan komponera 
texten. Den tredje personen gör korrigeringar och eventuella justeringar i formatet. Tillsammans diskuterar 
ni uppnådd effekt, såsom berikning, förenkling, förstärkning eller nedtoning av uttrycket osv.

medicinen. Många filmer berättar om det, den sista är Togo. Ibland när jag somnar föreställer jag mig ett 
hundspann som far fram genom polarnatten över det isiga landskapet i minus fyrtio grader. Nästan 1100 
kilometer (nästan 700 miles).
Jag har haft många hundar i mitt liv och jag vet hur mycket kontakten med dem har gett mig: bra energi, 
glädje och vissheten om att när jag kommer hem kommer jag att mötas av någon som är helt och hållet glad 
över att jag äntligen är här. I New York restes ett monument över dessa hundar, vars inskription slutar med 
tre ord: uthållighet - lojalitet - intelligens. På frågan om vad som egentligen kännetecknade Togo, som var 
den minsta och svagaste valpen och dessutom den busigaste i kullen, säger filmens hjältinna: ett hjärta som 
bekämpar motgångar.

Jag vet inte vad du heter
https://youtu.be/O2Dz8FT7R3Q

Jag vet inte vad du heter och jag vill tacka dig. Att träffa dig har verkligen förändrat mitt liv. Du kunde 
inte se mig, så låt mig påminna dig. Det var för några år sedan, vid Sierakowskie-sjöns strand. Vädret var 
mycket dåligt – regn, kyla och värst av allt – stark vind.
Vågorna på sjön var nästan som havets vågor och jag är ingen duktig simmare. Jag kände mig 
osäker, för en del av att göra en halv Ironman är att simma 1,9 kilometer. När jag såg hur många 
tävlande vände tillbaka efter att den första bästa gruppen hade startat, blev jag helt enkelt rädd – för 
första gången i mitt idrottsliv. Då såg jag dig där du stod fridfullt, förbunden till din vän som stod bredvid 
dig. Till skillnad från andra människor bar du inte simglasögon. Först visste jag inte vad det handlade om, 
men sedan fattade jag. Då skämdes jag väldigt mycket över min rädsla och kände att jag såklart kunde 
simma över sjön och två sjöar till om det behövdes.
Och sedan? Jag minns startpistolen, därefter vattnet som plaskade och hur det gick mycket bättre efter 
ett tag. De största vågorna är trots allt alltid närmast stranden och efter flera dussin meter gungade det 
bara. Idag när än jag är i en svår situation minns jag det ögonblicket. Då känner jag att jag klarar det och att 
saker och ting i livet helt enkelt går lätt för mig. Jag skriver det här för att jag inte vet om vi kommer att ses 
igen... eller kanske är det bättre att säga: om vi träffas igen.

Människor och deras berättelser hjälper V
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I den här lektionen kommer du att lära dig hur moderatorn och administratören på en webbplats behöver 
reagera på trådar och inlägg som är farliga ur självmordsförebyggande synvinkel som dyker upp. Det handlar 
också om farliga självdestruktiva fenomen i en virtuell verklighet.

Övning Inledande frågor 

6.1. 

1. Moderatorns uppgift är enbart att blockera/ta bort skadligt eller olagligt innehåll

2. Bidrag i många portaler och webbplatser verifieras först av lämpligt utvalda program och algoritmer

och först därefter når de människor

3. På många portaler och webbplatser får moderatorer direkt bara de rapporter som rör situationer som

direkt hotar hälsa eller liv. Annat innehåll måste skickas in flera gånger för att valideras av en människa

4. Panikknappen omdirigerar omedelbart anmälan till polisen

5. Efter ett misslyckat försök att stötta en person i en krissituation bör moderatorn kontakta polisen

1. Generellt om en moderators arbete

Arbetet för en administratör eller moderator för en viss webbplats är svårt. Det kräver inte bara tekniska 
färdigheter och en känsla för gemenskapen, utan också kunskap om lagen, medvetenhet om innehåll som 
kan vara skadligt, samt vaksamhet och snabb reaktion på beteendet hos användare av deras webbplatser. 
Deras uppgift är inte bara att ta bort eller blockera innehåll som är olagligt eller skadligt, utan framför allt att 
säkerställa säkerheten och bekvämligheten för gemenskapen som samlas på deras webbplats. 
Moderering av portaler och webbplatser är väldigt olika. Ibland görs det dygnet om och hanteras av människor 
och ibland är det bara specialkonstruerade algoritmer som blockerar publicering och delning av oönskat 
innehåll. Moderatorn får ofta hjälp av tekniska lösningar.

När vi pratar om inlägg, kommentarer och uttalanden som kan anses vara olämpliga, skadliga eller till och 
med olagliga, tänker vi oss att moderatorer ofta har en "databas med ord och fraser” som inte får publiceras 
på en given sida. Som ett resultat av detta får till exempel svordomar, hädelser och andra olämpliga uttryck 
inte publiceras. Ofta, när vissa nyckelord dyker upp, får moderatorn ett meddelande på vilket forum/tråd 
händelsen ägde rum.
Vissa sociala nätverkssajter och nätverk som Facebook, Instagram, Twitter, Tumblr och andra, reagerar 
bara när användare rapporterar en överträdelse via knappen "rapportera”, kontaktformuläret eller via ett 
e-postmeddelande som skickas till teamet. Det är först efter att en användare har rapporterat innehållet som
moderatorer eller administratörer meddelas om överträdelsen. Så det händer att en del innehåll lämnas kvar
i veckor eller till och med år ...
På många portaler och webbplatser hanteras de flesta rapporter i nte omedelbart av människor. Först
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verifieras de av lämpligt utvalda program eller algoritmer. Endast i situationer med hot mot hälsa eller liv 
(vanligtvis är detta en speciell kategori) går de direkt till administratören/moderatorn, som bestämmer vilka 
åtgärder som ska vidtas. När det gäller andra rapporter är det bara innehåll som rapporteras upprepade 
gånger som analyseras och modifieras av en människa.
Det finns en så kallad panikknapp. Efter att denna använts skickas ärendet direkt till administratören (de 
hanteras som prioritet, eftersom de avser livs- eller hälsofarliga situationer). Vissa webbplatser har avtal 
med polisen, det innebär att när panikknappen används får de information om IP och plats för den som har 
publicerat innehållet.

10 REGLER FÖR ONLINE-INTERVENTION FÖR MODERATORN
(klicka på fältet för att utöka listan och lär dig mer)

1. UTVÄRDERA SITUATIONEN

För att vidta lämpliga åtgärder måste du först bedöma om situationen kräver omedelbar, akut intervention, 
känslomässigt stöd eller information om var du kan söka hjälp.

2. KONTAKTA POLISEN

Om du har bedömt att situationen utgör ett direkt hot mot personens liv eller hälsa och kräver omedelbart 
ingripande, om du har försökt ge stöd som inte hjälpt, eller situationen har försämrats eller när andra 
moderatorer efter att ha analyserat inlägget, kommer fram till att personen kan vara i en livshotande situation, 
kontakta polisen. Det är bättre att göra en intervention för mycket än en för lite.

3. KONTAKTA ADMINISTRATÖREN

Om du har bedömt att situationen direkt kan hota en persons liv eller hälsa men är osäker på om det kräver 
omedelbara åtgärder bör du kontakta administratören.

4. STÖD

Om du har bedömt att situationen inte direkt hotar personens liv och hälsa, analysera noggrant inläggen 
från den person vars inlägg du uppmärksammar och ge personen känslomässigt stöd. Utvärdera om du ska 
göra det på ett forum eller på en-till-en-basis. Djupare relationer gynnas mer av individuell kontakt, vilket 
ibland gör att du kan få en e-postadress och annan information som är användbar för att hitta personens 
plats. Detta kan göra det lättare att agera i en situation där någon behöver omedelbar hjälp. Säg inte vad de 
borde eller inte borde känna till. Döm inte. Moralisera inte. Ställ öppna frågor. Visa att du försöker förstå dem. 
Konstruera svaret så att de förstår att de gjorde rätt genom att dela med sig av sina erfarenheter.

5. SPEGLA PROBLEMET

Visa den du skriver till att du lyssnar. Använd deras namn och spegla språket de använder för att beskriva 
sina känslor och upprepa problemet de beskriver med lite olika ord. Namnge känslorna. Visa att du kan se 
och att du är intresserad av vad som händer med dem.

6. STÄRK SKYDDSFAKTORER

Skyddsfaktorer är de som skyddar en person från att försöka ta sitt liv. Traditionella skyddsfaktorer är:
• Familj / Vänner - t.ex. "Aldrig i livet skulle jag göra detta mot mitt barn / vän. Jag skulle inte ge en sådan

tillfredsställelse till mina fiender”, "Jag känner att jag är en börda, men självmord är en ännu större börda
för mina nära och kära.”

• Tro (tro och personlig övertygelse / åsikter) - t.ex. "Jag är katolik och detta har skyldigheter. Det femte
budet: Döda inte!”, "Jag är inte katolik, men jag vet att självmordstankar beror på depression som kan
behandlas.”

• Rädsla (naturlig rädsla för konsekvenser för sig själv och andra) - t.ex. "Ett självmordsförsök kan resultera
i rullstol eller magsköljning (magpumpning) ...”

VI
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• ”Självmordstankar, liksom sorg eller ångest kommer att gå över. Du måste vänta ut det på en trygg 
plats.”

7. MINIMERA RISKEN FÖR ATT HJÄLPEN NEKAS

Försök att inte använda samma mall flera gånger. Var påhittig, engagerad och redo att hjälpa.

8. FÖRESLÅ ÄNDRADE LÖSNINGAR

Anpassa svaret till situationen som beskrivs i inlägget, med särskild tonvikt på vad personen har försökt 
göra för att hjälpa sig själv, vad som hjälpte och vad som inte fungerade, var de försökte söka hjälp, vilka 
platser/institutioner/organisationer som var hjälpsamma och vilka som var inte användbara och varför? 
Ställ frågor. Berätta om den positiva upplevelsen av att övervinna krisen. Sammanfatta och fråga om du 
har förstått saker och ting rätt.

9. ANGE VAR DU FINNER HJÄLP

Föreslå slutligen att den här personen kan få mer expert- / professionell / ytterligare hjälp på en annan sida, 
genom att ringa ett telefonnummer / genom att hänvisa till en specialist. Observera att en person i en 
psykisk kris är mycket känslig för alla former av avslag och att ett negativt svar, som ”Jag vet ingenting om 
det. Vänd dig till en specialist.” kan översättas som avvisande, vilket bekräftar deras tro att ingen bryr sig 
om dem.

10. FÖRESLÅ YTTERLIGARE KONTAKT

Erbjud vidare kontakt. Till exempel efter att personen ber om hjälp eller att du själv hjälper dem att få 
den. Detta skulle göra det möjligt för dig att ta reda på om personen fick hjälp och hur de hanterade 
situationen.

Övning Välj rätt svar

6.2. 

1. När ska en moderator kontakta polisen?

A. Efter att ha bedömt att situationen är livshotande och kräver akut ingripande

B. Efter ett misslyckat försök att ge support

C. Efter att ha analyserat inlägget med andra moderatorer och bedömt att personen befinner sig i en livs- 

eller hälsohotande situation

D.	 Alla svar är korrekta

Förebygga självmord och självdestruktivt beteende på webbplatserVI
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Välj de sanna meningarna

6.3. 

Förebygga självmord och självdestruktivt beteende på webbplatser

2. Du har stött på ett inlägg på internet där det står att en person befinner sig i en livs- eller hälsofarlig

situation, men du är osäker på om det kräver akuta ingrepp. Vad gör du?

A. Jag kontaktar polisen omedelbart

B. Jag utvärderar situationen med hjälp av andra människor, till exempel en vän

C. Jag kontaktar administratören

D.	 Jag gör ingenting

3. Vad bör undvikas i kontakt med personen som postat ett störande inlägg?

A. Att döma, moralisera och säga vad personen borde och inte borde känna

B. Bedöma, moralisera, utvärdera och namnge känslor

C. Att döma, moralisera, döma och använda personens namn

D.	 Bedöma, moralisera, utvärdera och ställa öppna frågor

4. Traditionella skyddsfaktorer som skyddar en person från att försöka ta sitt liv inkluderar ett rätt

alternativ:

A. Familj/vänner, tro, framtid, patos - känsloladdad verklighet

B. Familj/vänner, rädsla, fysiska möten, framtid

C. Familj/vänner, tro, rädsla, framtid

D.	 Familj/vänner, rädsla, känslor, fysiska möten

1. Vid kontakt med personer som riskerar att ta sitt liv, använd alltid en beprövad mall - Falskt
2. En person som riskerar att ta sitt liv bör ges specifik information om platser där de kan söka stöd, som

namn på plats för psykologiskt stöd, ett telefonnummer för människor i kris - Sant

3. En person i kris ska inte erbjudas ytterligare kontakt - Falskt
4. En person i kris är känslig för alla former av avslag, därför bör negativa svar, som "Jag vet inget om det,

vänd dig till en specialist” undvikas – Sant

2. INTERNET-REALITET och MODERATORS HJÄLP

Pato-reality, är en term som syftar på det faktum att internetverkligheten är mättad med patologiskt innehåll, 
innehållande till exempel patoströmmar (patologiska streamingkanaler). Ofta fylls dessa sidor inte så 
mycket av hat, utan med beskrivningar och bilder av olika typer av patologiskt beteende, som självskada 
eller extrema sätt att gå ner i vikt. Ibland tävlar människor som använder dessa webbplatser och publicerar 
bevis på patologisk aktivitet. ”Patho-reality” samskapas ibland av personer som lider av psykiska störningar 
som till exempel inte har kunnat få hjälp inom vården av olika anledningar. Dessa kan inkludera resistens mot 
droger och/eller behandling, underlåtenhet att följa en specialists rekommendationer kan bero på otillräcklig 
tillgång till medicinsk och social vård, eller på grund av personliga övertygelser och preferenser.

VI
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Människor hittar ofta liknande personer på nätet. Å ena sidan hjälper gruppen personen att överleva då dess 
medlemmar blir mindre ensamma och isolerade tack vare den gemenskap de bildar. Å andra sidan utsätts 
de dock för olika negativa influenser från gruppmedlemmarna i form av foton av självskada, inspelningar 
av självdestruktivt beteende, indikationer på självdestruktivt beteende och till och med uppmuntran till ett 
självmordsförsök eller en självmordspakt. Ibland kan en sådan gemenskap likna en sorts sekt som det är 
väldigt svårt att bryta sig ur, på samma sätt som det är svårt för dessa människor att frigöra sig från de 
självdestruktiva aktiviteter som de är beroende av. Det är inte ovanligt att människor i dessa gemenskaper 
blir avskräckta för livet. En patologisk livsstil kan efter ett tag bli ett virtuellt fängelse från vilket en person 
inte kan se en utväg. Det kan finnas tillfällen då de kommer att skicka varningssignaler, men dessa kommer 
att vara mycket svåra att förstå, eftersom självdestruktiva meddelanden dyker upp på sådana forum väldigt 
ofta, så det är lätt att förbise dem eller inte ta förfrågan om hjälp på allvar.
Moderatorns hjälp. När det gäller hat på nätet, ”pathoreality” och en värld av cyberkriminalitet, kommer 
vissa människor som stöter på dessa webbplatser av misstag eller av nyfikenhet att få svårt att hantera 
dem. I var och en av de internet-verkligheter som beskrivs ovan kan människor som befinner sig i dem vilja 
befria sig från dem efter ett tag. De personerna kommer att genomföra olika aktiviteter för att uppnå detta. 
Kanske kommer de på något sätt att skicka signaler till omgivningen. Men det är svårt att frigöra sig, från 
både hat och från själva hatet, från olika andra mindre frekventa former av patologisk aktivitet, från att vara 
offer i en cyberbrottssituation eller från att vara cyberbrottsling. Efter en tid blir dessa aktiviteter en mycket 
riskabel livsstil. I sådana gråzoner på Internet som dessa, är det avgörande att det finns assistanssystem. 
Utan denna hjälp är offrets möjligheter små att klara pressen från samhället och sina egna problem. Ett 
sådant stödsystem är viktigt, inte bara för unga, utan för alla människor som använder dessa populära 
kommunikationsmedel. Det är särskilt viktigt för människor som har svårt att söka hjälp i den verkliga världen 
och som känner sig mer trygga på nätet, på grund av en känsla av anonymitet. Några mycket viktiga delar av 
hjälpsystemet är moderatorer och webbinnehållsadministratörer. Moderatorn kan försöka ta reda på om en 
person befinner sig i en psykisk kris, genom att titta på deras inlägg och profil och beroende på situationen, 
vidta den lämpligaste interventionen.

Internetinnehållsmoderatorer och administratörer bör vara särskilt vaksamma under perioder av 
mediabevakning av självmordsförsök, självmord eller specifika händelser och omständigheter i samband 
med självmordsbeteende. I dessa fall dyker det ofta upp många inlägg på Internet, inklusive personer som 
behöver hjälp eller söker hjälp. Internetportaler bör vara redo för sådana perioder av ökad aktivitet kring 
ämnet självmord, eftersom dessa ofta genereras av ett större medieintresse för ämnet, både vad gäller 
förebyggande av och vad gäller hot eller sorg efter självmord. Detta kan vara fallet när till exempel statistik 
över självmord och självmordsförsök redovisas.

Det finns en annan internetverklighet som kan ha en negativ inverkan på hälsan hos utsatta människor. Vi 
brukar kalla det för falsk verklighet, vilket betyder en sensationell verklighet, byggd av halvsanningar och 
ibland falska nyheter. Mottagaren varnas ständigt för något, vilket kan leda till en situation där de känner sig 
ständigt hotade och ofta inte ens vet varför de är rädda. En person i en självmordskris orsakad av en försämrad 
verklighetsuppfattning, som kan orsakas av ett överflöd av negativa känslor och tankar, har begränsade 
möjligheter att särskilja objektiv verklighet från dess mediebild, byggd för mediebranschens behov. Detta 
kan leda till en tragedi, till exempel om en mediebild av ett hot, utformad för att attrahera sensationssökande 
publik, gör att tillgången till information om korrekta mönster för att bemöta svåra situationer, livsmönster 
och hälsa, blir begränsad. Vidare kan en person som inte ser en väg ut ur fara, genom att identifiera sig med 

VI
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självmordsoffren, anta att det inte finns någon väg ut ur den "skrämmande” situationen och tro att allt som 
återstår är att ta sitt liv. För människor som är fördjupade i alla beskrivna verkligheter är det svårt att ta emot 
hjälp, eftersom de vanligtvis är fast övertygade om att det inte finns någon hjälp för dem. Därför är det inte 
alltid möjligt att ge hjälp.

Stödja självmordsförebyggande insatser. Guide för innehållsmoderatorer och internetadministratörer. Baran 
A., Palma J., Soczewka M., Witkowska H., Gawliński A., Kwaśnik A., Matuszewski F., Rosa K., Wolniak A., 
Różycka M., Warszawa (2019).

Övning Välj rätt svar:

6.4. 

1. Denna gemenskap kan vara som en sorts sekt som det är väldigt svårt att bryta sig loss ifrån, precis som

det är svårt för dessa människor att frigöra sig från de självdestruktiva aktiviteter som de är beroende av.

A. cyberbrottslighet

B. falsk verklighet

C. patos - känsloladdad verklighet

2. Denna grupp består ibland av personer som lider av psykiska störningar som till exempel inte har kunnat

få sjukvård av olika anledningar (på grund av resistens mot droger och/eller behandling, underlåtenhet att

följa en specialists rekommendationer, otillräcklig tillgång till medicinsk och social vård eller på grund av

personliga övertygelser och preferenser).

A. falsk verklighet

B. patos känsloladdad verklighet

C. cyberbrottslighet

3. Cyberbrottslingar:

A. av sina offer stjäla foton som de skäms över och använda för känslomässig utpressning

B. glädjas åt att plåga sina offer och driva dem till gränsen för självmord

C. låtsas att de vill hjälpa sina offer och sedan använda dem skrupelfritt för sina egna intressen

D.	 alla svar är korrekta

4. Falsk verklighet: skapar otrygghet

A. kan ha en negativ effekt på utsatta personers hälsa

B. mottagaren av falsk verklighet känner sig kontinuerligt varnad för och hotad av något, vilket kan leda till

att de hela tiden känner sig hotade och ofta inte ens vet varför de är rädda

C. består av halvsanningar

D.	 alla svar är korrekta

VI

Källor:
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3. Faror och interventioner

Ingrip alltid:
• om innehållet i ett inlägg är potentiellt farligt för andra,
• om innehållet i ett inlägg indikerar att personen behöver akut hjälp,
• om personen inte får tillräckligt stöd från andra deltagare i forumet.

Ett inlägg med farligt innehåll är ett som kan ha en extremt negativ inverkan på utsatta besökare på sajten. 
Ett inlägg med farligt innehåll i ämnet självmord är ett som till exempel:

• föreslår vilken metod man ska välja som den mest effektiva självmordsmetoden, informerar när och hur
den som lägger upp bidraget planerar att avsluta sitt liv/försök att dö i självmord, ger beskrivningar av
åtgärder och metoder på ett sätt som uppmuntrar till användning, stärker beskrivningar med grafik och
ljud

• orsakar eller stärker användarnas tendenser och risk för att ta sitt liv, som att inkludera råd om hur man
tar sitt liv och utmaning, glorifiering av självmord som lösning på ett problem, övertalning att använda en
specifik metod, självmordslistor och olika farväl som tyder på att personen är på väg att ta sitt eget liv,

• innehåller innehåll som tyder på mobbning och nätmobbning av en medlem i gruppen.

Det du kan göra är:

• ta bort det osäkra inlägget; dölj det eller redigera det så att det blir säkert,
• kontakta personen för att förklara att deras inlägg raderades och varför,
• peka på reglerna för kommunikation i gruppen och forumets funktion,
• berätta genom att lägga ut var man kan få hjälp eller ring 112 själv,
• beskriv vad du kan och inte kan göra för dem,
• stöd personen att göra ett nytt inlägg, men omformulera det för att göra det säkert för andra på forumet,
• vid misstanke om kriminell verksamhet eller hot om självmord, t.ex. på Snapchat, är det bra att spara ett

inlägg eller video på din mobiltelefon, eftersom inlägget försvinner efter 24 timmar.

