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Syfte och omfattning

Dokumentet &r ett stddmaterial i arbetet med att forebygga sjalvmord, psykisk ohalsa
samt framja psykisk héalsa pa arbetsplatser. Begreppet suicid kommer fortsattningsvis
anvandas i dokumentet for att undvika vardeladdade begrepp. Dokumentet omfattar
medarbetare och framforallt chefer.

Vid akut situation

Vid akut situation:

* Ring 112, eller.

= Sok vard pa en psykiatrisk akutmottagning.

Uppsala: Ak till Akutmottagningen for vuxenpsykiatri, Akademiska sjukhuset,
ingang 12.

Annan ort: Ga till Hitta vard: Psykiatrisk akutmottagning, 1177.se
for att narmaste psykiatriska akutmottagning.

Om du mar séa daligt att situationen kanns outhéardlig eller om du har planer pa att ta
ditt liv ska du soka vard genast pa en psykiatrisk akutmottagning via Hitta vard:
Psykiatrisk akutmottagning, 1177.se eller ringa 112.

Genom 112 kan du fa kontakt med exempelvis ambulans, polis, raddningstjanst,
giftinformationscentral eller jourhavande prast. Du som inte pratar svenska kan fa
hjalp med tolkning pa ditt sprak.

Du kan ocksa ladda ner 112-appen, SOSAlarm.se till din telefon. Dar finns fler
funktioner och viktiga nummer. Nar du ringer fran appen kan den som svarar se var
nagonstans du ar.

Bakgrund

Suicid ar ett folkhalsoproblem som forutom forlust av manniskoliv leder till omfattande
psykiskt lidande och forsamrad héalsa hos narstaende och andra berorda.

Ibland kan livet upplevas som ett morker utan nagon som helst ljusning. Suicid kanns
som den enda utvagen. Men det finns alltid utvagar, det finns alltid hjalp att fa.
Manga ganger finns det en bakomliggande depression som gar att behandla. Att fa
prata om sina suicidtankar ar viktigt. Bara att ndgon lyssnar kan radda liv. Hjalp och
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stod ar effektivt, 85 till 90 procent av de som gjort allvarliga suicidforsok avlider inte
av suicid senare i livet.

Manga olika insatser kan sagas vara suicidpreventiva. En valfungerande
akutverksamhet, en valfungerande psykiatrisk verksamhet, en valfungerande
primarvard ar kanske de mest uppenbara associationerna till suicidprevention.
Suicidprevention handlar dock &ven om att sakerstélla ett valfungerande
halsoframjande arbete dar kunskaper om psykisk hélsa och ohalsa sprids.
Medarbetare, som tack vare kontinuerlig utbildning kanner igen varningstecken,
vagar fraga och vagar lyssna nar nagon uppvisar dessa varningstecken.

Chefer, som tack vare kontinuerlig utbildning, har relevanta kunskaper om psykisk
ohélsa och kan hjalpa, stotta och vagleda medarbetare nar det behovs.
Suicidpreventivt arbete bestar av manga olika insatser i manga olika sammanhang,
mest effektivt blir det nar dessa insatser sker sa samtida som mojligt.

Suicidprevention pa arbetsplatsen bor ske genom:

e Kontinuerlig kombination av framjande och férebyggande arbete.
e Kontinuerlig kunskapsutveckling for chefer och medarbetare.

¢ Individuella anpassningar i syfte att forebygga psykisk ohéalsa och
sjukskrivning.

Detta material ar framtaget ur ett brett perspektiv for att férebygga psykisk ohalsa hos
medarbetare, men ocksa for att skapa en god psykisk héalsa pa arbetsplatsen.

Observera att detta material syftar till att skapa en grundlaggande kunskap for
medarbetare. For medarbetargrupper som har behov av fordjupad kunskap utifran
tex patientklientel mm kan annan kunskapsinhamtning och utbildning vara aktuell.

Att forebygga suicid och psykisk ohalsa,
samt framja psykisk hélsa

Det ar av storsta vikt att chefen proaktivt verkar for ett arbetsklimat dar psykisk
ohalsa ar nagot som ses, uppmarksammas och diskuteras.

Om vi kan fa till ett engagerat och effektivt satt att arbeta med den organisatoriska
och sociala arbetsmiljon, starka friskfaktorerna pa arbetsplatserna, fa till ett stéttande
klimat, minska stigmatiseringen av psykisk ohalsa och gor det latt for den enskilde
medarbetaren att f& stod vid behov sé arbetar en aven for att forebygga suicid.

Manga medarbetare berattar inte att de lider av psykisk ohalsa. Det kan exempelvis
vara att en anser sig vara svag om en har problem, att en inte ser sig som lojal om en
inte orkar, att det kan paverka ens utvecklingsmojligheter pa arbetsplatsen,
stigmatisering bland arbetskamrater. Arbetsplatsen maste skapa en kultur som ar
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stottande kollegor emellan, men ocksa att det ar okej att saga till om en har behov av
nagon form av stodinsats.

En god arbetsmiljo ar en skyddsfaktor, vill du lasa mer om skydds- och riskfaktorer
kring suicid, se Om suicid, Rekommendationer for suicidpreventiva insatser.se.

Halsofrdmjande arbetsplatser

Region Uppsalas modell och verktyg for halsoframjande arbetsplats bygger pa
arbetshalsoforskning. Modellen fokuserar pa att diskutera det som goérs bra pa
arbetsplatsen, arbetsplatsens friskfaktorer, for att darefter se vad som kan forbattras
for att medarbetarna ska trivas och ma bra. Tanken ar att vi alltid ska arbeta med
arbetsmiljoforbattringar, ett framjande perspektiv pa gruppniva, inte enbart forebygga
risker och ohélsa.

Riskfaktorer kan i vissa fall kompenseras av skyddsfaktorer, hos bade individen sjalv
och omgivningen. En god arbetsmiljo och en kénsla av sammanhang exempelvis
kring karriar eller egenmakt gallande arbetsuppgifter ar skyddsfaktorer kring
suicidalitet med en tydlig koppling till arbetsplatsen.

Att skapa en god organisatorisk och social
arbetsmiljo

Arbetsmiljoverkets foreskrift AFS 2023:2 Planering och organisering av
arbetsmiljoarbete, kapitel 2 om organisatorisk och social arbetsmiljo syftar till att
framja en god arbetsmiljo och forebygga risk for ohalsa pa grund av organisatoriska
och