När du misstänker att en internetanvändare befinner sig i en självmordskris och att deras liv är i omedelbar 
fara, kontakta polisen.

Förbered lite grundläggande information i förväg, som hjälp för dig att svara på frågor:

1. Ditt förnamn, efternamn och kontaktuppgifter (telefonnummer, e-postadress, hemadress)
2. Namnet på det sociala forumet/plattformen/webbplatsen där du märkte inlägget
3. Datum och tid för anmälan
4. Innehållet och/eller skärmdumpen av inlägget som du är orolig över
5. Förnamn, efternamn, smeknamn på den som gjort inlägget, deras kontaktuppgifter och plats (om du har 

dessa uppgifter)

6. Inläggets IP-adress.

Polisen kommer att utvärdera dina uppgifter och kommer, beroende på om de anser att en persons liv är i 
fara eller inte, att vidta lämpliga åtgärder eller inte. Ibland kommer de att kontakta dig igen för att komplettera 
informationen, men oftast får du inte reda på om du lyckats hjälpa någon eller inte. 

Förebygga självmord och självdestruktivt beteende på webbplatserVI
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Om du har personens e-post kan du till exempel skriva till dem om två eller tre dagar.
Hej X. Hur mår du? Jag hoppas att du mår bättre. Om vi kan hjälpa dig med något, låt oss veta så skriver 
vi gärna tillbaka. Moderator.

Hur tar jag bort ett inlägg med farligt innehåll? Självmordskriser väcker mycket starka känslor och därför kan 
det finnas några intensiva inlägg, både positiva och negativa, som kan innehålla anklagelser. Därför är det 
värt att förklara varför du bestämde dig för att ta bort ett visst inlägg.

När du tar bort ett inlägg som har involverat en stor del av medlemmarna på det sociala forumet bör du ta 
hänsyn till att vissa människor kommer att vara oroliga över det här och för vissa kan det vara bevis på att 
personen är död. Andra medlemmar kommer att uttrycka sin indignation och missnöje.

Trådar med titlar som "Jag vill ta livet av mig” kan ha en förebyggande aspekt, om vi tar hand om 
deras innehåll. Det finns inga genvägar. Ett inlägg med förklaring/förslag om att ta livet av sig behöver 
behandlas, vilket innebär att det inte ska lämnas utan moderatorns reaktion, såvida det inte tillhör 
”Trådar som inte kräver intervention”.

I alla andra fall, oavsett när du hittade inlägget ska du reagera – alltid. Svaret bör bero på varningens karaktär. 
Genom att inte förse varningar med aktiv intervention och genom att inte ta bort farliga poster riskerar vi att 
någon i extrem förtvivlan inspireras av dem, många dagar, eller till och med veckor och månader senare. Och 
en tragedi kan inträffa – inte för den som skrev inlägget, utan för en helt annan, okänd person som hittade det 
av en slump... Precis som med en bomb som är kvar efter kriget, vilket är farligt även många år efter krigets 
slut.

VI

Cześć, widzieliśmy Twój wpis i martwimy się o Ciebie. Twój ostatni wpis zawierał opis metody
samobójstwa, więc byliśmy zmuszeni go usunąć (zobacz nasze zasady dotyczące forum/serwisu
internetowego). Jeśli możesz, wyślij ponownie wiadomość. Jeśli nie, pamiętaj, że możesz rozmawiać z linią
wsparcia w dowolnym momencie, przez telefon, e-­‐mail lub tekst. Jeśli nie jesteś pewien, czy możesz
zachować bezpieczeństwo, skontaktuj się ze swoim lekarzem rodzinnym, psychologiem, psychiatrą, udaj
się do szpitala lub zadzwoń pod 112.

Moderator	
  	
  	
  	
  	
  WWI	
  – WĄTEK	
  WYMAGAJĄCY	
  INTERWENCJI

Jak się zabić? Mam już dość tego wszystkiego! Cięcie mi nie wystarcza muszę się zabić podajcie jakieś
sposoby.

Najlepiej to …. (opis metody). Śmierć pewna. Metoda szybka, skuteczna i nie boli. Też mam dość.

WWZ	
  (WĄTEK	
  WYMAGAJĄCY	
  ZABLOKOWANIA)

WWI	
  – WĄTEK	
  WYMAGAJĄCY	
  INTERWENCJIEN TRÅD SOM KRÄVER INTERVENTION

EN TRÅD SOM MÅSTE BLOCKERAS/TA BORT

MODERATOR

Hur tar man livet av sig? Jag har fått nog av allt! Att skära mig räcker inte, jag måste ta livet av 
mig. Ge mig några sätt.

Det bästa är .... (metodbeskrivning). Säker död. Metoden är snabb, effektiv och gör inte ont. Jag 
är också trött på allt.

Hej, vi såg ditt inlägg och vi är oroliga för dig. Ditt senaste inlägg innehöll en beskrivning av en 
metod för självmord, så vi var tvungna att ta bort det (se våra regler på vårt forum/ webbplatsen). 
Om du kan, så vänligen skriv meddelandet igen till oss. Om inte, kom ihåg att du kan prata med 
supportlinjen när som helst, via telefon, e-post eller sms. Om du är osäker på om du kan känna 
dig trygg, kontakta oss eller din husläkare, psykolog, psykiater, åk till sjukhuset eller ring 112.
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Generellt kan inlägg delas in i tre grupper, för att underlätta användningen:

1) TNRI (Thread Not Requiring Intervention, på svenska ”Trådar som inte kräver intervention” dvs en som inte
kräver ingripande, för att den är stödjande och/eller innehåller en beskrivning av känslor, tankar och vad som
hindrar en person från att ta sitt liv, eller beskriver hur en person klarade en svår period i livet. Du kan använda
dessa inlägg för att bygga upp dina uttrycksmönster/interventioner vid kontakt med en person som behöver
känslomässigt stöd, som befinner sig i en självmordskris. Du kan du förmedla hjälpnummer.

2) TRI (Thread Requiring Intervention) ”Trådar som kräver intervention”,  dvs ett inlägg som rör ämnet
självmord eller självskada, men som inte direkt hotar liv och hälsa för forumdeltagarna. Det kan till exempel
handla om inlägg där författaren frågar hur man hanterar självmordstankar eller är i sorg efter en närståendes
död i självmord och enligt moderatorns uppfattning inte får tillräckligt stöd från andra forumdeltagare.

Mamy nadzieję, że wypowiedź Nyrvany przekonała Cię do tego, że zamiast szukać sposobów na pozbawienie się życia, warto
szukać sposobów, jak życie zachować…. Dużo lepiej porozmawiać o problemach z osobą, która może Ci pomóc. Może
z przyjacielem, znajomym, kimś z rodziny. Lub może czat z www.liniawsparcia.pl. Postarają się pomóc. Wiem, że kilku osobom,
z którymi miałem kontakt bardzo pomogli. Dzięki nim teraz cieszą się życiem. Możesz też skontaktuj się ze swoim lekarzem
rodzinnym, psychologiem, psychiatrą, udać się do szpitala lub zadzwonić pod 112. Są ludzie, którzy chcą pomóc.

Moderator	
  	
  	
  WNWI	
  – WĄTEK	
  NIEWYMAGAJĄCY	
  INTERWENCJI

Dobra, dobra wiem, że człowiek ma w 4 literach opinię ""NIeee zabijaj się!!!!" gdy jest w depresji. Niegdyś też czułam że
wszystko mi się wali poje""" koleżanki, rodzina, itp.!!! Miałam dosyc i już chciałam się zabic! Naprawdę o tym myślałam... Ale
gdybym się zabiła gdy zostalyby ostatnie sekundy i świat by świat ucichł pomyślałabym "Co ja zrobiłam....?"-­‐ wtedy byloby już za
późno, a gdzieś po drugiej stronie wiedziałabym, że drugi raz bym tego nie popełniła... Teraz wszystko się zmieniło,... moje życie
powoli sie statkuje, nigdy bym nie pomyślała że pewne problemy mogą się rozwiązac. Nie wiem czy sie tylko nabijasz z innych czy
naprawdę tak myślisz ale, zastanów się-­‐ kim mogłabyś byc w przyszłości? Mogłabyś założyc rodzine i byc najszczęśliwszą kobietą
na świecie, która przeżyła trudne dzieciństwo.... Więc samobójstwo jest nic nie warte... Co do cięcia-­‐ po co się ciąc?? Na
poduszce łatwiej się wyżyc. Chciałabym ci też przypomniec jeśli jesteś wierząca, to wyobraź sobie ból swoich bliskich gdy okaże
się że ich mała dziewczynKa (noo w przenośni xD) nie może nawet miec mszy za siebie, nie będzie ceremoni, pogrzebu... A to
wszystko przez głupią jednorazową depresję....Więc jednym słowem:nie marnuj swojego życia.....

Nyrvana

Pomóżcie, prosze...życie nie ma sensu a do tego jeszcze katuje sie filmami w stylu "Sali Samobójców"

Mam zamiar się zabić kiedy umrą rodzice. Nie mam przyjaciół, z nikim się nie wiążę, zrażam jak trzeba. Nie
wiem dla czego nie jestem szczęśliwa. Po prostu nie pasuję do tego świata. Zawsze czułam się inna, gorsza.
Ja nie żyję, ja wegetuję. Żałuję że się urodziłam. Wolałabym nigdy nie istnieć.

XXX

XXX

XXX

Chcę odejść. Mam 24 lata, cale moje życie to piekło. Nigdy nigdzie nie pasowałem. Na dodatek przez
narkotyki sam stałem się katem. Miałem dużo prób samobójczych,które były tylko przeraźliwym jękiem.
Powinienem już nie żyć,jednak żyje nie wiem po co. Bez zrozumienia siebie i odnalezienia celu, życie nie
ma sensu.

WWI	
  – WĄTEK	
  WYMAGAJĄCY	
  INTERWENCJI

WWI	
  – WĄTEK	
  WYMAGAJĄCY	
  INTERWENCJI

WWI	
  – WĄTEK	
  WYMAGAJĄCY	
  INTERWENCJI

     Okej, okej, jag vet att en man slänger ur sig åsikten att inte ta livet av sig när man är i depression. En gång kände jag 
också att allt rasade för mig: vänner, familj osv. Jag var trött på det och hade tankar på att ta livet av mig. Jag tänkte 
verkligen det... Men om jag hade tagit livet av mig, skulle jag under de sista sekunderna innan världen skulle tystna, tänka 
„Vad har jag gjort...?” Om det skulle vara för sent och jag någonstans på andra sidan skulle ångra mig. - Hon engagerade 
sig inte ... Nu har allt förändrats ... mitt liv tystnar långsamt, vissa problem kunde lösas. Jag vet inte om du bara skojar, 
men tänk, vem skulle du vara i framtiden? Du kan bilda familj och vara den lyckligaste kvinnan i världen trots att du har 
haft en svår barndom .... Så självmord är ingenting värt ... Varför ska man skära sig? Jag vill också påminna dig om att om 
du (…) kan föreställa dig smärtan hos dina nära och kära (…) Och det efter en dum engångsdepression .... Så med andra 
ord: slösa inte bort ditt liv ....

Vi hoppas att X:s inlägg övertygade dig om att istället för att leta efter sätt att ta ditt liv, är det värt att leta efter sätt att 
rädda livet.... Det är mycket bättre att prata om dina problem med någon som kan hjälpa dig. Kanske med en vän, eller 
några vänner, någon från familjen. Eller kanske chatta med Mind.se hjälplinje. De kommer att försöka hjälpa. Jag vet ett 
antal personer som har varit i kontakt med dem och att de verkligen har hjälpt dem mycket. De är faktiskt ganska nöjda 
nu.

Hjälp, snälla... livet har ingen mening och jag torteras med filmer som „Suicide Room”

Jag tar livet av mig när mina föräldrar dör. Jag har inga vänner, jag träffar ingen, vilket vi alla behöver. Jag vet inte 
varför jag inte är glad. Jag passar helt enkelt inte in i den här världen. Jag har alltid känt mig annorlunda, dessvärre. 
Jag är död, jag vegeterar (lever i overksamhet). Jag önskar att jag aldrig hade fötts.Jag önskar att jag aldrig funnits.

Jag ser ingen utväg heller, jag fick antidepressiva medel av en psykiater och de hjälpte inte. Jag är 40, jag har 
förlorat mina föräldrar, jag förlorade mitt livs kärlek på grund av min dumhet. Andra har familjer, barn, jobb och trivs. 
Jag har inga vänner. Jag har ingenting. Inte ens alkohol hjälper längre. Jag tänker bara på att allt är klart. Det som 
håller mig tillbaka är tanken på smärta och tanken på att om någon räddade mig så skulle det gå ännu värre för mig 
än vad det är nu.

MODERATOR (Tråd som inte kräver intervention)

Person X

Person Y

Person Z
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Pomóżcie, prosze...życie nie ma sensu a do tego jeszcze katuje sie filmami w stylu "Sali Samobójców"

Mam zamiar się zabić kiedy umrą rodzice. Nie mam przyjaciół, z nikim się nie wiążę, zrażam jak trzeba. Nie
wiem dla czego nie jestem szczęśliwa. Po prostu nie pasuję do tego świata. Zawsze czułam się inna, gorsza.
Ja nie żyję, ja wegetuję. Żałuję że się urodziłam. Wolałabym nigdy nie istnieć.

XXX

XXX

XXX

Chcę odejść. Mam 24 lata, cale moje życie to piekło. Nigdy nigdzie nie pasowałem. Na dodatek przez
narkotyki sam stałem się katem. Miałem dużo prób samobójczych,które były tylko przeraźliwym jękiem.
Powinienem już nie żyć,jednak żyje nie wiem po co. Bez zrozumienia siebie i odnalezienia celu, życie nie
ma sensu.

WWI	
  – WĄTEK	
  WYMAGAJĄCY	
  INTERWENCJI

WWI	
  – WĄTEK	
  WYMAGAJĄCY	
  INTERWENCJI

WWI – WĄTEK WYMAGAJĄCY	
  INTERWENCJI

WWI – WĄTEK WYMAGAJĄCY	
  INTERWENCJI

Ja też nie	
  widzę wyjścia, dostałem antydepresanty od psychiatry i	
  ale	
  nie	
  pomogły.	
  Mam 40	
  lat, straciłem
Rodziców, straciłem miłość swego życia przez swoją głupotę.	
  Koledzy mają rodziny, dzieci, pracę i	
  są
szczęśliwi.	
  Ja nie	
  mam żadnych znajomych.	
  Nie mam nikogo.	
  Nawet alkohol	
  przestał mi	
  pomagać.	
  Mam
jeszcze od niego większe lęki.	
  Myślę tylko o	
  zakończeniu tego wszystkiego.	
  To, co	
  mnie powstrzymuje to
myśl o	
  bólu i o	
  tym, że jeżeli by mnie ktoś odratował, to miałbym jeszcze gorzej niż mam teraz.

Moderator

Cześć X. Piszesz o samotności, o tym, że sobie z nią nie radzisz. Piszesz o depresji i alkoholu. Co do
alkoholu, to zdecydowanie bym z nim skończył. Jak nie dajesz rady sam, poszukaj pomocy w Poradni
Leczenia Uzależnień w Twoim miejscu zamieszkania. Adres znajdziesz googlując. Co do antydepresantów,
to z tego co wiem, to nie zawsze działają, a do tego w połączeniu z alkoholem zupełnie nie mają szans.
Moja zdecydowana rada to Zgłoś się do Poradni i poproś o pomoc. Jeśli chcesz profesjonalną pomoc
napisz https://liniawsparcia.pl/ lub zadzwoń 8000 70 2222. Nigdy nie jest za późno na to, aby jeszcze raz
porozmawiać o problemach. Pozdrawiam i... Do zobaczenia na forum. Moderator.

WWI – WĄTEK WYMAGAJĄCY	
  INTERWENCJI

Ja też nie	
  widzę wyjścia, dostałem antydepresanty od psychiatry i	
  ale	
  nie	
  pomogły.	
  Mam 40	
  lat, straciłem
Rodziców, straciłem miłość swego życia przez swoją głupotę.	
  Koledzy mają rodziny, dzieci, pracę i	
  są
szczęśliwi.	
  Ja nie	
  mam żadnych znajomych.	
  Nie mam nikogo.	
  Nawet alkohol	
  przestał mi	
  pomagać.	
  Mam
jeszcze od niego większe lęki.	
  Myślę tylko o	
  zakończeniu tego wszystkiego.	
  To, co	
  mnie powstrzymuje to
myśl o	
  bólu i o	
  tym, że jeżeli by mnie ktoś odratował, to miałbym jeszcze gorzej niż mam teraz.

Moderator

Cześć X. Piszesz o samotności, o tym, że sobie z nią nie radzisz. Piszesz o depresji i alkoholu. Co do
alkoholu, to zdecydowanie bym z nim skończył. Jak nie dajesz rady sam, poszukaj pomocy w Poradni
Leczenia Uzależnień w Twoim miejscu zamieszkania. Adres znajdziesz googlując. Co do antydepresantów,
to z tego co wiem, to nie zawsze działają, a do tego w połączeniu z alkoholem zupełnie nie mają szans.
Moja zdecydowana rada to Zgłoś się do Poradni i poproś o pomoc. Jeśli chcesz profesjonalną pomoc
napisz https://liniawsparcia.pl/ lub zadzwoń 8000 70 2222. Nigdy nie jest za późno na to, aby jeszcze raz
porozmawiać o problemach. Pozdrawiam i... Do zobaczenia na forum. Moderator.

3) TRAI (Thread Requiring Acute Intervention), ”Trådar som kräver akut intervention”  dvs. inlägg med
potentiellt farligt innehåll. Sådana inlägg kräver ofta kontakt med polisen om forumdeltagaren inte kan
övertalas att besöka sjukhuset eller ringa telefonnumret 112. Om du är osäker på om personen har kontaktat
Polisen är det värt att själv ringa dem och anmäla händelsen enligt mallen. De kan också behöva radera
posten.

Hej, du skriver om ensamhet, om att inte orka med den. Du skriver om depression och alkohol. När det gäller alkohol, 
skulle jag definitivt försöka bli av med den. Om du inte kan göra det ensam, sök hjälp på beroendekliniken där du 
bor. Du hittar adressen genom att googla. Vad gäller antidepressiva så fungerar de så vitt jag vet inte alltid och i 
kombination med alkohol har de absolut ingen chans. Mitt bestämda råd är: Anmäl dig till kliniken och be om hjälp. 
Om du vill ha professionell hjälp, kontakta https://mind.se. Det är aldrig för sent att prata om sina problem. Hälsningar 
och ... Vi ses på forumet. Moderator.

Jag har lagt märke till ditt inlägg och jag är mycket bekymrad för dig. Du skriver att du har en plan, att ta ditt liv. Jag vill 
hjälpa dig. Kan du ringa nödnumret? Vänligen meddela mig om du kunde få hjälp. Om inte så kontaktar vi dem själva 
– vi har nära kontakt med Polisen och kan be om hjälp åt dig. Moderator.

Det är dags att avsluta det hela. Jag såg mina barn för sista gången. Jag är så lättad nu när jag vet 
att allt snart är över. Jag vet att om jag (…metodbeskrivning), kommer det säkert att sätta stopp för 
mitt lidande.

Tack till er alla, nu mår jag så mycket sämre. Jag hoppas att du förstår mitt lidande och du kommer inte att skratta 
när jag är borta. Jag kommer inte att vara med dig imorgon.

Moderator

Moderator

Person X

Person Y

Känslan av anonymitet och straffrihet.  Man behöver komma ihåg att dela vissa typer av meddelanden kan 
vara ett brott och kan vara straffbart. Därför är det bra att använda alternativet att skicka en kommentar, ett 
inlägg eller användarkontot från vilket den här informationen postades till administratörerna för webbplatsen 
eller tjänsten. Om det inte är möjligt, polisanmäl ärendet.

Ge stöd även till dem som inte följer regler. Om en person har svårt att hantera svåra känslor och 
den situation de befinner sig i kan det också vara svårt att komma in i ett säkert inlägg. Personen kanske 
inte kan anpassa sig till de interna reglerna eller vet hur man annars ska uttrycka sina känslor. Stöd dem 
därför och försök att inte låta någon känna sig utanför i forumet. Det handlar inte om att utesluta 
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personen från forumet, utan om att ändra deras beteende och vanor. Problemet är inte personen själv, utan 
inlägget (inläggen) som de har gjort, som visar att de inte kan kontrollera sina negativa känslor och inte kan 
uttrycka dem på ett civiliserat sätt. Du försöker övertala någon att ändra sina vanor och de kanske aldrig 
har fått det här svaret tidigare. Inte konstigt att de håller det emot dig och uttrycker det på det enda sätt de 
känner till, det vill säga, genom illvilliga kommentarer riktade till dig. Se forumets regler och lagen. Försök att 
inte ta denna attack personligen. Det kan hända att den här person med tiden kommer att anpassa sig till 
reglerna för säker kommunikation i forumet och till och med uppskatta din hjälp och vänlighet.

Ska inlägg som t.ex. "han vill ta livet av sig” får läggas till kommentarerna?

Liksom i direkta kontakter, kommer vissa uttalanden att resultera i att ge en person hjälp som behöver sådan 
hjälp. Andra kommer bara att skada dem och det är också fallet i virtuella kontakter. Det borde vara möjligt 
att lägga till kommentarer, eftersom det ger en chans att rädda en person som kanske bara har det här 
sättet för att be om hjälp. I kommentarerna kan familjen till en person som dog i självmord också få mycket 
av det stöd och den vänlighet som de så väl behöver. Men om vi inte har möjlighet att noggrant övervaka 
kommentarer, behöver vi blockera denna möjlighet, särskilt i artiklar om självmord. Annars är det osannolikt 
att vi skyddar oss från hat, vilket smärtsamt kan skada de människor som står den avlidne närmast, som 
försöker hantera sin sorg.

Stödja självmordsförebyggande insatser. Guide för innehållsmoderatorer och internetadministratörer. Baran 
A., Palma J., Soczewka M., Witkowska H., Gawliński A., Kwaśnik A., Matuszewski F., Rosa K., Wolniak A., 
Różycka M., Warszawa (2019).

Källor:
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Övning Välj rätt svar:

6.5. 

1. Tråd som inte kräver intervention

A. beskriver känslor, tankar och vad som hindrar personen från att ta sitt liv eller hur personen har

hanterat en svår period i livet

B. relaterar till tråden självskada eller självmord, men hotar inte direkt andra användare

C. föreslår avsikten att ta sitt eget liv, men inkluderar inte detaljer som dagen och självmordsmetoden

D.	 är ett olämpligt skämt om självmord

2. Tråd som innehåller farligt inträde

A. föreslår en effektiv självmordsmetod

B. framkallar eller förstärker användarnas tendenser och risk att ta sitt liv

C. har innehåll som tyder på mobbning av en annan deltagare på sidan/”communityn”

D.	 alla svar är korrekta

3. Tråd som kräver intervention

A. ämnet rör självmord eller självskada och dess innehåll utgör ett direkt hot mot andra forumdeltagares

liv och hälsa

B. ämnet rör självmord eller självskada, men personen hotar inte direkt andra forumdeltagares liv och

hälsa

C. gäller endast ämnet självstympning

D.	 berör endast ämnet självmord

4. Tråd som kräver akut intervention

A. innehåller potentiellt osäkert innehåll men kräver inte kontakt med polisen eller andra

B. kräver kontakt med polisen om en forumdeltagare inte kan förmås att besöka sjukhus eller kontakta

112-larmnumret

C. ämnet rör självmord eller självskada, men är inte ett direkt hot för livet och hälsan för forumdeltagare

D.	 kräver vanligtvis inte att administratören tar bort inlägget

VI
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Betygsätt de presenterade trådarna/posterna i den föreslagna skalan 

6.6. 

1. Utvald tråd:

A. kräver inte intervention

B. kräver intervention

C. kräver akut intervention

2. Utvald tråd:

A. kräver inte intervention

B. kräver intervention

C. kräver akut intervention

Förebygga självmord och självdestruktivt beteende på webbplatser VI

Läs inlägget och välj rätt meningar

6.7. 

Meningar

A. Kommentaren indikerar att författaren är i

överhängande fara

B. Kommentaren kräver inget ingripande eftersom

författaren inte lämnade detaljer om planen att

ta sitt liv

C. Kommentaren indikerar att författaren behöver

akut hjälp

D.	 Kommentaren ska anmälas till administratören,

kontakta personen och informera om var de kan

få hjälp

Hej, kan det vara en attack?

En anonym säger:

Hej, typ. Jag håller rakbladet i handen och 

undrar om jag ska göra klart det här. Jag är 

väldigt nära. Godnatt.

Är det redan den här gången det är dags för att jag ska 
ta dem alla? Jag orkar helt enkelt inte längre. Jag vill inte 
leva. Och jag är rädd att jag en dag inte kommer att stå ut. 
Jag vill inte ha det så här längre.

”De som tar sitt liv är inte fegisar. De visar bara 
att världen inte är perfekt.

# självmord # självmord # perfekt värld

Jag ska visa dem också om några dagar”.
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4. Läs materialet om självdestruktiva beteenden och svara på frågorna

Porslinsfjärilarnas värld. Viktminskningsbloggar som en källa till information om ätstörningar

Pro-ana (pro-anorexi, eller "för-anorexi”) är en ideologi där viljan att vara smal ses som strävan efter idealet. 
Pro-ana-rörelsen ses som en livsstil där anorexi inte är en allvarlig sjukdom, utan ett alternativt sätt att gå 
ner i vikt, som delvis är ett medvetet val. Den anorektiska portalen dök upp första gången på engelskspråkiga 
webbplatser 2001.

Den skapades för personer som lider av anorexi för att patienterna ska kunna hitta stöd, kontakta varandra 
och inte behöva lida ensamma. Idén var lovvärd, men portalen ändrade sin ursprungliga karaktär med tiden. 
Den besöktes av friska människor, för vilka anorektiker blev en oöverträffad förebild. Sådana människor 
började skapa en pro-anorektisk rörelse där att svälta sig själv är ett sätt att uppnå perfektion.

Pro-ana-webbplatser innehåller "thinspirations" som motiverar dig att gå ner i vikt, med råd om hur du går 
ner i vikt, sätt att dölja mat och att ta hand om din kropp så att du inte märker de negativa effekterna av 
långvarig svält. Människor som är associerade med pro-ana-rörelsen har låg självkänsla, kan inte acceptera 
synen av sina ofullkomliga kroppar och känner ett hat mot mat. Enligt patienten är detta huvudorsaken till 
denna ofullkomlighet.

Det viktigaste motivationen för att gå ner onödiga kilon är att nå det ouppnåeliga idealet, som är storlek 
XXS, alltså storlek noll. Anorexi är en livsstil, ett sätt att uppnå ett perfekt utseende, acceptans av miljön och 

VI

Titta på bilderna och välj vad du behöver göra på grund av dess innhåll.

6.8. 

A. Innehållet på kontot kräver ingripande

(rapportera till platfomens administratör,

kontakta ägaren till kontot och berätta för

personen var hen kan få hjälp).

B. Innehållet på kontot är potentiellt farligt för

andra.

C. Innehållet på kontot utgör inte hot mot andra,

men kräver ingripande för att hjälpa ägaren av

konto.

D. Innehållet på kontot anger att personen är i

behov av akut hjälp.
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lycka. Tills nyligen fungerade pro-ana-sajter i hemlighet. De var vanligtvis installerade på privata servrar och 
skyddade mot intrång av främlingar och oinitierade genom lösenord och inloggning. De är nu tillgängliga för 
allmänheten.

Det ledande mottot för den pro-anorektiska rörelsen är en fras myntad av Christopher Marlow, en engelsk 
dramatiker och poet från den elisabetanska perioden: "Quod me nutrit me destruit" - "What feeds me 
destroys me”. “Det som föder mig förstör mig”. Rebecca Peebles från Stanford Universitetet, publicerade 
en studie som visar ett förhållande mellan pro-anorektiska webbplatser och deras besökare. Det faktum 
att sådana webbplatser är allmänt tillgängliga på Internet gör att sjukdomen förvärras och gör att du blir 
beroende av att besöka dem. Pro-anorektiska webbplatser är i allmänhet skadliga, de kan utlösa 
ohälsosamma attityder och beteenden. Det visade sig att cirka 40 % av personer med ätstörningar 
regelbundet besöker pro-anorektiska platser. […]

Pro-mia (pro-bulimi, eller "för bulimi”) är en rörelse baserad på pro-anorektisk ideologi, som främjar bulimi 
som ett medvetet sätt för effektiv viktminskning, en livsstil, inte en sjukdom. Människor som tillhör denna 
grupp strävar efter idealet om en smal figur genom dieter och fasta, men då och då tillåter de sig att bryta 
restriktiva kostregler. De förklarar att detta är en slags svaghet och för att inte förstöra effekterna av kosten, 
för att inte maten ska ge annat resultat är det nödvändigt att bli av med all konsumerad mat omedelbart 
genom kräkningar och / eller att använda laxermedel.

”Hungerattacker” uppstår spontant men är ibland planerade i förväg och ger intryck av en ritual. Anfallet 
föregås av inköp av mat som är förbjuden och personen är mest sugen på. Under "festen” konsumerar 
bulimiker ofattbara mängder mat och blandar smaker på ett sätt som är oacceptabelt för en frisk människa. 
I pro-mia-rörelsen (till skillnad från pro-ana) kritiseras inte maten i sig, eftersom den resulterar i kräkningar, 
vilket gör att du kan bibehålla en låg kroppsvikt utan att behöva kontrollera kvantiteten och kvaliteten på 
den mat som konsumeras och följaktligen - utan att räkna onödiga kalorier. På pro-bulimiska bloggar utbyter 
tjejer råd om en specifik livsstil. De lägger upp bilder på smala modeller, tips om att ta hand om tänder, hår, 
hud, metoder för att framkalla kräkningar, metoder för att rensa genom mediciner eller huskurer.

Personer med pro-mia aptitproblem ser ett sätt att leva ett lyckligt liv och uppnå sina mål (som viktminskning 
eller bevarande av kroppsvikt). Pro-mia-bloggare talar öppet om att det kan försämra hälsan, samtidigt som 
de uppmanar människor att framkalla kräkningar och ger många skäl till varför det är värt att göra det. Flickor 
från den anorektiska rörelsen anser att pro-bulimirörelsen är värre och till och med föraktar den. Även om 
bulimiker är eländets följeslagare i kampen om det perfekta utseendet stödjer inte anorektiker kräkningar, 
eftersom det är ett oelegant, smutsigt och nedsättande sätt och ser frosserianfall som bevis på svaghet, 
brist på viljestyrka, brist på perfektion, som dominerar pro-ana-rörelsen.

Małgorzata Wronka, Monika Jezierska- Kazberuk,
Świat porcelanowych motyli. Blogi internetowe o tematyce odchudzającej jako źródło informacji o zaburzeniach 
odżywiania ( Porslinets värld fjärilar. Viktminskningsbloggar som en källa till information om ätstörningar), 

Wybrane Problem Kliniczne, http://www.fmr.viamedica.pl/

VI

Källor:
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Övning Välj rätt svar

6.9. 

1. Christoper Marlows fras "Quod me nutrit ma destruit" (”What feeds me destroys me”) (”Det som föder
mig förstör mig”) är rörelsens huvudmotto:

A. pro-mia
B. pro-ana
C. pro-suicido

2. ”Denna gemenskap omfattar främst flickor och unga kvinnor mellan 13 och 25 år som har bestämt sig
för att gå ner i vikt. Användare har personliga bloggar, fokuserar på forum eller kontaktar varandra via
populära sociala nätverk. Denna rörelse kopplar samman människor som medvetet väljer en sådan livsstil
och för vilka en smal figur är viktigare än att vara frisk, varför psykologer och läkare anser att det är ett
särskilt farligt fenomen.”
A. pro-mia
B. pro-suicido
C. pro-ana

3. Den första anorektiska portalen grundades 2001:
A. från första början samlade den bara friska människor för vilka anorektiker var en oöverträffad förebild
B. var från början tänkt att föra samman sjuka människor så att de kunde hitta stöd, kontakta varandra

och inte behöva lida ensamma
C. blev grunden för pro-ana-rörelsen

4. "Människor som tillhör den här gruppen eftersträvar idealet om en smal figur genom dieter och fasta,
men då och då tillåter de sig att bryta mot restriktiva kostregler. De förklarar att detta är en slags svaghet
och för att inte förstöra effekterna av kosten, för att inte maten ska ge annat resultat är det nödvändigt att
bli av med all konsumerad mat omedelbart genom kräkningar och / eller att använda laxermedel”. Detta
syftar på:

A. pro-mia
B. pro-suicido
C. pro-ana

5. ”Tjejer som tillhör pro-ana-rörelsen är i sin fantasi känsliga, lätta och sköra och därför vackra. Enligt
deras åsikt förvärvar de subtiliteter och tappar onödiga kilo. I själva verket blir de fruktansvärt smala och
driver gradvis sin kropp till förstörelse.” Dessa tjejer kallar sig:
A. fallna änglar
B. porslinsfjärilar
C. Anas vänner
D.	 vänner till Mia

VI



57

Övning Fyll i luckorna i unga kvinnors berättelser.

7.1. 

Att äta är ett problem, _____ är ett problem, semester är ett problem. Jag kan inte vila. Jag jobbar hela tiden. 
Jag sätter upp högre och högre mål för mig själv, ställer _____ . Allt hopar sig såklart och jag är helt slut. 
Helg efter helg blir det svårare, jag känner en allt större skuld över mina brister.

Jag märkte att allt som hade gett mig tillfredsställelse tidigare inte längre verkade spela någon _____ . 
Jag var ledsen, avskräckt, _____ och hade ingen lust att göra någonting. Jag var inte längre intresserad av 
att träffa människor eller ha gäster. Allt har blivit extremt jobbigt och när man redan sover dåligt får man 
såklart bara _____ . Och det var ögonblicket när jag bestämde mig för att jag inte kunde ta mig samman 
längre, jag var tvungen att be om hjälp.

Jag hade den här känslan av att jag var _____  hela tiden. Jag börjar tvivla på mig själv, tänka på mig själv 
som att jag är _____ , att jag inte klarar det. Jag stängde av och _____  dök upp. Tack vare terapeutens hjälp, 
tack vare läkarens hjälp, tack vare min familjs och mina vänners hjälp tog jag sakta dessa _____  hela tiden 
och det blev lättare för mig.

Möjliga svar:
A. gnällde ständigt på mig själv
B. höra folk säga "Ta dig samman!”
C. resten
D. mer krav på mig själv
E. trött
F. svag och värdelös
G. tankar på att ta mitt liv
H. små steg framåt

Bilder av depression VII

I den här lektionen kommer du att lära dig om depression, dess signaler, typer, förlopp och behandlingar. Du 
kommer att lära dig verkliga berättelser om depression samt fakta och myter om det.

1. Introduktion

Kom ihåg:
• Depression är ett vanligt psykiskt problem. Över hela världen uppskattas det att 5,0 % av alla vuxna lider

av depression.
• En av sex personer (16,6 %) kommer att uppleva depression någon gång i livet. Det kan uppstå när som

helst, men i genomsnitt uppträder det först bland ungdomar och de som är upp till 20 år.
• Kvinnor upplever depression oftare än män. Vissa studier visar att en tredjedel av kvinnorna kommer att

uppleva en svår depression under sin livstid.
• Depression är den vanligaste orsaken till funktionshinder i världen och är en stor bidragande orsak till

den totala globala sjukdomsbördan.

Depression är en vanlig sjukdom över hela världen och drabbar uppskattningsvis 3,8 % av befolkningen 
(inklusive 5 % av de vuxna), eller cirka 280 miljoner människor. Det kan orsaka svårt lidande för den som 
drabbas, leda till dåliga prestationer på jobbet, i skolan och i familjesituationen och bli ett allvarligt hot mot 
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hälsan. I värsta fall kan depression leda till suicid. Det årliga antalet suicid i världen överstiger 700 000. 2020 
var självmord den näst vanligaste dödsorsaken bland 15-29-åringar.

Depression skiljer sig från normala humörsvängningar och kortvariga känslomässiga reaktioner 
på utmaningar i vardagen. Så vad är skillnaden mellan en "dålig dag” och depression? För att 
depression ska kunna diagnostiseras bör symtomen pågå i minst två veckor och signalera en synlig 
förändring av funktionsnivån. Under en depressiv episod upplever personen ett deprimerat humör 
(känner sig ledsen, irriterad, tom), en förlust av nöje eller intresse för aktiviteter under större delen av 
dagen, nästan varje dag.

Den deprimerade personen upplever betydande svårigheter i sitt personliga, familje-, sociala, 
utbildnings-, arbetsliv och/eller andra viktiga funktionsområden. Symtomen inkluderar också dålig 
koncentration, överdrivna skuldkänslor eller låg självkänsla, hopplöshet inför framtiden, tankar på att 
dö eller suicid, sömnstörningar, förändringar i aptit eller vikt och att känna sig särskilt trött eller låg i 
energi. Det är värt att notera att det finns ett inbördes samband mellan depression och fysisk hälsa (t.ex. 
kan hjärt-kärlsjukdom leda till depression och vice versa).

Depressiva episoder kan delas in i milda, måttliga eller svåra beroende på symtomens antal 
och svårighetsgrad, samt påverkan på individens funktion. En person med en mild depressiv episod 
kommer att ha svårt att fortsätta med normalt arbete och sociala aktiviteter, men det kommer sannolikt 
inte att helt stoppa honom/henne från att fungera. Under en episod av svår depression är det osannolikt 
att den lidande personen kommer att kunna fortsätta i sina sociala- eller hemaktiviteter eller sitt arbete, 
mer än i märkbart begränsad omfattning. En av huvudtyperna av depression är psykogen depression, dvs 
depression betingad av psykologiska och sociala faktorer samt av svåra tillstånd och livshändelser. Dess 
undertyper är:
• reaktiv depression, som uppstår som ett resultat av förlust av betydelsefulla och nära personer (t.ex. på

grund av skilsmässa, från föräldrar), sorg efter en älskads död, besvikelse i kärlek, förlust av materiella
tillgångar, social position, framtidsutsikter och livsmål eller andra viktiga värderingar, inklusive andliga;

• depression under förloppet av neurotiska störningar innebär långvariga neurotiska symtom, som
avsevärt begränsar och hämmar normal livsaktivitet (t.ex. ångest, tvång);

• depression i samband med adaptiva reaktioner, som orsakas av ett tillstånd av permanent känslomässig
överbelastning, kronisk stress (som ett resultat av bland annat dåliga relationer med den närmaste
omgivningen - avstötning och social isolering, upplevt våld, långvariga konflikter i familjen, trötthet med
plikter).

Andra typer (enligt moderna kvalifikationssystem - DSM och ICD) inkluderar också: endogen depression (som 
uppstår i samband med unipolär eller bipolär sjukdom och i den affektiva formen av schizofreni), depression 
som åtföljer somatiska sjukdomar, depression vid sjukdomar i centrala nervsystemet och depressioner 
relaterade till användningen av kemikalier (t.ex. droger). Typen av diagnos och depressionens djup är dock 
svår, på grund av bristen på objektiva diagnos-kriterier i allmänhet, och för unga – också på grund av den 
atypiska bilden av sjukdomen.

Hos minderåriga särskiljs fyra former av ungdomsdepression (enligt A. Kępiński, 1973):
• ett apato-abuliskt syndrom, där en ung person känner sig tom, inte är intresserad av någonting, sitter

sysslolös i timmar eller lyssnar på musik. De försöker bryta livets tristess genom berusning, sexuella
överdrifter eller destruktivt beteende

• rebellisk karaktär med mycket ilska och aggression. Utsläpp av aggressionen externt tar formen av
våldsamma reaktioner eller tyst aggression (passivt motstånd, illvilja). När aggression inte kan släppas
externt förvandlas den till självskada (förstöra sin egen kreativitet, självmordsförsök, alkoholism,
drogberoende)

Bilder av depressionVII
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• uppgivenhet, dominerad av rädsla för framtiden, förutsägande katastrofer och misslyckanden, en känsla
av hjälplöshet och låg självkänsla, vilket resulterar i att aktiviteten begränsas till ett minimum

• och en labil form, som kännetecknas av hög humörlabilitet (från grinighet till glädje). Grunden är en
känsla av livets meningslöshet och en känslomässig tomhet.

“Även om det finns kända och effektiva behandlingar för psykiska problem, går mer än 75 % av människorna i 
låg- och medelinkomstländer obehandlade. Varför är detta en så stor andel? Det saknas ekonomiska resurser 
och utbildad hälso- och sjukvårdspersonal som kan ställa korrekta diagnoser och det sociala stigmat som är 
förknippat med psykiska problem avskräcker de från att påbörja behandling.”

KOMMENTAR FRÅN ELLIPSE PARTNER: Det behövs mer psykologiskt stöd och hjälp innan man börjar 
farmakoterapi för det kan visa sig att mediciner inte behövs. Ge mer psykologisk rehabilitering till människor 
som har psykiatriska diagnoser. Erbjud först samtalsstöd för att stödja personer till självinsikt, ökad 
självkänsla, förståelse för kroppsliga reaktioner, träna färdigheter och erbjud säkerhetsplaner. Kropps- 
och samtalsterapier behövs för människors utveckling, som en naturlig följd efter svåra och traumatiska 
händelser.

Bilder av depression

WHO, Depression, https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression [access: 5.04.2022]; F. 
Torres, What Is Depression?, https://www.psychiatry.org/patients-families/depression/what-is-depression 
[access: 5.04.2022]; J. Szymańska, ZAPOBIEGANIE SAMOBÓJSTWOM DZIECI I MŁODZIEŻY. Poradnik dla 
pracowników szkół i placówek oświatowych oraz rodziców, https://www.ore.edu.pl/wp-content/uploads/

phocadownload/pracownie/seria_profilaktyka_Zapobieganie_samobojstwom_dzieci_i_mlodziezy.pdf 
[besökt sidan 5.04.2022]. bearbetning, urval av fragment och översättningar:A. Kwiatkowska, A. Baran. 

Övning Träning. Svara på frågorna utifrån texten du läst.

7.2. 

1. Antalet personer som lider av depression är ungefär:
A. 8 miljoner människor
B. 20 miljoner människor
C. 80 miljoner människor
D.	 280 miljoner människor

2. Markera det felaktiga påståendet:
A. Fler män än kvinnor lider av depression.
B. En av sex personer kommer att uppleva depression någon gång i livet.
C. Det uppskattas att cirka 5 % av vuxna lider av depression.
D.	 Det finns många typer av depression och i depressiva episoder är intensiteten gradvis

3. Vilka är hindren för att ge effektiv medicinsk vård för depression?
A. Brist på resurser och brist på utbildad vårdpersonal
B. Socialt stigma i samband med psykiska problem
C. Felaktig hälsobedömning
D.	 Allt ovanstående
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Bilder av depression

4. Markera det felaktiga påståendet:
A. Depression är ett resultat av ett komplext samspel mellan sociala, psykologiska och biologiska faktorer.
B. Depression kan leda till ökad stress och dysfunktion och förvärra patientens livssituation.
C. Reaktiv depression kräver psykofarmaka
D.	 Det finns kopplingar mellan depression och fysisk hälsa.

2. Berättelsen om Alex
"Jag kan inte vänta på att få börja på college,” sa Alex, "vilket är fantastiskt att kunna säga. För två år sedan 
tänkte jag aldrig på framtiden eller hur mitt liv skulle se ut när jag växt upp”. Men om polisen inte hade 
dragit ut henne ur lektionen den dagen för ett år sedan, skulle hon ha varit i en helt annan situation. "Jag 
tror att jag skulle ha varit död”, säger hon.

Alex tillbringade större delen av sin gymnasietid själv. Hemma tillbringade hon nästan varje minut ensam i 
sitt rum. Hon hade inga kompisar i skolan. Hon stirrade i golvet medan hon gick till lektionerna. Hon lärde 
sig att hantera slumpmässiga elaka kommentarer från klasskamrater, men sa att hon inte led av allvarlig 
mobbning. "Jag var ett slags spöke i skolan”, säger hon.

Skolan är där hon lärde sig att det finns ett namn på vad hon kände - depression. "Jag lärde mig om symptomen 
i på lektionen om hälsa,” sa Alex. "Men jag höll det för mig själv. Jag pratade inte med någon och förnekade 
det i flera år. När du håller det för dig själv måste du låtsas att det inte finns där. Och jag sög på att låtsas.” 
Precis som många tonåringar blev Alex en del av en online-gemenskap som accepterade henne. Hon driver 
en blogg som har lockat läsare och online-vänner från hela världen. En av online-vännerna från Brasilien 
som hon anförtrodde sig till blev orolig för att hon skulle skada sig själv. Han letade upp hennes hemstad 
och ringde den lokala polisen. Polisen tog med sig henne från lektionen och hon var tvungen att träffa en 
terapeut.

"Jag förstår att folk kanske inte vill förolämpa en person genom att fråga om de tänker på självmord,” sa 
Alex."Men det räddade mitt liv. Och vad är värre, att förolämpa någon eller missa chansen att rädda dem?”
"Folk tror att du kan komma ur depressionen eller tror att barn inte har något att vara ledsna över”, sa hon. 

Kombinera de relevanta formerna av ungdomsdepression med lämplig 
information om dem:

7.3. 

1. Ett apato-abuliskt syndrom
2. En rebellisk karaktär
3. Uppgivenhet
4. Labil form

A. När aggression inte kan släppas ut, förvandlas den till självskada
(förstöra sin egen karriär, självmordsförsök, alkoholism,
drogberoende).

B. Den bygger på känslan av livets meningslöshet och känslomässig
tomhet. Dess effekt är att begränsa aktiviteten till ett minimum
på grund av saker som en känsla av hjälplöshet eller rädsla för
framtiden.

C. Den unge är inte intresserad av någonting, de känner tomhet och
tristess och sitter sysslolös i timmar.

D. Det kännetecknas av hög humörvolatilitet med en hög grad av
fluktuationer.
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Bilder av depression

"De fattar det bara inte.”

Lyckligtvis för Alex hjälpte någon henne att hitta den vård hon behövde. Det har inte varit enkelt eller gått 
snabbt, men hennes framsteg har varit betydande. Hon kan nu känna igen sina symtom och kan navigera sig 
igenom mörkret.

"Medicinering har varit till hjälp”, sa hon, "men också det att jag har pratat om det. Att hantera min 
depression fick mig att ändra min tankeprocess. En dålig tanke kunde få mig att sätta fart och jag 
grubblade hela dagen. Jag har lärt mig att skaka av mig det. Det kräver att jag ägnar mig mycket åt det, 
men jag kan driva igenom det.”

Att upptäcka depression och andra psykiska sjukdomar hos tonåringar är ibland knepigt. Förutom 
missförstånd om psykisk ohälsa och allmänhetens obehag över att ta itu med det, liknar vissa symtom hos 
tonåringar förvirrande förändringar som alla tonåringar går igenom: nya kompisgäng, sjunkande betyg eller 
förändringar i sömnvanor, humör eller intressen. De flesta föräldrar till tonåringar skulle säga att dessa saker 
är normala. Men med psykiska sjukdomar kvarstår symtomen och förvärras.

Bland farosignalerna hos ungdomar kan vi urskilja:

Tidiga varningssignaler Högrisksignaler
• att dra sig tillbaka från kontakt med familj och 

vänner och vända sig bort från dem;
• intresse för, eller oro över döden;
• markanta förändringar i personlighet och humör;
• koncentrationssvårigheter; svårigheter i skolan; 

sänker förmågan på arbetet och sjunkande 
betyg;

• förändringar i mat- och sömnvanor (aptitlöshet 
eller hetsätning, sömnlöshet eller överdriven 
sömnighet);

• förlora intresse för fritidsaktiviteter;
• frekventa besvär av fysiska symtom, mestadels 

relaterade till känslor, såsom huvudvärk, 
magsmärtor eller trötthetskänsla;

• konstant tristess;
• förlora intresse för saker och angelägenheter 

som den unge har tagit hand om hittills (t.ex. 
underlåtenhet att ta hand om utseendet);

• pratar om eller planerar ett självmord;
• ökad impulsivitet: plötsliga impulsiva handlingar 

såsom aggression och våld, trots- eller 
flyktbeteende;

• plötsliga utsvävningar i alkohol och droger (som 
ett försök att "bedöva dig själv i lidande” eller en 
form av rop på hjälp);

• neka att ta emot stöd, känner att det inte längre 
är möjligt att ta emot hjälp;

• skylla på sig själv (t.ex. "Jag är en dålig person”);
• inte kunna ta emot beröm eller uppskattning;
• en plötslig övergång från depression till ett 

tillstånd av lugn och belåtenhet, vilket vanligtvis 
innebär att personen efter en period av inre kamp 
är på väg att fly från problem och avsluta sitt liv;

• ge sina favoritsaker till kollegor; sätta husdjur i 
goda händer;

• uttala budskap om livets hopplöshet, att det inte 
finns någon utväg, om sin egen värdelöshet: "Jag 
är ingenting”, "Jag är inte värd att ta hand
om”,"Jag skulle vilja dö”, "Jag skulle aldrig ha 
fötts”, ”Snart slutar jag vara ett problem för dig”, 
"Inget av detta spelar någon roll".
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Forskning tyder på att de allra flesta människor i självmordskris som lider av psykiska problem kan lindra 
sina symtom. Det är dock ofta långa väntetider från uppkomsten av symtom till att man får behandling – 
ibland till och med decennier. Det finns unga människor som Alex i alla länder. Det är viktigt att föräldrar 
och lärare är medvetna om vad som händer i deras barns och elevers liv och uppmärksammar 
förändringar.  I fallet med Alex ringde en online-vän från mer än 800 mils avstånd ett telefonsamtal som 
räddade hennes liv.

Bilder av depression

(baserat på berättelsen): L. Shelly, Saved from suicide: Local tonåring som lider av depression tacksam 
att någon nådde ut för att hjälpa, https://lufkindailynews.com/news/article_2767ae7a-fb07-11e4-b9a9-
b7164fc3dda2.html [ tillgång: 5.04.2022] utvalda och utvecklade: A. Kwiatkowska , A. Baran.

Övning Besvara följande frågor utifrån texten du har läst.

7.4. 

1. Vad har varit till hjälp för Alex?
A. Behandling
B. Att prata med människor om depression
C. Att kunna lära sig hantera depressiva tankar
D.	 Alla ovanstående

2. Vad har inte hjälpt Alex?
A. Samtalet från den avlägsna online-vännen.
B. Att prata med människor om depression
C. Polisens ingripande i skolan
D. Folk som säger: "Du kan komma ur depressionen. Barn har inget att vara ledsna över”.

3. Vad räddade Alex liv?
A. En lektion om depression
B. En lärare som kände igen depression
C. Hennes föräldrar som tog henne till doktorn
D.	 En online-gemenskap, ett samtal från Brasilien och polisens ingripande på skolan

4. Vad tyckte Alex om distansinterventionen
A. Hon var tacksam för att någon nådde fram
B. Utan distans-interventionen tror hon att hon hade varit död
C. Alex var arg över att en vän från online-gemenskapen inte höll hennes hemlighet
D.	 A och B är sanna

5. Vad beskriver mediaproffs i den här artikeln som kan vara till hjälp i en utbildning i suicidprevention?
A. Beskriver ökningen av självmord
B. Beskriver hur man räddar liv
C. Beskriver metoder för självmord
D.	 Beskriver  hotspots
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Övning Ange vilka av de ovan nämnda signalerna som klassas som tidiga 
varningssignaler och vilka som klassas som högrisksignaler.

7.5. 

Tidiga varningssignaler 
… 		

1. Frekventa besvär av fysiska karaktär mestadels relaterade till känslor, såsom huvudvärk, magsmärtor
eller trötthet.

2. Ger bort sina favoritprylar till sina vänner.
3. En plötslig övergång från depression till att vara glad och nöjd.
4. Att säga saker som "jag är inte värd att ta hand om”, "jag ska sluta vara ett problem snart.”
5. Att dra sig ur kontakt med familj och vänner.
6. Sänkt förmåga på arbetet och sjunkande betyg.

Högrisksignaler
… 		

3. Depression – fakta och myter

Kom ihåg:
• Depression kan drabba vem som helst och kan behandlas effektivt.
• Att få tillräckligt med sömn, äta en hälsosam kost och undvika alkohol (ett depressivt medel) kan bidra

till att minska symtomen på depression.
• Behandling kan innefatta psykoterapi, livsstilsförändringar och mediciner.
• I vissa situationer där depressionen är allvarlig, med psykotiska symtom eller starka självmordstankar,

är sjukhusvård livräddande.
• Om du eller någon i din omgivning är deprimerad med risk att ta ditt liv, ta emot hjälp!
• Om ingen i din omgivning kan hjälpa dig och ditt liv är i fara, ring 112.

1. MYT: Depression är ingen riktig sjukdom.

FAKTA: Depression är ett medicinskt tillstånd/sjukdom där miljömässiga och/eller biologiska faktorer negativt 
påverkar hjärnans kemi, funktion och struktur. Det är resultatet av ett komplext samspel mellan sociala, 
psykologiska och biologiska faktorer. Människor som har gått igenom svåra livshändelser (arbetslöshet, 
sorg, traumatiska händelser osv.) som inte får tidigt stöd (från familj, någon typ av terapeutiskt stöd eller 
professionella insatser, är mer benägna att utveckla depression. Depression i sig kan leda till ökade nivåer av 
stress, dysfunktion och förvärra patientens livssituation och själva depressionen. Som ett resultat skapas en 
viss ond cirkel som är svår att bryta sig ur.

2. MYT: Depression är ett tecken på självömkan, svaghet eller lättja. Starka människor blir inte deprimerade

FAKTA: Ingen väljer depression. Det är ett tillstånd/sjukdom som kan drabba vem som helst. Depression, 
med episoder av sorg, hopplöshet och värdelöshet kan ibland dyka upp utan någon uppenbar anledning. 
Vid depression stör kronisk inflammation blod-hjärnbarriären, tillsammans med cellulära och strukturella 
förändringar i det centrala nervsystemet. Djurmodeller har visat att inflammation minskar neurogenes i den 
del av hjärnan som kallas hippocampus och som därigenom orsakar trötthet, minnesproblem, svårigheter att 

VII



64

hitta lösningar och minskad respons på psychofarmaka och psykoterapi. 

3. MYT: Barn är inte deprimerade, de vill bara ha uppmärksamhet.

FAKTA: Ungdomsdepression är förknippad med tonårskris, vars upplevelse förvärras ytterligare av olika 
riskfaktorer som avsaknad av personer som förstår, kompisar som är som en själv, känslor av utanförskap, 
mobbning, dödsfall i familjen osv. Under puberteten sker det många dramatiska förändringar: hormonella 
förändringar, utveckling av nya kognitiva funktioner, en betydande ökning av sociala kontakter, nya sociala 
roller, samt frigörelsen från föräldrarna. Dessa förändringar, som kräver aktivering av alla adaptiva förmågor, 
kan orsaka mycket oro och snabba svängningar av känslor och humör. De svårigheter och misslyckanden 
som upplevts under denna period bidrar ibland till att en förvrängd självbild bildas av typen: "Jag är 
dummare än alla andra, och jag är inte bra för någonting” eller "Jag är ful, tjock” och ingen gillar mig.” 

4. MYT: Om dina föräldrar är deprimerade, så är du det också

FAKTA: När första gradens släktingar (föräldrar/barn/syskon) lider av depression finns det en hög grad av 
ärftlighet (cirka 40%). Men bara för att dina föräldrar eller andra familjemedlemmar har upplevt depression, 
betyder det inte att du också kommer att uppleva det.

5. MYT: Att prata om depression gör bara saken värre.

FAKTA: En deprimerad person kan ofta känna hopplöshet och tror att lidandet kommer att vara för evigt, 
vilket gör det svårt att föreställa sig en positiv framtid. Att vara ensam med sina tankar kan då vara skadligt. 
Att prata om sina egna känslor med en stödjande och icke-dömande lyssnare kan få en person att må mycket 
bättre.

6. MYT: Positiv mediebevakning kommer inte att hjälpa någon

FAKTA: Att informera läsaren om möjligheten att kunna bli räddad (t.ex. av en främling på nätet från en 
annan del av världen), samt det faktum att den räddade personen mår bra och ser framtiden i ljusa färger, 
kan ge hopp. Det är också viktigt att utbilda samhället för att avslöja myter och missuppfattningar, samt 
att avstigmatisera depression och psykiatrisk behandling. På så sätt kommer fler att söka stöd. Effektiva 
metoder för att förebygga depression innefattar skolprogram som är utformade för att förbättra mönstret 
för positiv coping hos barn och ungdomar. Insatser för föräldrar till barn med beteendeproblem kan minska 
föräldrarnas symtom på depression och förbättra deras barns prestationsförmåga. Kom ihåg att du som 
journalist kan rädda en annan människas liv, även om de inte alls sökte hjälp.

Bilder av depression

C-H. Lee, F. Giuliani, The Role of Inflammation in Depression and Fatigue, „Frontiers in immunology” 2019, 
vol. 10, https://doi.org/10.3389/fimmu.2019.01696; WHO, Depression, https://www.who.int/news-room/
fact-sheets/detail/depression [access: 5.04.2022]; 
F. Torres, What Is Depression?, https://www.psychiatry.org/patients-families/depression/what-is-
depression [access: 5.04.2022]; 

J. Szymańska i in., ZAPOBIEGANIE SAMOBÓJSTWOM DZIECI I MŁODZIEŻY. Poradnik dla pracowników szkół i placówek oświatowych oraz 
rodziców, https://www.ore.edu.pl/wp-content/uploads/phocadownload/pracownie/seria_profilaktyka_Zapobieganie_samobojstwom_ 
dzieci_i_mlodziezy.pdf [tillgång: 5.04.2022]. Utvalda och utvecklade: A. Baran, A. Kwiatkowska. 
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Övning Träning. Baserat på dina kunskaper, ange om följande påståenden är sant 
eller falskt.

7.6. 

1. Depression påverkas av miljömässiga och/eller biologiska faktorer.
2. Regelbunden sömn och en hälsosam kost har ingen effekt på symtom på depression.
3. Symtomen på ungdomsdepression är lätta att identifiera eftersom de är lika hos alla tonåringar.
4. Det finns en hög grad av ärftlighet när första gradens släktingar lider av depression.
5. Det är motiverat att ringa 112 vid svår depression och/eller när självmordstankar dyker upp.
6. Media kan bidra till att avstigmatisera depression.
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Suicidprevention, litteratur, filmkonst och juridikVIII

I den här lektionen kommer du att lära dig om kända självmord inom litteratur och film, motivationen för 
att introducera dem i fiktiva verk och frågor relaterade till förebyggande. Även frågor om suicidprevention i 
juridik diskuteras.

1. Romeo Julia
2. Petronius
3. madame de Bovar
4. Werther
5. Lady Macbeth

Övning Markera litterära- och filmkaraktärer som dog av självmord

8.1. 

1. Självmord i fiktionen

Mirosława Michalska-Suchanek Fenomenet självmord

Utan tvekan drivs litterära hjältar oftast till självmord av olycklig kärlek – ibland obesvarad, andra gånger 
ouppfylld eftersom vägen till lycka har blockerats av vissa omständigheter: händelser, människor eller till och 
med tillfälligheter. Som illustration brukar två, man kan säga ”kult”-litterära, verk nämnas. Den första är The 
Sorrows of Young Werther av Johann Wolfgang Goethe, Den unge Werthers lidande, där titelkaraktären lider för 
att han blivit avvisad av en kvinna som han blev kär i vid första ögonkastet. Werther kan inte sluta tänka på sin 
utvalda och denna känsla förde honom gradvis till sitt tragiska slut. I en laddad scen skriver han ett avskedsbrev 
till sin älskade, skickar en tjänare efter vapen, betalar av sina skulder och skjuter sig själv i huvudet vid midnatt. 
Werther är ett typiskt exempel på en Weltschmerz-drabbad romantiker som inte klarar sig i den verkliga världen, 
så han flyr in i döden, som han uppfattar som en räddning från allt lidande.

Det andra verket som nämns är William Shakespeares Romeo och Julia - ett drama om olyckliga älskandes 
dubbla självmord, som är en konsekvens av extremt komplexa omständigheter: familjefejder, konspirationer, 
slumpen och helt enkelt otur ... Romeo, förtvivlad när han såg Julia ligga i en kista och omedveten om att hon 
bara befann sig i en dödsliknande slöhet, tar han en dödlig dos gift. När Julia vaknar och inser vad som har 
hänt, sticker hon sig själv med sin älskades dolk. Hon faller på Romeos kropp och dör.

Radosław Pawelec Litteratur och självmordstema 

Temat självmord förekommer i vår kultur i litteraturen under olika epoker och anledningarna att införa det i 
verken är också olika. William Shakespeare introducerar den i sin tragedi Romeo och Julia, som först sattes 
upp 1595, av två (sammanhängande) anledningar. För det första, eftersom en eller bägge de älskandes död 
nästan var ett obligatoriskt inslag i en berättelse om olycklig kärlek, kan det ses i de gamla berättelserna om 
Orfeus och Eurydike, om Tristan och Isolde, men också i helt nya filmer, som t.ex. James Camerons Titanic. 
För det andra är döden som sådan en del av den klassiska tragedin; ibland är det också ett självmord, som 
Antigones i Sofokles tragedi med samma titel eller Lokaste i tragedin om Oidipus Rex. Enligt den antika läran 
är syftet med detta att framkalla katarsis hos mottagarna – djupa, renande känslor.

Kanske är det överlappningen av det antika mönstret och den tidlösa karaktären hos dramatiska 
kärlekshistorier som får Shakespeare att "döda” båda hjältarna.

6. Hamlet
7. Maximus
8. Isolde of Ireland
9. Macbeth

A. Shakespeare
B. Sienkiewicz, Quo vadis
C. Goethe
D.	 Tristan och Isolde
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YTTERLIGARE TEXT 

Självmordsförsök och räddning i fiktion
Den klassiska polska romanen Dockan av Bolesław Prus (1:a upplagan 1889) presenterar en scen för ett 
självmordsförsök och räddning. Romanen berättar historien om en mycket fattigare, men aristokratisk kvinna, 
Izabela Łęckas kärlek till en förmögen köpman, Stanisław Wokulski.
Efter en lång tid accepterar kvinnan ett frieri och paret förlovade sig. Men medan de reser tillsammans med tåg, 
omfamnar hon en annan man utan att veta att hennes fästman ser det. Stanisław Wokulski kliver av tåget och 
är i ett mycket konstigt mentalt tillstånd. Han lägger sig på spåren framför ett mötande tåg, men i sista stund, 

Suicidprevention, litteratur, filmkonst och juridik VIII

Det andra skälet till att författarna introducerar motivet med självmord kan man säga är av sociologisk karaktär. 
Detta kan till exempel ses i litteraturen från andra hälften av 1800-talet. Det kallas realistisk litteratur, som dock 
inte ska förväxlas med facklitteratur: Karaktärerna är fiktiva, men de ska vara typiska, för att visa allmänna 
sociala problem genom sina exempel. Ett av den tidens sociala problem var kvinnors förändrade situation, 
början på frigörelsen, såväl som förändringen i deras relationer med män i världen. Detta illustreras av två 
kända romaner: Anna Karenina av Leo Tolstoy och Madame de Bovary av Gustave Flaubert. I båda fallen slutar 
de utomäktenskapliga affärerna för huvudpersonerna (en fransk statsfru och en rysk aristokrat) med död i 
självmord, vilket i verkets struktur är ett faktum som tydligare presenterar kvinnornas problem. Detta ska inte 
förstås som ett individuellt problem: Anna och Emma har helt enkelt aldrig funnits. Det är lätt att föreställa sig 
att om någon författare idag - i en förändrad situation - började skriva romaner där alla kvinnor som har älskare 
begår självmord, så skulle de inte anses läsvärda.

Den tredje orsaken till motivet med självmord är psykologiskt. Det kan också vara författarens psykologi. Detta 
är ett märkligt sätt att tolka det mest kända litterära självmordet - Werther.  En ung Goethe fick berätta om en 
väns kärlekshistoria och eftersom Goethe själv var kär vid den tiden, (det hände honom många gånger i livet), 
skapade han en liknande dramatiserad tragisk roman i brev, i syfte som påminde något om självterapi. Det 
paradoxala är att det för andra människor visade sig ödesdigert – kanske på grund av dess extremt suggestiva 
karaktär, vilket berodde på författarens stora litterära talang och hans tillstånd som kär.

Det är också en paradox att författaren själv ansträngt sig för att förhindra att detta inträffade. Werthers 
utdragna död i slutet av boken presenteras på ett drastiskt sätt: ett inte särskilt exakt skott i huvudet, försök 
att rädda honom, smärta och lidande för honom och omgivningen – det är tveksamt om beskrivningen skulle 
uppmuntra till ett liknande skådespel. Snarare bör man anta att de personer som under inflytande av Den unge 
Werthers lidande försökte ta sitt liv helt enkelt inte läste själva verket eller gjort det ganska ytligt.

1. Weltschmerz är tillvarons smärta.

2. Johann Wolfgang Goethe presenterar i sin brevroman om Werther hur hjälten tog sitt liv.

3. Anna Karenina är en roman av Leo Tolstoj från andra hälften av 1800-talet.

4. Handlingen i Gustave Flauberts roman Madame de Bovary utspelar sig i aristokratins värld.

5. Katarsis är ett motiv av en sederoman från 1800-talet.

6. Antigone är ett antikt grekiskt drama av Aischylos.

Övning Övningstyp: sant / falskt

8.2. 
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under hjulen, dras han ut av en linjeman, som han en gång i sitt liv och arbete hjälpte, utan att känna honom.
Här är ett fragment som illustrerar hjältens tillstånd efter självmordsförsöket:
Wokulski tryckte sitt ansikte mot marken. Det verkade för honom som om han för varje tår kände smärta, 
besvikelse och förtvivlan falla från sitt hjärta. En urspårad tanke började falla på plats. Han var redan medveten 
om vad han hade gjort och förstod redan att i olyckans ögonblick, när allt hade svikit honom, hade han 
fortfarande en trogen jord, en enkel man och Gud ...

Dockan anses vara en av de bästa böckerna i polsk litteratur, men är mindre känd i andra länder. Kom ihåg att 

det är en realistisk roman (men inte baserad på fakta). Markera de meningar som enligt din mening korrekt 

återspeglar karaktärens vidare öde. Övningen är inte poängsatt. Svar och kommentarer följer i slutet av nästa 

lektion.

1. Det finns en lycklig försoning mellan paret och ett bröllop äger rum.

2. Wokulski gör ytterligare ett självmordsförsök och den här gången dör han.

3. Wokulski gifter sig med en annan kvinna och trivs i det här förhållandet.

4. Förlovningen är bruten.

5. Wokulski kämpar för att återfå sin mentala balans, han lever ett ensamt liv.

Övning TESTA DIN KUNSKAP

8.2. 

2. Läs texten av Daria Biechowska och svara sedan på frågorna

Livets humanisering har tagit bort kriminaliseringen av självmord i de flesta länder i världen. 
Nutida strafflagstiftning behandlar inte längre självmord som en straffbar handling, inte heller självmordsförsök 
även när den utförs i form av ett försök. Detta betyder dock inte att en person har rätt att ta sitt liv.
Sedan den 1 maj 2021 är det olagligt också i Sverige att uppmana någon till självmord och kan leda till 2 års 
fängelse. Det har gjorts en Lagändring i brottsbalken dels att 4 kap. §4b fått en ny lydelse och dels att det 
införts en ny paragraf, 4 kap 7 a§.

4 kap. 4b§ Den som förföljer en person genom brottsliga gärningar som utgör: 9. Uppmaning till självmord 
eller oaktsam uppmaning till självmord enligt 4 kap. 7 a§ Den som uppmanar eller på annat liknande sätt 
utövar psykisk påverkan mot någon att begå självmord döms, om gärningen är ägnad att medföra en inte 
obetydlig fara för en sådan handling, för uppmaning till självmord, i högst 2 år. 

Den som begår en gärning som avses i första stycket och inte har uppsåt till men är oaktsam beträffande de 
omständigheter som innebär att gärningen är ägnad att medföra en inte obetydlig fara för självmord, döms 
för oaktsam uppmaning till självmord till böter eller fängelse i högst 6 månader.

Om en gärning enligt första eller andra stycket med hänsyn till omständigheterna är mindre allvarlig, ska det 
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inte dömas till ansvar.

Som exempel kan vi jämföra med förhållandena i Polen. 
Den individuella rätten till sitt liv åsidosätter inte motiveringen om skyddet för livet. En lika viktig aspekt av 
detta skydd är värdet av livet som en social faktor, varat, som innehavaren av denna faktor, detta vara, inte har 
rätt att fritt förfoga över och även om den som tar sitt liv inte uppfyller sanktionsnormens egenskaper, vilket 
resulterar i (från art. 148 § 1 polska brottsbalken) att handlingen ändå utgör en gärning som bryter mot den 
sanktionerade normen, som föreskriver skydd för varje människoliv.

Polsk lagstiftning föreskriver inte påföljder för personer som tar sitt liv, dock i enlighet med art. 151 i 
brottsbalken är medhjälp/hjälp till självmord straffbart. 

 I den polska strafflagen talas det om „övertalning eller hjälp vid självmord”, det vill säga det som leder till 
självmord.

Skyddsobjektet i detta brott är livet självt. Dess värde innefattar resultatet.  Det inkluderar själva 
självmordsförsöket, oavsett om det skulle kunna ha fullbordats eller om det hade en objektiv chans att lyckas 
eller inte.

Gärningsmannens brott består i att genom sina handlingar övertala eller i att ge hjälp genom sina handlingar, 
såväl som genom sina underlåtelser.

Gärningsmannen, som inte reagerar på förberedelserna för en sådan handling är enligt lag särskilt skyldig att 
förhindra ett självmord. Katalogen över gärningsmannens beteende är inte stängd.
Övertalning består i att på något sätt övertala en annan person och därigenom påverka offrets beslut att ta 
sitt liv, samt att bekräfta denne i en sådan avsikt.

Tillhandahålla hjälp omfattar all verksamhet som möjliggör eller underlättar för den förolämpade utsatta att 
ta sitt liv. 

Föremålet för genomförandet är en person som kan fatta ett beslut på egen hand eller en person som redan 
har fattat ett sådant beslut (gavs hjälp).

Det som skyddas vid brott som anges i art. 151 brottsbalken är människolivet, som ett värde som utgör en 
samhällsnytta och därför inte står till innehavarens fria förfogande.

Inställningen till detta brott är avsiktlig. Gärningsmannen ska vilja att den övertalade ska ta sitt liv. Brottet 
kan begås både med ett direkt uppsåt (genom övertalning och genom att ge hjälp) och med ett efterföljande 
uppsåt (att ge hjälp).

Ett erkännande av ett självmord (attack) som en olaglig handling (såvida det inte finns en omständighet som 
utesluter olagligheten) gör det möjligt att behandla beteendet hos en person som motsätter sig en attack 
mot självmordet som ett nödvändigt försvar, vilket motiverar kränkningen av friheten för den som var på väg 
att ta sitt liv. 
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1. Självmordslagar gäller bara situationer där en person faktiskt dör.
2. I svensk straffrätt är övertalning (till) eller hjälp vid självmord ett brott.
3. Det är ett brott att tvinga någon att begå självmord.
4. Att utge sig för att vara en annan person och använda den personens bild på sociala medier är inte ett

brott i brottsbalken men en anledning att ta sitt liv.

Övning Välj de sanna meningarna.

8.3. 

3. Läs informationen hämtad från olika vetenskapliga synsätt om
förebyggande av självmord enligt lagar i olika länder i världen

Mishara och Weisstub har gjort en granskning av den rättsliga statusen för självmord i 192 länder (2015). 25 
länder har fortfarande strafflagar mot självmordsförsök, inklusive Kenya, Malawi, Nigeria, Rwanda, Tanzania, 
Uganda och Ghana. 20 länder förbjuder självmordsförsök enligt islamisk lag där offret kan få fängelsestraff. 
Vissa länder åtalar inte den som gör självmordsförsök trots lagen, medan andra konsekvent fängslar 
dem som försöker ta sitt liv. I länder där självmordsförsök har avkriminaliserats kan personer som gör 
självmordsförsök fortfarande åtalas när en annan person skadas eller dör till följd av sitt självmordsförsök 
eller där personen som försökte ta sitt liv är medlem i det militära.

Mishara , BL, & Weisstub , DN (2016). Självmordets rättsliga status: En global översyn. Internationell tidskrift för 
juridik och psykiatri, 44, 54-74

Lester, 2002: I Kanada, England och Wales, Finland, Hongkong, Irland, Nya Zeeland och Sverige var suicidtalet 
högre under de fem åren efter avkriminaliseringen än under de fem åren innan. Medelfrekvensen i dessa sju 
nationer steg från 9,66 per 100 000 per år till 11,24. Det kan betyda att rättsläkare och undersökare var mer 
benägna att intyga dödsfall i självmord korrekt (och inte dölja dem genom att märka dem som oavsiktliga 

I denna bestämmelse definierar lagstiftaren en specifik typ av orsakande faktor - uppvigling till och medhjälp 
till självmord. Den gärningsman som förmår en annan person att begå självmord eller hjälper honom/henne 
i det, uppfyller inte kriterierna för uppvigling eller medhjälp enligt förståelsen av brottsbalkens allmänna 
principer eftersom den handling han/hon förmår att begå eller hjälpen till (den självmordsnära) inte är en 
förbjuden handling, därför fanns det ett behov av att skapa en ”delictum sui generis” (”unikt i sin karaktär”, 
”av sitt eget slag”)

Det kan konstateras att i art. 151 i brottsbalken gestaltas en specifik typ av orsakande medel i form av 
uppvigling och medhjälp till självmord.

De brott som, i den sekretessbelagda typen, straffar offret för att ta sitt liv (självmord) är:
om konst. 190a § 3 brottsbalken (kvalificerad typ av trakasserier och identitetsstöld),
om konst. 207 § 3 brottsbalken (kvalificerad typ av mobbning)
om konst. 352 § 3 brottsbalken (kvalificerad typ av misshandel av soldat).
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eller obestämda). 1993 blev Irland det sista landet i Västeuropa som avkriminaliserade självmord. Antalet 
självmord på Irland fördubblades mellan 1987 och 1998. Även om självmordsförsök var ett brott på Sri Lanka 
sexdubblades suicidtalet på Sri Lanka mellan åren 1950 och 1985. I maj 1998 genomförde parlamentet en 
lag för att upphäva landets strikta lagar vid självmord och för att minska tillgången till bekämpningsmedel 
och självmordstalen minskade mellan 1995 och 2000.

Lester D. Avkriminalisering av självmord i sju länder och självmordsfrekvens. Psychol Rep. 2002;91:898.

Engelsk Common Law förklarade självmord som ett brott. Om självmord inträffade, konfiskerades hela 
dödsboet, en påle drevs genom kroppen, personen nekades kyrklig begravning, ritualer utfördes för att hindra 
spöket från att återvända till jorden och alla former av stöd kriminaliserades också (Barton 1976).

Denna juridiska kod ändrades från grovt brott till förseelse och man konfiskerade inte längre den avlidnes 
innehav. Den engelska Common Law mot självmord fick olika utslag som så småningom accepterade 
självmordsförsök som en förseelse som straffades med fängelse och hårt arbete.

På 1800-talet hade sanktionen mot kropparna hos den som tagit sitt liv, deras stympning samt konfiskeringen 
av deras ägodelar upphört. Självmordsförsök förblev alltså en brottslig handling, men hänsyn till uppsåt och 
att skydda den självmordsbenägnas hälsa var viktiga inslag för att fastställa avsiktlighet, fram tills lagen 
upphävdes 1961. Tyskland, Frankrike och Skandinavien har avkriminaliserat självmord sedan 1700-talet 
respektive 1800-talet.

Neeleman , J. (1996). Självmord som ett brott i Storbritannien: rättshistoria, internationella jämförelser och 
nuvarande implikationer. Acta Psychiatrica Scandinavica, 94(4), 252-257.

I antikens Grekland ansågs Medborgaren vara en statsegendom och självmord ansågs vara ett brott eftersom 
det fråntog staten en av dess medlemmar. Olagliga självmord bestraffades genom att förneka korrekta 
begravningsriter. Vissa filosofer menade att människan borde tjäna under sin mandatperiod och se fram 
emot sin dödsdag och att dö av självmord ansågs vara den största synden mot gudar och brott mot staten. 

Lecky, WEH (1869). Den europeiska moralens historia från Augustus till Karl den Store: I två volymer (Vol. 2). 
Longman, Green och Company.

I antikens Rom ansågs självmord vara olagligt, på ett sätt som liknar Greklands, men senare, under den 
romerska republiken, om en brottsling tog sitt liv förblev hans rykte oförsvagat, han kunde begravas med 
lämpliga begravningsriter och hans egendom blev inte konfiskerad. Emellertid ändrade kejsar Hadrianus (AD 
117-138) denna lag och om en anklagad tog sitt eget liv ansågs han vara skyldig och kunde inte lämna sin
egendom intakt till sina arvingar (de behövde bevisa den avlidnes oskuld för att kunna ärva
kvarlåtenskapen).

Lecky, WEH (1869). Den europeiska moralens historia från Augustus till Karl den Store: I två volymer (Vol. 2). 
Longman, Green och Company.

I Frankrike År 1749 släpades en man vid namn Portier, som tog livet av sig, genom Paris gator med ansiktet 
mot marken, han hängdes i en galge vid fötterna och kastades sedan i kloakerna. Lagen som tillät detta 
upphävdes inte förrän revolutionen som, efter att ha grundat så många andra former av frihet, gav döden 
frihet.

Lecky, WEH (1869). Den europeiska moralens historia från Augustus till Karl den Store: I två volymer (Vol. 2). 
Longman, Green och Company.
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1. En granskning av självmordets rättsliga status från 192 länder (2015) visar att
A. 25 länder fortfarande har strafflagar mot självmordsförsök
B. 10
C. 40

2. I Kanada, England och Wales, Finland, Hongkong, Irland, Nya Zeeland och Sverige var suicidtalen under de
fem åren efter avkriminaliseringen (jämfört med fem år tidigare):
D.	 högre
E. lägre
F.	 den samma

3. Sanktionerna mot kropparna, deras stympning, såväl som konfiskeringen av ägodelarna för dem som tagit
sitt liv var en del av den gamla engelska Common Law, den hade upphört:
A. på 1700-talet
B. vid 1800-talet
C. på 1900-talet

4. Den romerska lagen om att egendomen som tillhörde en brottsling som tog sitt liv inte konfiskerades
ändrades av kejsaren
A. Trajanus
B. Hadrianus
C. Marcus Aurelius

5. Dödens frihet var en idé som grundades under
A. grekiska antiken
B. det antika Sparta
C. franska revolutionen

Övning Välj rätt slut/komplettera meningen

8.4. 
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Den här lektionen presenterar attityder till självmord i utvalda kulturer och religioner i världen, inklusive i 
kristendomen och kristna filosofers verk.

1. En tillåtande kulturs inställning till självmord kan öka antalet.
2. Att stigmatisera självmord i en viss kultur kan minska antalet.

1. Kamikaze
2. Odyn
3. Sati

A. Japan
B. Skandinavien
C. Indien

Övning SANT eller falskt, välj sanna meningar:

Val från rullgardinsmenyn (för varje till vänster utökas alla möjligheter i  
den till höger)

9.1. 

9.2. 

1. Läs forskarnas syn på förhållandet mellan en kulturs attityder till självmord
och åtaganden från samhällsmedlemmar i den kulturen

Suicidalt beteende formas inom specifika livsstilar i samhällen och kulturer.

Brodniak, 2005

Man tror att kultur inte bara påverkar självmordsfrekvensen i samhället, utan också att kulturen är den primära 
bestämningsfaktorn för iscensättningen av en självmordshandling, som motiv för självmordshandlingen, 
platsen för självmordet (hemma eller borta, utanför hemmet), metoden för att ta sitt liv, kläder och andra 
saker som den som är på väg att ta sitt liv måste hantera.

Lester, 2019
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Den Kulturella Modellen för Suicid tillhandahåller ett empiriskt fokuserat tillvägagångssätt som kan hjälpa till 
att bygga en kulturanpassad bedömning av självmord och suicidprevention, inkluderat etniska och sexuella 
minoriteter. Den fokuserar på tre teoretiska principer:

1. kulturen påverkar de typer av stressfaktorer som leder till självmord;
2. kulturella betydelser relaterade till stressfaktorer och självmord påverkar utvecklingen av

självmordstendenser, tröskeln för tolerans mot psykisk smärta och efterföljande självmordshandlingar;
och

3. kultur påverkar hur tankar, avsikter, planer och självmordsförsök uttrycks.

Kulturen förstås som helheten av samhällets andliga och materiella arv.

Den påverkar bildandet av beteendemönster som är karakteristiska för ett givet samhälle.

Chu, J, et al., 2010

En kulturell modell för suicid

Life Stressors
Minority stress
Social discord

Cultural sanctions

Cultural Meaning of Event
Cultural sanctions

(about event)
Tolerate affect 

& meaningAcceptable
event 

or response
Unacceptable
event or response

Unacceptable

Acceptable

Tolerate affect 
& meaning

Cultural Meaning of Suicide
Cultural sanctions

(about suicide)

Threshold of Tolerance

Suicidal Ideation, Intent, Plan
Idioms of disterss

Suicidal Attempt or Act
Idioms of disterss

(a)

(b)

(b1)

(b2)

(d2)

(e)

(c)

(d)

(d1)

(f)
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Teori om planerat beteende (TPB)

Beteendet föregås omedelbart av bildandet av en avsikt att utföra ett givet beteende, tillsammans med en 
känsla av kontroll över förmågan att utföra detta beteende.
Intentioner utformas av attityder till beteende, subjektiva beteendenormer och uppfattningar om 
beteendekontroll.

Tillåtande inställning till självmord och dess förebyggande

Korea: ett urval av 1 584 vuxna.
Metod: en rikstäckande studie, sannolikhetsurval i flera steg, slumpmässigt, en person per hushåll och 
personliga intervjuer (svarsfrekvens 63,4%) med modulen i självmord Mini-International Neuropsychiatric 
Interview och Patient Health Questionnaire-9.
Efter att ha justerat alla variabler i de multipla logistiska regressionsmodellerna, var den tillåtande attityden 
den enda faktorn som signifikant förknippades med framtida uppsåt att ta sitt liv. 

Ajzen, Fishbein, 1975

Attityder till beteenden

Uppfattning om beteendekontroll

Subjektiva  beteendenormer Intention Beteende
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Variablerna: ålder; sex; antal studieår; månadsinkomst; finansiell-, arbets- och familjestress; fysisk sjukdom; 
självmordsförsök; depression visade inte statistisk signifikans.
En tillåtande inställning till självmord var förknippad med avsikten att begå självmord i framtiden bland 
personer med depression. Eftergiften kan bedömas och justeras för att förhindra självmord.

Bio-psyko-socio-kulturell modell för självmord
BIOLOGISKA FAKTORER - gör vissa människor mer eller mindre motståndskraftiga i en viss miljö.
PSYKOLOGISKA FAKTORER - en individs mentala funktion är resultatet av samspelet mellan biologiska 
faktorer och miljön.
SOCIALA FAKTORER - individer med specifika biologiska egenskaper som orsakar specifik psykologisk 
funktion bildar en social grupp. För att bygga en bättre sammanhållning inom den egna gruppen stigmatiserar 
dessa dem som beter sig som om de står utanför gruppen.
KULTURELLA FAKTORER - en grupp individer med biologiska och psykologiska egenskaper skapar kulturella 
normer, anpassade till sina behov, sin grupps behov och det omgivande „klimatet”
Jeon, Park, Shim, 2013

MILJÖ / KLIMATTRYCK
[orsakar växelverkan mellan följande faktorer av varierande intensitet] 
Neurobiologisk anpassning (lägre/högre)
Psykiska missanpassningar (mindre / större)
Självskada och självmord i gruppen (lägre antal, högre antal)
Kulturella normer (synd, brott, psykisk ohälsa kontra normala och förväntade handlingar och attityder)
Socialkognitiv teori erkänner evolutionära faktorers inflytelserika roll i mänsklig anpassning och förändring, 
men avvisar ensidig evolutionism där evolutionär biologi formar beteende men ignorerar det selektiva trycket 
från social och teknisk innovation på biologisk evolution.
I en tvåvägsstrategi för evolutionära processer, bidrog miljötrycket till förändringar i biologiska strukturer 
som främjade utvecklingen och användningen av verktyg.

Baran, 2021, Bandura 2001

Ajzen, I., & Fishbein, M. (1975). A Bayesian analysis of attribution processes. Psychological bulletin, 82 (2), 261
Bandura, A., „Social Cognitive Theory: An Agentic Perspective,” Annual Review of Clinical Psychology, Vol. 52, 
2001, pp. 1-26

Brodniak WA (2005), Contemporary socio-cultural concepts and theories of suicide, Suicidology, 2 (1), 17-16.
Chu, J. et al. (2010). The cultural theory and model of suicide. Applied and Preventive Psychology. 14. 25–40. 10.1016 / j.appsy.2011.11.001
Jeon, HJ, Park, JH, & Shim, EJ (2013). Permissive attitude toward suicide and future intent in individuals with and without depression: 
results from a nationwide survey in Korea. The Journal of nervous and mental disease, 201 (4), 286-291.
Lester, D. (2019). How culture shapes suicidal behavior. Nova Science Publishers, Incorporated.
https://novapublishers.com/shop/how-culture-shapes-suicidal-behavior/
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2. Förebyggande av självmord i indianstammar
En Hopi, som ville ta livet av sig kunde inte göra det utan att "tappa ansiktet” eller, med andra ord, utan att 
förlora sitt rykte som en modig man. Därför var han tvungen att leta efter en annan person eller en annan stam 
och övertala / muta dem att han skulle göra en fiktiv attack mot dem, under vilken han skulle dödas. 
Mannen förberedde sig sedan för sitt självmord, arrangerade hemliga möten med "fienden”, tog med 
presenter till honom och diskuterade alla detaljer kring att ta sitt liv.

Hidatsa trodde att den som tagit sitt liv skulle isoleras i nästa liv.

Mohave trodde att chanserna att tillbringa livet efter detta med en älskad var större om personen dör kort 
efter att den älskade dör. De som deltog på begravningen var därför tvungna att vidta försiktighetsåtgärder 
för att förhindra änkor eller änklingar från att försöka begå självmord under begravningsceremonin.

Klamci tog sällan sitt liv. ”De såg på den som försökte ta sitt liv från ovan och trodde att om någon tar sitt 
eget liv, kallad o -motch- sermer - yer, så finns det ingen chans till räddning och de tar en bred väg som leder 
till den gamla kvinnan. Hon ger personen till mannen i båten och han tar honom och lämnar honom i öknen, 
där han lever i fattigdom tills domens dag. Då förstörs självmördaren för alltid, det finns ingen räddning för 
dem och familjen kommer att försummas i många generationer framöver och hindras från att delta i någon 
social funktion. Barn kommer att bli avvisade av sina lekkamrater. (...)”.

Navajo trodde att anden skulle komma tillbaka om den inte begravdes ordentligt. Självmord fördöms (...) 
främst för att livet inte ska förkortas och därigenom undvika livets förpliktelser, som att ta hand om familjen. 
Efter självmordsdådet känner man stor sorg över offret och dennes familj. Självmordsanden måste ständigt 
bära ett dödligt verktyg i livet efter detta (pistol, kniv, pinne, sten) och är utestängd från kontakt med andarna 
hos dem som dött.
Självmord var en sällsynt händelse bland Arapaho. Man trodde att en person som tog sitt liv inte skulle 
komma in på samma plats efter döden som andra Arapahos. I början bad mycket gamla människor ibland 
om att få lämnas för döden medan lägret flyttade. Om den gamla endast hade avlägsna släktingar uppfylldes 
önskan ibland; nära släktingar gjorde det aldrig. Eftersom man trodde att alla vuxna hade en föraning om 
döden 4 dagar innan den inträffade, var de enda som inte fick chansen att vara goda människor när döden, 
de som tog sitt liv. Deras lycka efter döden nekades dem.
När en man från stammen tröttnade på sitt liv utropade han sig själv till ”den galna hunden”. Detta 
innebar att han var tvungen att "tala på korset”, det vill säga uttrycka motsatsen till sina sanna avsikter 
och göra motsatsen till vad han befalldes att göra. Han kastade sig ut i fara och sökte medvetet efter 
döden. Denna skyldighet var begränsad till en säsong. Om han hade undkommit döden tills slutet av denna 
period, släpptes den galna hunden från sin ed, om han inte frivilligt förlängde den med ytterligare en 
säsong.

https://ethicsofsuicide.lib.utah.edu/region/americas/north-american-native-cultures

Lester D. (2006) Suicide Among Indigenous Peoples: A Cross-Cultural Perspective, Archives of Suicide 
Research, 10: 2, 117-124
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1. „Förlora ansiktet”
2. Isolering i nästa liv
3. "Det finns ingen räddning för den som tagit sitt liv och familjen

kommer att förkastas av många framtida generationer”

4. Du ska inte förkorta ditt liv och därmed fly från ansvaret.
5. Förnekande av lycka efter döden
6. Tillkännage "Mad Dog”

1. Mannen förberedde sig för självmord,
arrangerade hemliga möten med "fienden”,
tog med gåvor till honom och diskuterade alla
detaljer om att ta sitt liv.

2. Anden efter den som tagit sitt liv måste ständigt
bära ett dödligt verktyg i livet efter detta (pistol,
kniv, pinne, sten) och är förhindrad från kontakt
med andarna hos dem som dött.

3. När en man av denna stam tröttnade på livet,
utropade han sig själv till den galna hunden,
kastade sig ut i fara och sökte medvetet efter
döden.

4. Begravningsentreprenören var tvungen att vidta
försiktighetsåtgärder för att förhindra att änkor
eller änklingar försökte begå självmord under
begravningsceremonin.

5. Den som tagit sitt liv kommer att isoleras i nästa
liv.

A. Crow stammen
B. Arpaho
C. Navajo
D.	 Mojave
E. Hopi
F. Klamaci
G. Hidatsa

A. Crow stammen
B. Hidatsa
C. Mojave
D.	 Hopi
E. Navajo

Övning Kombinera namnet på stammen med en självmordsförebyggande åtgärd:

Samma övning: till höger en rullgardinslista med namnen på stammarna

9.3. 

9.4. 
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3. Läs information från en mängd olika källor.
Förebyggande av självmord i afrikanska kulturer
Det finns en utbredd uppfattning i många afrikanska kulturer att när en person lever längre och dör naturligt, 
kommer hans liv efter detta att vara fridfullt.
Van der Geest, 2006
Ett av kriterierna för tillträde till förfädernas värld är hur en person dör. Döden klassificeras som bra 
eller dålig:

• En god död beskrivs som en fridfull död, det betyder för det första att inte dö av våld, att dö naturligt
hemma.

• Dåliga dödsfall inkluderar trafikolyckor och självmord.
De Witte, 2001

Det finns speciella sätt att gå tillväga efter död genom självmord:
• allmän brist på sorg,
• en kort sorgeperiod,
• vägran att begrava korrekt och lämna riter.
Adinkrah, 2016

Dogoni (Mali): Den som tagit sitt liv begravdes inte, eftersom man trodde att en begravning kunde öka risken 
för att överföra otur till en annan familjemedlem. En ande som heter Dyabus (ond vind) var dömd att vandra 
i buskarna för alltid. Altaren kunde skydda mot angrepp av Dyabusen.
Joruba (Nigeria): En person som tog sitt liv var en brottsling och deras kropp lämnades i bushen utan 
begravning.
Igbo (Nigeria): Den vandrande och rastlösa anden hos den man som tog sitt liv kallades Akalogoli. Akalogoli 
var ofta en fattig man, utan hustru eller barn. Som en hämnd försökte han göra livet outhärdligt och 
meningslöst för andra efter sin död. Akalogoli behövde en begravning för att nå andevärlden, så människor 
brände palmblommor varje månad för att skydda sig mot akalogoli.

 Van der Geest, S. (2006). Between death and funeral: Mortuaries and the exploitation of liminality in 
Kwahu, Ghana. Africa , 76 (4), 485-501.

De Witte, M. (2001). Long live the dead! Changing funeral celebrations in Asante, Ghana. Ghana Aksant Academic Publishers.
Adinkrah, M. (2016). Suicide and mortuary beliefs and practices of the Akan of Ghana. OMEGA-Journal of Death and Dying, 74 (2), 138-163

https://ethicsofsuicide.lib.utah.edu/tradition/indigenous-cultures/african-traditional-subsaharan-cultures/ewe
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Dahomeyan (Benin): ): (...) ett självmordsförsök är ett brott, eftersom varje man är kungens egendom 
utsätts kroppen efter ett självmord för allmänhetens åsyn och skam, huvudet skärs alltid av och skickas 
till Agbomi; på familjens bekostnad om den som tog sitt liv var en fri man, på sin herres bekostnad om han 
var slav.
Bavenda (Sydafrika), Kassena (Ghana, Burkina Faso) och Yoruba (Nigeria): Den person som kunde provocera 
fram självmord fick betala böter.
Herero (Sydafrika, Namibia): anden hos ett den som tagit sitt liv kan komma tillbaka och skada dem han är 
arg på (liknande Simsons bibliska självmord som begicks av hämnd)
Bunyoro och Busoga (Uganda): Den som tagit sitt liv begravdes så nära dödsplatsen som möjligt. När någon 
hängde sig i ett träd brändes det trädet med sina rötter. 

I traditionell ghanansk kultur skulle, om någon begick självmord, de äldste avlidna i samhället inte låta 
anden komma in i "de dödas land”. De förde tillbaka denna ande till jorden och den vandrade omkring och 
hotade levande släktingar. Förr i tiden behandlades de som tagit sitt liv på samma sätt som tjuvar, 
äktenskapsbrytare och häxor på begravningen. I forna tider ansågs självmord vara ett allvarligt brott med 
konsekvenser som halshuggning och förverkande av all personlig privat egendom. Den etniska Ashanti-
gruppen såg självmord som ett försök att undvika straff för brott eller begångna synder, liket halshöggs.
Religionen har främjat negativa attityder till självmord i Ghana genom sina fasta åsikter om livets helighet 
och att likställa självmord med mord. Självmordshandlingen sågs som ett brott och en person som tog sitt 
liv som en brottsling. I denna vision har personen egenskaper som kan vara fysiskt farliga för resten av 
samhället. De som tar sitt liv i Ghana stämplas språkligt som dårar. De beskrivs som svaga, syndiga, själviska 
och att de borde skämmas över sig själva. Detta kan leda till social isolering.
I den etniska gruppen Akan i Ghana ses självmord som en extraordinär moralisk ondska som för med sig 
katastrof och skam för både familjen och samhället. Självmord anses vara ett slöseri med potential, en 
kriminell handling, ett religiöst brott som beror på bristande tro.
I Ghana förväntas människor som går igenom en kris fortsätta att uppfylla sina skyldigheter, snarare än att 
åtnjuta de rättigheter de har som individer. En person som försummar sina plikter på grund av en kris eller 
ett självmordsförsök kan dömas för att inte ha fullgjort sina skyldigheter som man, hustru, far, barn och varje 
familjemedlem har en skyldighet att skydda sin heder.

https://ethicsofsuicide.lib.utah.edu/tradition/indigenous cultures / african-traditional-subsaharan-cultures / ew

Osafo, J. (2016). Unpacking the stigma of suicide in Ghana through the suicide-morality connection: 
Implications for Stigma reduction programs. Suicidology Online, 7 (1)
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1. Anden hos den som tagit sitt liv kan komma
tillbaka och skada dem han är arg på.

2. Personen som dog till följd av självmord var
kriminell. Kroppen lämnades i bushen utan
begravning.

3. Självmordsförsök är en kriminell handling. Den
personens kropp som tog sitt liv utsattes för
offentligt fördömande, huvudet skars av och
skickades till Agbomi

4. Självmord är en anmärkningsvärd moralisk
ondska som bringar skam över både familjen
och samhället, ett slöseri med potential, ett
religiöst brott och en brist på tro.

5. Kroppen begravdes så nära dödsplatsen som
möjligt. Om någon hängde sig i ett träd brändes
det trädet med sina rötter.

6. Dyabus är "dömda att vandra för evigt i bushen.”
Den som tog sitt liv har inte begravts eftersom
en begravning kan öka risken att föra otur till en
annan familjemedlem.

1. Om någon har tagit sitt liv skulle de döda äldste i samhället inte låta hans ande komma in i "de ___”.
2. Förr i tiden behandlades de som begick självmord på en begravning på samma sätt som ___,

äktenskapsbrytare och häxor.
3. Den etniska Ashanti-gruppen såg självmord som ett försök att undvika straff för brott eller begångna

synder, liket ___.
4. Självmord definieras som de svaga, syndiga, själviska och de som borde skämmas över sig själva. Detta

kan leda till social ___.

A. Herero, Namibia
B. Joruba, Nigeria

C.  Dahomeyans, Benin
D.  Ghana
E.  Bunoro och Busora, Uganda
F.  Dogoni, Mali

Övning Kombinera namnet på afrikansk kultur med en självmordsförebyggande 
metod:

Komplettera meningarna om ghanesisk kultur genom att infoga rätt ord 
i fälten

9.5. 

9.6. 
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4. Förebyggande av självmord i asiatiska kulturer

Karen (Burma): Självmord är en feg handling så kroppen nekas en hedersbegravning
Paharis (Indien): Självmord är ett brott, själen hos den som tagit sitt liv släpps inte in i himlen, utan reser sig 
för evigt som en ande mellan himmel och helvete.
Dyaks och Kayana (Borneo): En själ plågas efter död i självmord.
Ticopia (Salomonöarna): Sätt att ta sitt liv: gå ut i havet (kvinnor), paddla kajak, hänga sig (män). Tikopiani 
trodde att exkrementer som utsöndras av en person efter döden genom hängning förorenar dödsplatsen.

I det forntida Kina var korrekt beteende, rättfärdighet och humanitarism samt lojalitet de högsta värdena. 
Detta illustreras av berättelsen om sändebudet, gåsen och kungen. Ett sändebud från landet Qi bar en levande 
gås som han skulle presentera för kung Ch. På vägen sprang gåsen iväg. Sändebudet fortsatte sitt uppdrag 
och gav kung Ch en tom korg. Han förklarade att gåsen hade rymt och övervägde att sticka sig själv med 
svärdet, men höll sig tillbaka. Om han tog livet av sig skulle folk säga att hans herre har låg aktning för sina 
riddare, men heder för gäss. Sändebudet förblev en respekterad man för resten av sitt liv.

Även efter mannens död var hustruns lojalitet viktig. En historia berättas om att mannen bad sin fru att 
ta hand om sin åldrande mor innan han gick bort. Han återvände aldrig, men hans fru brydde sig om hans 
mamma hela sitt liv och kunde inte föreställa sig att hon kunde göra något annat. Hon hotade sina föräldrar 
med självmord om de ville hitta en ny man till henne. En dygdig kvinnas viktigaste plikt var att förbli trogen 
en man.
Tanken att självmord var det enda giltiga och godkända sättet att lösa specifika moraliska dilemman var en 
del av kinesisk etik. Berättelserna om självmord fick en ännu större genomslagskraft då de illustrerade den 
moraliska kodens föreskrifter.

Sati - seden att självbränna en änka efter hennes mans död. Änkan är lojal mot sin man. Det första 
inskriptionsbeviset på denna praxis dateras till Nepal år 464 e.Kr. och i Indien till 510 e.Kr. Sati förekommeri 
i hindi- och sanskrittexter, där det är synonymt med "god hustru”. Två metoder särskiljdes. Anumarana - alla 
män och kvinnor som var lojala mot den avlidne kunde ta sitt liv vid en älskads begravning. Sahamarana - en 
brahmana-änka utförde självbränning med sin avlidne mans kropp.

Självmordsförebyggande: Indiens regering antog beslutet att förebygga Sati 1987. Sati, liksom sahamaran 
och anumarana har blivit ett brott. Det har blivit olagligt att stödja eller glorifiera det, eller försöka göra det. 
Att stödja sati, inklusive att tvinga någon att begå sati, kan vara straffbart med döden eller livstids fängelse 
och att glorifiera sati är straffbart med 1 till 7 års fängelse.
Sallekhana / santhara - svälta ihjäl. Gamla hinduiska seder utövades av hinduer och Jainer i syfte att rengöra 
sig själv. Exempel: självmord var tillåtet när (a) någon har en obotlig sjukdom, (b) någon dödat en brahman 
eller en ko, eller (c) var för gammal för att utföra sina religiösa plikter, och d) för personer som redan utfört 
alla plikter; moraliska, sociala och religiösa (Dharmashastra och Smritikaras).

Firth, R. (2012). Tikopia Ritual and Belief (Routledge Revivals). Routledge.
Källor:
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Jauhar är den kollektiva självbränningen av kvinnor för att undvika fångenskap, våld och våldtäkt 
från fiendens händer. Ordet " jauhar"  betydde "juvel” i Rajasthan. Denna praxis inträffade i Indiens 
nordvästra provinser under de hinduisk-muslimska krigen.

Självmordsförebyggande: En speciell begravningsceremoni är utformad för att hjälpa olyckliga andar 
att göra övergången till nästa liv. De som dör av den "dåliga döden” begravs i vatten istället för att 
kremeras. Anden hos den avlidne med en “dålig död” orsakade problem för den avlidnes familj. 
I Mahabharata avfärdades att ta sitt liv för att bli av med olycka som en stor synd.

Junshi - är en av självmordsmetoderna i det antika Japan. Tjänstemannen dog för att tjäna sin härskare 
efter döden. Självmord av trohet var ett sätt att uttrycka lojalitet mot en härskare.
Självmordsförebyggande: 
Förbud mot Junshi infördes åren 646 och 1662, det förklarades som ett brott, vilket innebar ett strängt 
straff att förverka egendom för ättlingar, såväl som andra straff mot familjen.
Seppuku / harakiri - var en krigares självmord efter att ha förlorat en kamp. Det fungerade som ett sätt 
att upprätthålla hedern, uppfattat som att visa förakt för rädsla för död och smärta. Det kunde också vara 
ett sätt att undvika fångenskap och tortyr eller självbestraffning vid brott.
Självmordsförebyggande: 1873 avskaffades Seppuku som en form av straff i Japan. Men det 
praktiserades under kriget.

Andra forntida japanska självmordsmetoder och seder inkluderar:
Jigai

• självmord av en samurajs fru som begick seppuku, ett sätt att undvika fångenskap, våldtäkt och
tortyr av fienden; seden fanns under samurajkrigen i Japan.
Kanshi
• självmord i protest mot härskarens beslut.
Funshi
• självmord som ett uttryck för missnöje; fenomenet begränsades till den feodala perioden i Japan.
Shinju
• dubbelt självmord (förlängt självmord). Två eller flera personers självmord, oftast kopplat till en stark

känsla av tro på livets fortsättning efter döden (dubbelt självmord).
Självmordsförebyggande: Från 1722 var det förbjudet att glorifiera älskares självmord, samt att skriva 
om dem och skildra dem i konst. Denna sed var mest populär under Edo-dynastin i Japan och gällde 
förhållandet mellan en kurtisan och en älskare.

Under andra världskriget ansågs vägran att begå självmord vara skamlig. Armén utmärkte självmords- piloter 
- kamikaze (bokstavligen „gudomlig vind”), dykare - fukuryu, och -ubåtspiloter - kaiten.

Balodhi, JP (1992). Indian mythological views on suicide. Nimhans Journal.

http://www.self.gutenberg.org/articles/gadhavi#cite_note-7

Källor:
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Kahn, DL, & Lester, D. (2013). Efforts to decriminalize suicide in Ghana, India and Singapore. Suicidology 
Online, 4, 96-104

I Singapore är ett självmordsförsök ett brott, men i praktiken väcks åtal endast i tre fall: 

1. när en person upprepade gånger försöker ta sitt liv;
2. när resurser (t.ex. pengar, mediciner) slösas bort för att hindra personen från att ta sitt liv; eller
3. när personen som försöker ta livet av sig har begått andra brott; till exempel att skada en annan person.

I allvarliga fall kan brottslingar dömas till upp till ett års fängelse eller böter på 10 000 dollar.

Utöver det kan polisen också uppmuntra dig att söka hjälp och råd och hänvisa dig till Institutet för psykisk 
hälsa för behandling. Patienter som tas in på ett statligt sjukhus för behandling för självmordsförsök 
rapporteras så att brottsbekämpande myndigheter kan föra register.

1. Man trodde att exkrementer från en person efter död genom
hängning förorenar dödsplatsen.

2. Att ta sitt liv var ett brott, själen hos den som tagit sitt liv
släpps inte in i himlen, utan reser sig för evigt som en ande
mellan himmel och helvete.

3. Tanken att självmord var det enda giltiga och godkända
sättet att lösa specifika moraliska dilemman var en del av den
nationella etiken.

4. Sati - seden att självbränna en änka efter hennes mans död.
5. Jauhar - den kollektiva självbränningen av kvinnor.
6. Junshi - en tjänare dog för att tjäna sin härskare efter döden.
7. Shinju - två eller flera personers självmord, oftast kopplat

till en stark känsla av tro på livets fortsättning efter döden
(dubbelt självmord).

8. Ett självmordsförsök är ett brott, men i praktiken väcks åtal
endast i specifika fall, som när personen upprepade gånger
försöker ta livet av sig.

9. Armén utmärkte självmords- piloter - kamikaze (bokstavligen
"gudomlig vind”), -dykare - fukuryu och -ubåtspiloter - kaiten

A. Ticopia (Salomonöarna)
2. Paharis (Indien)
3. Kina (tidigare)
4. Indien
5. Indien (tidigare)
F.	 Japan (tidigare)
7. Singapore
8. Japan (andra världskriget)

Övning Kombinera namnet på den asiatiska kulturen med motsvarande 
beskrivning:

9.7. 

Källor:
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5. Självmordsprevention i andra (utvalda) kulturer i världen

Aleuts, Alaska: Det fanns en sed att sörja självmordet efter döden av ett älskat barn, man eller hustru. Aleuter 
tog också sitt liv för att undvika fångenskap och tortyr.
Inuit, ön St.Lawrence: Det fanns en tro på att självmord kunde rädda en familjemedlem, bland annat från 
sjukdomar.
Inuit, Grönland: Vanan att ta sitt liv hos sjuka, funktionshindrade, äldre eller trötta. Ibland bad personen familj 
eller grannar att hjälpa till att döda honom, ibland erbjöd de sig att betala.

Karibien. Urbefolkningen i Hispaniola sades ha tagit sitt liv för att vinna en belöning i livet efter detta och 
undvika lidande här i livet. Indianbefolkningen påstås ha tagit till självmord för att undvika att domineras av 
spanjorer.
Gruppsjälvmord har rapporterats på Kuba, i Puerto Rico, Jamaica och Hispaniola efter deras mästares död. 
De som tjänade mästaren trodde att genom att dö med honom skulle de kunna tjäna honom i det himmelska 
livet efter detta. Man trodde att om de i hans följe dog naturligt eller av någon annan anledning, fick deras 
andar inte någon form av deltagande i livet efter detta.

Inkafolket berömde de som hängde sig som "mer än människor”, vilket ökade antalet självmord. Spanjorerna 
ansåg att självmord var en skamlig handling och försökte avskräcka det genom att bränna offrets kropp. 
Vid begravningen av en särskilt betydelsefull man lades hans fruar, tjänare, egendom och "stora mängder” 
mat och dryck i graven med honom, några kvinnor tog livet av sig under begravningen.
Mayafolket trodde att skurkar skulle lida intensivt i helvetets lägsta cykel, Mitnal, medan de som tog sitt 
liv genom att hänga sig (...) krigare dödade i strid och kvinnor som dog i förlossning (...) skulle komma till 
himlen. (...) Gudinnan Ixtab var bland andra självmordets och galgens gudinna.

Den skandinaviska sagan om Götrik (på engelska Gautrek) (1200-talet) berättar historien om den västgötske 
sagokungen Götrik som går vilse i skogen och hittar skydd hos en främmande familj. Denna familj hävdar 
att deras "släktklippa” (”ättestupa”) används för att kontrollera storleken på familjen eller för att säkra en 
god död. Familjemedlemmar trodde att de efter att ha kastat sig från klippan skulle föras direkt till Odens 
vänliga boning. När kung Götrik anländer betraktar familjen hans inträde i deras värld och förväntan att han 
ska få mat, som en signal för dem att använda sig av "släktklippan”.

https://ethicsofsuicide.lib.utah.edu/region/americas/north-american-native-cultures/

https://ethicsofsuicide.lib.utah.edu/region/americas/north-american-native-cultures/

https://ethicsofsuicide.lib.utah.edu/region/americas/north-american-native-cultures/

Källor:

Källor:

Källor:
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https://ethicsofsuicide.lib.utah.edu/selections/norse-sagas/

 http://www.diva-portal.org/smash/get/diva2:580279/FULLTEXT02.pdf

Koszewska, I., Walawender, E., Baran, A., Zieliński, J., & Ustrnul, Z. (2016). The influence of the Foehn 
wind (Halny) on the occurrence of suicide in the Tatra Mountains, 1999–2014. European Psychiatry, 33 

(S1), S597-S597. Bartmiński J (ed.): Dictionary of stereotypes and folk symbols. Vol. 1, III: Cosmos, Meteorology. 
Maria Curie-Skłodowska University Press, Lublin 2012

Oden, den skandinaviske guden för krig, kunskap och poesi (...) krävde djur och människooffer(...)          
(t.ex. slavar och fiender) och självuppoffring, t.ex. genom självmord. Han var känd som "Galgens Herre” 
eller "Den hängdas Gud”. (...) Eddan beskriver de självdestruktiva handlingar som förknippas med Oden, 
inklusive att hänga sig själv, tortera sig själv mellan två eldar och andra, som att spika sig själv på en påle i 
nio dagar och att donera sitt öga.
Ynglingsagan (...) berättar om Oden - då en mäktig kung (...) . Oden markerade en punkt på sin döende 
kropp med sitt spjut och beredde på så sätt vägen för värdig entré till Valhalla, "de stupades kammare i 
strid”, en sal där tappra och mäktiga krigare ska festa i ära. Med tanke på Odens exempel ansågs det vara 
en skam för en man att dö utan sår, i sängen och inte i strid; döden i strid ansågs bättre. (...) Döden i strid 
var den största äran och säkraste vägen till Valhall; självmord kom därefter, medan de som dog fridfullt i 
sina sängar, gamla som sjuka, inte fick komma in i Valhall i all evighet.

I forna "järnålderns” Sverige var det en sed att en hustru tog sitt liv vid sin mans grav, liknande den indiska Sati. 
Zoofili var straffbart med döden, så ibland erkände människor att de var zoofili för att avsluta sina liv. Ett annat 
sätt att förkorta sitt liv var att döda en annan man, vilket också var straffbart med döden. Ofta involverade 
mordet barn (Liliequist, 1992). Självmord i Sverige bestraffades från 1442 till 1864. Självmordsförsök 
bestraffades med offentlig prygel. När en person blev medvetslös fick de lite vatten och när de återfick 
medvetandet fortsatte de att piska dem. Barn från närliggande skolor kom ofta, under överinseende av en 
lärare, för att se hur straffet utdömdes. När en person avslöjar självmordstankar, bad ibland hela samhället 
för honom under söndagsmässan (Liliequist, 1992).

Enligt Tatra-högländernas gamla uppfattningar, "förtjänade den som tagit sitt liv inte en begravning. Han 
borde inte begravas på en kyrkogård, utan bredvid den i ett dike /.../ som en stor syndare, vars själ går 
till helvetet, där de är så glada att fruktansvärda vindar blåser på marken i flera dagar.” Tron är 
kopplad till människors konstiga beteende, med djävulen och synden. Man trodde att "När en stark vind 
blåser är det ett tecken på att någon har hängt sig. Att djävlar som dansar runt de hängda människorna 
orsakar en fruktansvärd storm, virvelvindar, visslande, krossar träd, krossar tak.
 (Bartmiński , 2012)

Källor:

Källor:

Källor:
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1. De begick självmord för att undvika tortyr och
fångenskap.

2. Vanan att sjuka, funktionshindrade, äldre och trötta
tar sitt liv. Ibland bad personen familj eller grannar
att hjälpa till att ta livet av sig, ibland erbjöd de sig
att betala.

3. De som tjänade mästaren trodde att genom att
dö med honom skulle de kunna tjäna honom i det
himmelska livet efter detta.

4. De som hängde sig förhärligades som "mer än
människor”, vilket resulterade i en ökning av antalet
självmord.

5. Gudinnan Ixtab, bland sina olika roller, var också
självmordens och snarans gudinna.

6. Oden, krigsguden, kunskapen och poesin (...)
krävde djur- och människooffer (...) (t.ex. slavar och
fiender) och självuppoffring, t.ex. genom självmord.

7. Självmordsförsök bestraffades med offentlig
prygel.

8. När det blåser starkt är det ett tecken på att någon
har hängt sig. Djävlar som dansar runt människorna
som hängt sig orsakar en fruktansvärd storm,
virvelvindar, visslande, krossar träd, krossar tak.

A. Karibien
B. Inkas
C. Aleuts, Alaska
D. Forna Skandinavien
E. Inuit, Grönland
F. Förr i Sverige
G. Tatra högländare
H.  Mayafolket

Övning Med varje väg till höger utvecklas listan över kulturer

9.8. 

Suicidprevention i utvalda kulturer och religioner i världenIX

6. Förebyggandet av självmord i Bibeln, verk av kristna filosofer och
dokument från den katolska kyrkan

I Gamla testamentet finner vi en beskrivning av att Simson tog sitt liv. Han var en man begåvad av Gud, vilket 
var relaterat till hans frodiga hår. Hans älskare klippte av honom håret och han fängslades av filistéerna. De 
märkte dock inte att Simsons hår hade växt ut igen i fångenskapen. När de band honom till en stor pelare i 
templet och hånade honom, bröt Simson pelaren och dödade sig själv och många fiender.
En annan gestalt från Gamla testamentet som dog för egen hand är kung Saul. Kung Saul, dödligt sårad av en 
av filistéerna, bad sin adjutant att döda honom. När adjutanten vägrade föll han på svärdet. Den förtvivlade 
adjutanten följde kungens exempel, tog svärdet och dödade sig själv med det (1 Sam 31:4-5). Kung Saul 
begick självmord så han var säker på att han skulle dö, för att han ville undvika smärta och lidande och 
avsluta sitt liv tidigare, medan hans adjutant tog livet av sig för att uttrycka sin förtvivlan såväl som sin 
lojalitet mot härskaren.
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The Book of Kings berättar historien om kung Eli och en av hans militära befälhavare, Zimri. Zimri mördade 
kungen, men armén förblev lojal mot kungen. Zimri satte eld på sig själv, oförmögen att bära nederlaget och 
förödmjukelsen. I detta sammanhang kan självmord vara en form av självstraff för misslyckande.
I Nya testamentet finner vi en beskrivning av Judas självmord som liksom Zimri i Gamla testamentet begår 
ett svek och sedan straffar sig själv.

I den tidiga kyrkan antogs två möjliga motiv för självförstörelse, med både tolerans och motvilja: martyrskap 
och bevarande av kyskhet.
En troende kan ta sitt liv genom att provocera de otrogna att döda honom och göra honom till en martyr, 
eller genom uppoffringar som förstör hälsan, för att undkomma världens grymhet och ondska. Många tidiga 
kyrkofäder uttrycker beundran och beröm för martyrerna i sina skrifter. Sekten ”Circumcelliones” sökte inte 
bara aktivt martyrdöden genom att vanhelga hedniska tempel utan dess medlemmar tog också sitt eget liv.

Suicidprevention: På grund av attityden hos medlemmarna i denna sekt var St. Augustinus den första präst 
som fördömde självmord under alla omständigheter. Han drog slutsatsen att självmord aldrig är berättigat, 
inte ens för en kvinna vars heder står på spel. Han argumenterade för sin åsikt på följande sätt:

• självmord utesluter möjligheten till omvändelse
• är en form av mord och därför ett brott mot budet: "Du ska inte döda”
• viljan att lämna världen i ett tillstånd utan synd är inte ett tillräckligt skäl för självmord, man får inte begå

självmord av rädsla för synd

• självmord är en feg handling
• självmord för att undvika våld är i bästa fall att begå en större synd för att fly från en mindre.

Augustinus åsikter utökades senare av St Thomas Aquinos, som tillade att självmord är omoraliskt eftersom:
• självmord är en handling mot självkärlek
• självmord är skadligt för samhällets bästa
• livet är en gåva från Gud och representerar en egendom som tillhör Gud; Självmord är därför ett

tillskansande av Guds privilegium att bestämma mänskligt öde - som en konsekvens av alla dessa
argument är självmord en allvarlig synd.

St. Thomas Aquinos ståndpunkt mot självmord är djupt rotad i grundläggande kristna principer, såsom 
skyldigheten att underkasta sig Guds vilja, människolivets helighet och vikten av dödsögonblicket. Som en 
konsekvens av fördömandet av självmord uppstod bruket att inte respektera resterna av självmord, som tog 
olika former, inklusive att vägra en kristen begravning.

• Synoden i Arles år 452 beslutade att självmord var en synd eftersom det orsakades av "djävulskt
inspirerat raseri”. Självmord har ett dubbelt stigma eftersom det är en dödssynd, ett brott mot Guds lag
och ett brott mot sekulär lag.

• Det andra konciliet i Orleans 533 resulterade i kyrkans första officiella ståndpunkt att uttrycka ogillande
av självmord genom att vägra att begrava den som tagit sitt liv eftersom de likställs med brottslingar.
(Kaplan och Schwartz, 2010).

Kaplan, KJ, & Schwartz, MB (2008). A psychology of hope: A biblical response to tragedy and suicide. 
Grand Rapids, MI: Wm. B. Eerdmans Publisher

Källor:
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Det finns också berättelser i Bibeln som kan hjälpa till att förebygga självmord. 
Profeten Elia är överväldigad och utmattad av trakasserierna av drottning Jezebel. Elia uttrycker en önskan 
om att dö, men får stöd av Gud som sänder sin ängel med mat och dryck och låter honom vila (1 Kungaboken 
19:5–8). Som ett resultat återhämtar sig Elia och beger sig till berget Horeb.
Den bibliska Job förlorar sin rikedom, familj och hälsa. Han klagar men bryter inte sin relation med Gud, 
trots att hans fru säger åt honom att "förbanna Gud och dö” (Job 2:9). Job är djupt bedrövad och 
kämpar med lusten att begå självmord genom kvävning: "För att min själ ska välja kvävning och död, inte 
dessa ben” (Job 7:15). Men han fortsätter att bekräfta sitt förhållande till Skaparen: "Även om han dödar 
mig, kommer jag att lita på honom” (Job 13:15). Job är trogen de bibliska buden om liv och död, återvinner 
sina förluster och fördjupar tron på Gud som ger honom mening med livet.

En påve som var involverad i att förebygga självmord var Johannes Paulus II. Han lärde att Gud är livets 
högsta Herre och att människan, som är livets förvaltare och inte dess ägare, har en plikt att tacksamt 
acceptera och skydda livet. Självmord strider djupt mot självkärlek och är ett brott mot välgörenhet eftersom 
det bryter banden av solidaritet med familjen och nationen och med den mänskliga gemenskapen. Johannes 
Paulus II, som påminde om läran från Andra Vatikankonciliet, ansåg att självmord var en moraliskt skandalös 
handling. Han inkluderade dem i de så kallade internt onda gärningarna (intrinsece malum).

Påven Johannes Paulus II hänvisade till den helige Augustinus lära; han hävdade att man aldrig fick döda 
en annan person, även om denna person ville detta, om han bad om det och ställde sig på gränsen mellan 
liv och död, bad han om att få hjälpa honom att befria den själ som kämpar med kroppens band till och när 
den sjuke inte längre kan leva (Evangelium Vitae 66). I Christi fideles laici, Johannes Paulus II lärde ut att vi 
alla kommunicerar något till människorna runt omkring oss genom vårt beteende. Han ansåg att självmord 
var en synd mot budet: Du ska inte döda -  i strid med kärleken till dig själv och din nästa, som förtjänar att 
behandlas på samma sätt. Att döda en annan person är moraliskt oacceptabel ondska.

Kaplan, KJ, & Cantz, P. (2017). „To Life”: Biblical Narratives, Positive Psychology, and Suicide-
Prevention. In Handbook of Suicidal Behavior (pp. 39-71). Springer, Singapore.

Catholic Church. Pope (1978-2005: John Paul II), & Paul II, PJ (1988). Christifideles laici (p. 49). Vatican 
Polyglott Press.

1. Hämnd på fienderna
2. Ånger över sveket som gjorts
3. Självstraff för misslyckande
4. Villighet att undvika lidande

Övning typ av orsak: en lista med tecken i rullgardinsmenyn för varje anledning

9.9. 

A. Zimri
B. Simson
C. Kung Saul
D. Judas

Källor:

Źródła: 
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A. St. Augustine
B. St. Thomas Aquinos och
C. St. Johannes Paulus II

Kombinera ovanstående teser om självmord med rätt namn

9.10. 

1. Självmord utesluter möjligheten till omvändelse.
2. Självmord är en form av mord och därför ett brott mot

budet: Du ska inte döda.
3. Självmord är feghet.
4. Självmord är en handling i motsats till självkärlek.
5. Självmord är en handling som är skadlig för samhällets

bästa.
6. Livet är en gåva från Gud och representerar Guds egendom;

självmord är att tillskansa sig Guds privilegier när det gäller
att avgöra människans öde.

7. Självmord är en moraliskt oacceptabel handling av ondska,
i motsats till kärleken till dig själv och din nästa,

8. Självmord är en handling som förtjänar att behandlas i
nivå med att döda en annan person.

7. Attityder till självmord och förebyggande av självmord i andra icke-
katolska varianter av modern kristendom, inom judendomen, islam och
andra utvalda religioner

Protestantismen och den ortodoxa kyrkan anser att självmord är en synd, ett förkastande av Guds gåva i livet 
och en handling av förtvivlan. Tidigare nekades den som tagit sitt liv rätten att begravas i vigd mark. Det finns 
ett undantag: Bland martyrerna i Antiokia finns det tre kvinnor som begick självmord för att undvika våldtäkt.

Judendomen fördömer självmord men accepterar det under vissa förutsättningar. Ett undantag är 
masssjälvmordet i Masada år 73 e.Kr., där många judiska familjer tog till flykt från romerska inkräktare. För 
att undvika kapitulation begick de självmord. Först dödade männen sina fruar och barn, och sedan, med 
lottning, dödade de varandra.
Hinduismen fördömer självmord som ett brott mot ahimsas princip om icke-våld. I hinduismen är självmord 
lika syndigt som att mörda en annan person. Självmord får själen att vandra runt jorden tills den personen 
skulle ha dött om de inte hade begått självmord. Som ett undantag accepterar hinduismen den mänskliga 
rätten att avsluta livet genom Prajopavesa - svält till döds. Prajopavesa är reserverat för äldre människor 
som inte längre har ansvar i sina liv och hinduer tror att det inte är förknippat med våld, utan består av att 
personen gradvis, långsamt avlider.

Jainismen fördömer självmord och anser att det är den högsta formen av himsa (våld). Det finns dock ett 
undantag. Enligt anhängare av denna religion bör livet vara så länge som möjligt, men i hög ålder och i vissa 
fall som en obotlig sjukdom, är det tillåtet att långsamt minska mat- och dryckesintag fram till döden. I Indien 
har det under det senaste decenniet pågått en rättslig strid om huruvida denna praxis, känd som sallekhana 
(och även under andra namn), ska tillåtas enligt lag.
Buddhismen rekommenderar att du avstår från att förstöra allt liv, inklusive ditt eget och självmord ses som 
en negativ handling. Om en person begår självmord av ilska innan han begår självmord, kan personen nästa 
liv drabbas av negativa tankar.
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Det finns undantag och den buddhistiske munken Vakkali, som var mycket sjuk och plågades av smärta, 
begick självmord när han var nära att dö. En annan munk vid namn Godhika, som led av sjukdom, skulle få 
slutgiltig befrielse från sjukdomen genom självmord (Altwood, 2003).

Islam är den religion med starkast fördömande av självmord, inklusive självmord i form av terrorattacker. 
Haditherna, skrivna av profetens följeslagare, innehåller hans ord och handlingar. En av de sex skaparna av 
hadith var Bukhari. Enligt honom sa Muhammed att en person som begår självmord kommer att straffas 
genom att upprepa handlingen för alltid. Självmord anses vara en lika allvarlig synd som mord. Det finns 
ingen skillnad mellan självmord relaterat till vad som tros vara psykisk sjukdom och självmord relaterat till 
andra orsaker, inklusive jihad. Hadither är den kanoniska källan till den islamiska tron att självmord är ett 
brott mot Guds lag.

Suicidprevention i utvalda kulturer och religioner i världenIX

https://ethicsofsuicide.lib.utah.edu/selections/
http://www.jainworld.com/
https://ethicsofsuicide.lib.utah.edu/selections/al-bukhari-muslim-al-hajjaj/

1. Massjälvmord för att undvika kapitulation.
2. Självmord av martyrerna i Antiokia för att undvika våldtäkt.
3. Utövandet av prajopavesa
4. Utövandet av sallekhana
5. Munken Vakkali tog sitt liv när han var nära att dö.

Övning Andra grenar av kristendomen än katolicism, judendom, islam och de 
ovan nämnda religionerna (och andra förstås) fördömer starkt självmord. 
Ibland kan dock vissa undantag göras. Kombinera undantagen som 
beskrivs nedan med lämpliga religioner:

9.11. 

A. Hinduism
B. Ortodoxa kyrkan
C. Jainism
D. Judendom
E. Buddhism

8. Läs en kort text som sammanfattar vetenskapligt tänkande om kulturers
och religioners attityder till förebyggande av självmord och deras antal;
läs bibliografin om du vill utöka eller komplettera dina kunskaper om
suicidprevention i olika kulturer och religioner i världen

Tron att överväga självmordsförebyggande i en viss region och över tid kan potentiellt resultera i lägre 
självmordsfrekvens och en minskning av dessa övertygelser kan leda till en ökning av självmordsfrekvensen. 
Förr i tiden fanns det ingen sjukvård utan det fanns traditioner, ritualer och föreställningar som låg till grund 
för att förebygga självmord. Om självmord accepteras som en heroisk handling eller som något normalt 
kommer antalet självmordsoffer att öka. När antalet självmord ökar för mycket kommer självmord inte längre 
att accepteras och kommer då att betraktas som ett brott, synd eller psykisk sjukdom.

• Om självmord kriminaliseras kan antalet självmord minska i viss utsträckning.
• Om självmord anses vara en synd, minskar det antalet självmord baserat på tro och straffet i helvetet

eller livet efter detta (eller nästa liv).
• Sekularisering kommer att öka antalet självmord.

Källor:
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• När det ses som en psykisk sjukdom kan självmord begränsas av en välfungerande sjukvård. Dess
förekomst ökar när personer med psykiska problem inte har tillgång till psykiatrisk vård och/eller vården
anses ineffektiv.

Källor:

Källor:
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I den här lektionen som sammanfattar kursen påminner vi dig om de viktigaste principerna för att rapportera 
om självmord och presentera positiva exempel på journalisters arbete i detta ämne.

1. Information om självmord behöver presenteras på ett dramatiskt sätt.
2. Att inkludera självmordsbrev i mediamaterial kan hjälpa till att förebygga självmord.
3. Mediamaterial behöver ange en speciell orsak till självmordet.
4. En text som informerar om självmord kan innehålla information om möjliga konsekvenser i form av

bestående skada och de anhörigas lidande.
5. I suicidprevention kan information om människor som övervinner svårigheter, särskilt de som vi kan

identifiera oss med, vara till hjälp.

Övning Välj rätt åsikt och princip om att rapportera suicid i media.

10.1. 

1. Sammanfattning av de viktigaste reglerna för hur och hur man inte skriver
om självmord:

HUR MAN INTE SKRIVER OM SJÄLVMORD

1. Syfte. Undvik att presentera (nya) metoder som kan inspirera känsliga personer att följa efter, eller något
annat material av detta slag. Lägg inte till stigma när det gäller behandling av psykiska problem. Om du
är osäker på det förebyggande syftet med meddelandet, fundera på om det är värt att publikationen ska
komma ut.

2. Rubrik och sida. Undvik dramatiska rubriker och termer som  "självmordsepidemin” eller "självmordsvågen”.
Placera inte information om självmord på överdrivet utsatta platser, till exempel på framsidan.

3. Grafik. Undvik dramatiska, sensationella, glorifierande beskrivningar / foton / scener / videor och undvik
att visa bilder på unga människor som tagit sitt eget liv. Undvik särskilt att upprepade gånger visa foton
och beskrivningar om död. Avstå från att ta med innehållet i självmordsbrev.

4. Werther-effekten. Kom ihåg att olämpliga beskrivningar av självmord, särskilt av kända personer, kan
leda till imitation och öka antalet självmord. Unga människor med psykiska problem löper särskilt stor
risk för Werther-effekten.

5. Otillgänglig hjälp. Om du inkluderar information om ineffektivitet eller otillgänglighet till resurser, som en
hjälplinje, stödgrupper, center för krisintervention eller andra platser där personer i en självmordskris kan
få hjälp, överväg och tänk dig att tillhandahålla alternativa sätt att hantera svårigheter.

6. Skälen. Undvik att göra förenklingar i presentationen av de påstådda motiven och orsakerna till självmord,
inte heller anklagelser eller att peka ut en skyldig part. Självmord orsakas aldrig av en enda faktor. Undvik
beskrivningar som antyder att självmord händer människor som inte har några problem – bara för att
familj, polis eller media inte känner till motivet så betyder inte det att motiven inte fanns där.

7. Inlägg. Undvik att spekulera om den påstådda faktorn som kan ha lett till självmord. För nära och kära är
självmordet en personlig tragedi, som ökar deras risk att begå självmord i framtiden.

8. Marknadsföring. Avstå från att rapportera om webbplatser, publikationer och videor som främjar eller
glorifierar självmord.
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9. Kommentarer. Se till att det blir effektiv övervakning av kommentarer, med nolltolerans för anklagelser,
stigmatisering, svordomar, mobbning och hatretorik. Hjälp till att samskapa rutiner som främjar kulturell
kommunikation av känslor/upplevelser.

Hur man skriver om självmord

1. Syfte. Fundera på vad syftet med publikationen är, eftersom detta kommer att hjälpa till vid val av
material och sätt att förmedla informationen. Skriv/informera på ett sådant sätt att man minimerar
risken för att identifiera personen som tagit sitt liv och motverka  effektivt självdestruktivt, riskfyllt, livs- 
och hälsofarligt beteende.

2. Rubrik och omslag. Lämna ut information som ger hopp om hjälp för att klara en svår situation, t ex vid
en kärleksrelation, försörjningsförlust eller förlust av hälsa. Om själva självmordet, för att förebygga är
det viktigt bara skriva t.ex. om X ålder... Död (datum).

3. Ord och bild. Använd termen "onödig död”. Du kan nämna vad som kunde ha hjälpt och förhindrat
tragedin.

4. Papageno-effekt. Medierna kan bidra till att minska antalet självmord, vilket kallas för Papageno-effekten.
Hitta en plats i materialet för att beskriva någon aktivitet som syftar till att förebygga självmord/rädda liv.

5. Hjälptillgänglighet. Ta alltid med information i materialet, om hjälplinjer, stödgrupper, kriscenter och
andra platser där personer i en självmordskris kan få hjälp. Det kan förhindra en tragedi.

6. Metod. Om du trots att du är medveten om risken för imitation (Werthereffekten) skriver om en metod,
skriv om den så allmänt som möjligt. Ta med information om möjliga konsekvenser i form av bestående
funktionsnedsättning och onödigt lidande för den som gör försöket och för anhöriga.

7. Inlägg. Respektera lidande och sorg. För nära och kära är självmord en personlig tragedi som ökar risken
för ett dödligt självmordsförsök. Skriv så att det du skriver hjälper nära och kära att klara av sin sorg.

8. Marknadsföring. Förstärk positiv identifikation med den som övervinner svårigheter, t ex sjukdom,
ekonomiska problem, och med den som ber om och får hjälp. Marknadsför webbplatser, människor,
institutioner som försöker förhindra självmord, specifika aktiviteter som har räddat/kan rädda någons liv.

9. Statistiska uppgifter. När du tillhandahåller statistiska uppgifter, kontrollera deras riktighet och ange
källan. Hjälp dig själv med en informationsgrafik som kan minska risken för att ge felaktig, överdriven
information. Kontakta en expert och inkludera potentiellt livräddande information, som att ge hopp om
att hjälp kan fås och att det är värt att uppsöka hjälp.

10. Yttrandefrihet. Kom ihåg att ditt val och ditt kommunikationssätt kan rädda någons liv!

Medias roll i främjandet av psykisk hälsa och för att förebygga suicid. Guide för mediearbetare., A. Baran, A. 
Gmitrowicz, J. Koszewska m.fl. Warszawa 2018.

Källor:
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Övning Para ihop med lämpliga svar

10.2. 

1. Presentera ny metod för suicid.
2. Journalistens hjälp behöver inkludera
3. För anhöriga är självmord en personlig tragedi.
4. Inkludera information i materialet om stödets

ineffektivitet.
5. Unga med psykiska störningar.

Ett sexuellt övergrepp i mellanstadiet ledde till att 14-åriga Anna T dog.

Den 3 april 2021, i Krasickiego Parken, tog Anna T. sitt liv genom att skära sig. 
Den 14-åriga eleven var från högstadieskolan Adam Mickiewicz i Gdańsk. 
Anledningen till flickans beslut får dig att rysa och sätter igång tankarna.

Enligt polisen inträffade en brutal incident med sexuellt våld omkring 
kl.10.30, under en lektion i polska, när läraren lämnat klassen för att hjälpta 
till att organisera en skolsammankomst. Några pojkar tvingar fram Anna 
T. framför tavlan, där de välter ner henne på en skolbänk och börjar ta av
henne hennes byxor och underkläder. Fyra elever förolämpar flickan brutalt
och börjar röra vid hennes intima kroppsdelar. En femte elev spelade in
hela händelsen med en mobiltelefon. Efter 20 minuter gav de upp och den
gråtfärdiga eleven sprang ut ur klassrummet.

A. Att tillhandahålla alternativa sätt att hantera
svårigheter.

B. Inspiration att imitera för känsliga människor.
C. Samskapande av sådant som främjar kulturella

kommunikation av känslor/upplevelser.
D.	 En grupp som löper särskild risk att begå

självmord.
E. Ökad risk för efterlevandes självmord i framtiden.

2. Uppgifter i texter.
Läs varje text noggrant och slutför sedan domarens beslut

1.

Under händelsen ingrep hennes vän och försökte stoppa angriparna, men utan resultat. Resten av klassen tittade 
ordlöst på det hela. Flickan återvände hem och dagen efter dök hon inte upp i skolan. Hennes döda kropp hittades 
vid lunchtid. 16:30 gav klassläraren information om att den brutala händelsen med sexuellt våld skulle kunna ha 
inträffat på grund av att en av Annas vänner i början av läsåret avvisade henne och sedan började övertala sina 
kamrater att förolämpa och till och med trakassera eleven. Enligt den avlidnes bror hade hon haft självmordstankar 
innan, som orsakades av att en pojke hon tyckte om inte ville vara med henne, men brodern behandlade det inte som 
något alarmerande. Annas föräldrar anklagar skolan för hela händelsen och upprörda över hela situationen lämnar 
de in en anmälan mot rektorn. Förövarna, som begått brottet kommer att ställas inför domstol i ungdomsmål.

Kunde detta ha undvikits?
Situationen som beskrivs ovan visar den brutalitet som unga människor kan möta. Människor i denna ålder är som 
mest mottagliga för känslor och söker sin sexuella identitet.
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Övning Kryssa för de egenskaper som kan tillskrivas denna text:

10.3. 

Anias familj och vänner är i sorg
14-åriga Ania förlorade kampen mot stigmatiseringen från sina vänner.
En tonårsflicka tog sitt eget liv efter att hon blivit illa behandlad av sina
klasskamrater.
Ania var en högstadieelev, vanligtvis glad och leende, som inte hade några
problem i skolan. Flickan kunde inte klara av den situation hon befann sig i.
Under den svåra tid hon gick igenom fick hon tankar på att ta sitt liv. Det som
hände behövde inte sluta så här. Ania var omgiven av en grupp människor som
kunde stötta henne. Föräldrarna är förkrossade över deras dotters död. Ett
brottmål pågår mot pojkarna som trakasserade Ania.

Lärarkåren och eleverna har lärt sig mycket av situationen. Skolan beslutade att 

1. Innehåller innehåll som kan uppmuntra imitation.
2. Har en dramatisk eller sensationell titel/ledning.
3. Det finns beskrivningar av död eller information om hur man kan ta sitt liv.
4. Det spekuleras i texten om orsakerna till självmordet eller så anges en enda orsak till  självmordet.
5. Texten innehåller information om ineffektiv hjälp. Det finns ingen information om dess övriga källor osv.
6. Texten stärker en positiv identifikation med en person som övervinner svårigheter, t ex sjukdom, problem,

ekonomisk situation och med den som söker och får hjälp.
7. Texten är formulerad på ett sådant sätt att risken för att identifiera gärningsmannen minimerar självmord

och motverkar effektivt självdestruktivt, riskfyllt, livshotande, beteende och hälsa.
8. Texten är formulerad på ett sådant sätt att den hjälper nära och kära att klara lidande och sorg.
9. Texten innehåller information om hur en person i kris kan hantera en svår situation, t.ex. en kärleksrelation,

förlust av försörjning eller förlust av hälsa.
10. Texten innehåller exakt information om var man kan få hjälp.
11. Den bifogade grafiken är inte sensationell eller dramatisk, det finns inga bilder på personer som tog sitt

eget liv.
12. Texten främjar webbplatser, människor, institutioner som försöker förhindra självmord, specifika

aktiviteter, som räddade / kunde rädda någons liv.

2.

Det är värt att ägna särskild uppmärksamhet åt detta. Du kan tycka att det i det här läget hade räckt att ringa eller 
springa ut ur klassrummet och informera skolkuratorn om situationen. Problemet är dock att en sådan händelse 
aldrig skulle få äga rum. Redan i tidig ålder ska barn läras att respektera andra och hjälpa de som behöver. Förlusten 
av kroppslig integritet i en sådan ålder är mycket smärtsam och tar ut sin rätt på en ung persons psyke. Så det är 
alltid ett måste att reagera och hjälpa människor i nöd. Att inte agera i en sådan situation behöver anses som ett 
brott. Som gör att, vare sig vi gillar det eller inte, blir man medbrottsling genom att inte göra någonting.
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vidta åtgärder för att förbättra kvaliteten på ungdomars mentala liv. Programmet „Nolltolerans mot våld i skolan” 
genomfördes, där barn ska få möjlighet att lära sig regler för att bekämpa våld och prata om problem som berör 
dem.
Berättelsen om den 27 april i Warszawa visar att det är viktigt att be om hjälp, även i de allvarligaste situationer. På 
grund av den svåra pandemin söker barn kontakt med sina kamrater. Två tolvåringar träffades på nätet och chattade 
länge. En av dem anförtrodde till sin vän att hon tänkte ta sitt liv. Som ett resultat av den snabba reaktionen från en 
invånare i Koluszki och polisens ingripande, räddades flickan.
I tider av en pandemi utsätts vi för en försvagning av kvaliteten i vår psykiska hälsa, därför behöver vi stötta varandra 
och förbättra relationerna med omgivningen och vänner. Om du märker att din vän eller ditt barn yttrar sig på ett 
störande sätt eller något i hans beteende oroar dig – kontakta en specialist.

Om du hör ett självmordshot, reagera omedelbart. Du får hjälp:

• i en livshotande situation: 112

• BRIS maila, chatta eller ring. 116 111. 
• Vuxentelefon frågor om barn: 0771 50 50 50

• i den rikstäckande hjälplinjen för HBTQ+-personer: Regnbågslinjen, Kyrkans SOS 0770-55 00 10

Mer information om hjälpcentraler finns på: 1177

Övning Markera de egenskaper som kan tillskrivas denna text.

10.4. 

1. Innehåller innehåll som kan uppmuntra till imitation.
2. Har en dramatisk eller sensationell titel/inledning.
3. Det finns beskrivningar om död eller information om hur man kan ta sitt liv.
4. Det spekuleras i texten om orsakerna till självmordet eller så anges en enda orsak till självmordet.
5. Texten innehåller information om hjälpens ineffektivitet. Det finns ingen information om dess övriga

källor osv.
6. Texten stärker positiv identifikation med en person som övervinner svårigheter, t ex sjukdom, problem,

ekonomisk situation och den som söker och får hjälp.
7. Texten är formulerad på ett sådant sätt att risken för att identifieria gärningsmannen minimerar risken

för självmord och motverkar effektivt självdestruktivt, riskfyllt livshotande beteende och hälsa.
8. Texten är formulerad på ett sådant sätt att den hjälper nära och kära att klara lidande och sorg.
9. Texten innehåller information om hur en person i kris kan hantera en svår situation, t.ex. en kärleksrelation,

förlust av försörjning eller förlust av hälsa.
10. Texten innehåller exakt information om var man kan få hjälp.
11. Den bifogade grafiken är inte sensationell eller dramatisk, det finns inga bilder på de personer som tog

sitt eget liv.
12. Texten främjar webbplatser, människor, institutioner som försöker förhindra självmord, specifika

aktiviteter, som räddade / kunde rädda någons liv.
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SKOLAN BEHÖVER AGERA FÖREBYGGANDE!
En 14-årig grundskoleelev har avlidit. Flickan tog sitt eget liv... dagen innan blev 
hon utsatt för våld från sina skolkamrater.

Tragedin inträffade den 3 april 2021. En 14-årig flicka tog sitt liv. Vittnen berättar 
att hon dagen innan var offer för brutalt skolvåld, som ägde rum i skolan... under 
lektionen.
Flera elever utnyttjade lärarens frånvaro och drog med sig sin skolkamrat från 
bänken och började antasta henne inför hela klassen. Förövarna misshandlade 
flickan i 20 minuter, kallade henne för saker och förödmjukade henne. En av 
dem filmade allt med en smartphone. Enligt uppgifter har andra elever försökt 

3.
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gå emellan  men utan resultat. Ingen av dem larmade läraren, som gått in i ett annat klassrum vid tillfället. Läraren 
som ansvarade för klassen där våldet skedde vittnade om att det inte hördes något störande. Offret frigjorde sig till 
slut och sprang från skolan.
Efter hemkomsten låste hon in sig på sitt rum. Föräldrarna vittnade om att de inte märkt något misstänkt. Enligt 
dem betedde dottern sig normalt och skrattade till och med. Dagen efter registrerade de inte heller något störande 
beteende. De fick veta om sin dotters död av polisen. Det som däremot är oroande är vittnesmålet från elevens bror, 
som hävdar att hans syster hade tankar på att ta sitt liv några månader tidigare på grund av kärleksproblem…

Efter händelsen i skolan skickade 14-åringen ett meddelande till en klasskamrat att hon tänkte ta sitt liv, eftersom 
hon inte kunde hantera det som hänt henne. Vännen varken underrättade lärare, föräldrar eller polis. Hon vittnade 
också om att offret skämdes för att prata om sina egna känslor av rädsla för andras negativa åsikter. Hon var rädd 
att „de skulle göra henne till syndabock”. 

Andra vänner hävdar att förövarna hade misshandlat offret redan tidigare. Enligt klasslärarens och föräldrarnas 
vittnesmål kände de inte till det.
Klassläraren märkte inte heller något störande i sina elevers beteende, men medgav dock att klassen orsakade 
problem i skolan. Lärarens reaktion på frågan om skolpsykologen är inkopplad är dubbelt oroande, som svarade att: 
„en psykolog inte skulle kunna hjälpa till,  - du vet hur det är med den här sjukvården…”.

Så SKOLAN BRAST. Det finns inget annat att tillägga... Det hade räckt att (bara) reagera innan. Ingen visste något 
och ändå var det som om alla visste... att „något är på gång” med tjejen som inte längre är med oss. Och det finns 
så många sätt att undvika sådana situationer. Meddela läraren, rektorn, polisen... vem som helst. Varför har ingen 
gjort det? Bokstavligen vilken reaktion som helst är bättre än ingen reaktion... Varför ropade inte eleverna på en 
lärare under denna dramatiska lektion? Varför hörde ingen av lärarna något?! Kanske om en av eleverna sprang efter 
hjälp så skulle allt ha kommit i dagen och 14-åringen skulle omedelbart ha fått vård och stöd av en psykolog. Kanske 
skulle hon fortfarande vara vid liv... Det finns inga vettiga svar på dessa frågor.
Rektorn på skolan där våldet ägde rum presenterade programmet „Nolltolerans mot skolvåld”. Vi hoppas att den här 
berättelsen kommer att bli en varning för alla polska skolor och vi hoppas kunna undvika många tragedier.

RÄDDA LIV. Ring 112 vid akut självmordsrisk Kontakta Självmordslinjen MIND; 
Chatta eller ring 90101 för omedelbar hjälp!
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Övning Markera de egenskaper som kan tillskrivas denna text.

LÄS DE 3 JOURNALISTISKA TEXTERNA (sid. 96-99) OCH BEDÖM 
från det bästa för förebyggande - enligt din mening 
- till det sämsta (det farligaste för mottagarna). 

10.5. 

10.6. 

1. Innehåller innehåll som kan uppmuntra imitation.
2. Har en dramatisk eller sensationell titel/ledning.
3. Det finns beskrivning av dödsfallet eller information om hur man kan ta sitt liv.
4. Det spekuleras i texten om orsakerna till självmord eller så anges en enda orsak till självmord.
5. Texten innehåller information om ineffektiv hjälp, men det finns ingen information om dess övriga källor

osv.
6. Texten stärker positivt identifikation med en person som övervinner svårigheter, t ex sjukdom, problem,

ekonomisk situation och den som söker och får hjälp.
7. Texten är formulerad på ett sådant sätt att risk för identifiering av suicidoffer och förövaren minimeras,

och uppger hur man kan minska risken för självdestruktivt och riskfyllt beteende.
8. Texten är formulerad på ett sådant sätt att den hjälper nära och kära att klara lidande och sorg.
9. Texten innehåller information om hur en person i kris kan hantera en svår situation, t.ex. en kärleksrelation,

förlust av försörjning eller förlust av hälsa.
10. Texten innehåller exakt information om var man kan få hjälp.
11. Den bifogade grafiken är inte sensationell eller dramatisk, det finns inga bilder på personer som tagit sitt

eget liv.
12. Texten främjar webbplatser, människor, institutioner som försöker förhindra självmord, specifika

aktiviteter som räddade / kunde rädda någons liv.

Bästa texten 
Genomsnittlig text 
Svagaste texten 
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Övning Ta en titt på de tre bifogade mediematerialen som kan vara användbara 
för att förebygga självmord och gör en kort bedömning av dem i detta 
avseende. Tänk på fördelarna ur en självmordsförebyggande synvinkel 
med ett sådant material. Du hittar våra förslag i svarsnyckeln.

10.7. 

1. Kevin Briggs TED - https://www.youtube.com/watch?v=7CIq4mtiamY

2. En enorm konstinstallation som höjer medvetenheten om depression och självmord i Alaska -
https://www.youtube.com/watch?v=uaRlFbkg_Ko

3. Billie Eilish - https://www.spiegel.de/international/zeitgeist/billie-eilish-talks-about-depression-and-
hur-hon-hanterar-stress-a-1292606.html

3. Mediematerial som kan vara användbart för att förebygga självmord.

Sammanfattande budskap och tester. Material- och mediaaktiviteter för att förebygga självmord
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1.1. 1a, 2d, 3b, 4c, 5e 1.2. c
1.3. b
1.4. b 
1.5. 1, 3, 5, 6
2.1. 1, 3, 5
2.2. 1. Edwin Shneidman, 2. postvention, 3. Tertiär prevention 4. Sekundär prevention, 5. Primär prevention                
2.3. 1c, 2d, 3a, 4b, 5e, 6g, 7f, 8j, 9i
2.4. 1b, 2c, 3b, 4c, 5a, 6a, 7a,
3.1. 1, 2, 4, 5
3.2. 1b, 2b.
3.3. b, c, e
3.4. a = a, c, d, f, j, k, n, o
3.5. b, c, d, g
3.6. a, b, c, d, e f
3.7. b, d, e
3.8. b, d, e
3.9. b, c, d, e
3.10. b, c, d
4.1. 1, 2, 5
4.2. 1c, 2b, 3a, 4e, 5d, 6g, 7f, 8h, 9j, 10i
4.3. 1b, 2c, 3a, 4e, 5d, 6f
4.4. 2, 4, 7
4.5. 1b, 2c, 3a, 4a
5.1. 1c, 2b, 3a, 4e, 5d
5.2. 2, 5
6.1. 2, 3, 5
6.2. 1d, 2c, 3a, 4c
6.3. 2, 4
6.4. 1c, 2b, 3d, 4d
6.5. 1a, 2d, 3b, 4b
6.6. 1c, 2c
6.7. 1, 3, 4
6.8. 1, 2, 4
6.9. 1a, 2c, 3b, 4a, 5b
7.1 A. gnällde ständigt på mig själv B. höra folk säga "Ta dig samman" C.resten D.mer krav på mig själv E. trött F. svag och värdelös 

G. tankar på att ta mitt liv H. små steg framåt

7.2. 1d, 2a, 3d, 4c,
7.3. a: 4, b: 1, c: 3, d: 2, 5)
7.4. 1d, 2d, 3d, 4c, 5b
7.5. Tidiga varningssignaler: 1, 5, 6 ; Högrisksignaler: 2, 3, 4.
7.6. 1, 4, 5, 6
8.1. 1, 2, 5, 6, 8, 9, 10
b = b, e, g, h, i, l, m, p



103

XISvaren på frågorna

8.2. 1, 2, 3, 8
8.3. 2, 3
8.4. 1a, 2a, 3b, 4b, 5c
9.1. 1, 2
9.2. 1c, 2a, 3b
9.3. 1d, 2e, 3g, 4f, 5c, 6b, 5c, 7a
9.4. 1d, 2e, 3a, 4c, 5b
9.5. 1d, 2b, 3a, 4c, 5e, 6f
9.6. 1. "de dödas land", 2. tjuvar, 3. halshöggs, 4. isolering 
9.7. 1b, 2e, 3f, 4h, 5i, 6g, 7d, 8c, 9a 9.8. 1c, 2e, 3a, 4b, 5h, 6d, 7f, 8g 
9.9. 1b, 2d, 3a, 4c 
9.10.  A) 1, 5, 6; B) 3, 4, 7; C) 2, 8 
9.11.  1c, 2b, 3a, 4d, 5e 
10.1.  4, 5 
10.2.  1b, 2c, 3e, 4a, 5d 
10.3.  1, 2, 3, 4, 5 
10.4.  4, 6, 8, 9, 10, 11, 12 
10.5.  4, 9, 10, 11, 12 
10.6. Bästa text 2, Svagaste texten 1, Genomsnittlig text 3 
10.7. 
1)
Fördelarna med Kevin Briggs tal om suicidprevention är:

* den motverkar fruktansvärd och smärtsam död, avidealiserar den
* hans inställning och engagemang kan uppmuntra andra poliser att göra detsamma
* visar en effektiv räddningsmetod genom samtal och kontakt
* visar framsteg i vården och framgång i handling
* den tar hänsyn till anhörigas beteende och lidande och miljön med självmordsrisk
* lär dig vilka tecknen på fara är
* berätta verkliga historier om människor som blev frälsta, berätta om deras senare framgångsrika liv.

2)
Talet och det projekt som genomförts av programmets författare har bl.a. fördelar med att förebygga 
självmord:
* författaren berättar om sitt liv och om att övervinna psykiska svårigheter och kriser,  många kan identifiera
sig med henne
* hon säger att hon i ett svårt ögonblick fortfarande kunde tänka och be om hjälp, vilket kan vara ett mycket
användbart tips för många människor i samma situation
* säger att den medicinska hjälpen har varit effektiv
* Hon visas nära djuret, vilket kan vara till hjälp
* projektet han genomför vidgar det förebyggande perspektivet med en konstnärlig dimension,
* som i sin tur förvandlas till en sorts social aktivitet
*genomförandet av projektet, dess mening, inbäddat i det sociala livet och landskapet i Alaska gör ett stort
intryck
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* kommentarerna uppmärksammar målaren och konstnärens inre styrka, visad på ett vackert sätt.

3) 
Artikeln och intervjun med den unga sångaren kan vara till hjälp för att förebygga självmord hos tonåringar, 
eftersom många av dem identifierar sig med sådana människor eller vill vara sådana. Vi får lära känna 
sångerskans psykiska problem från första stund, medan vi pratar med henne och det är problem som många 
unga möter. Hon berättar om hur svårt det var, men också om hur hon orkade. Han berättar om tekniken att 
”vänta ut det, om terapi och om familjens och anhörigas roll. 






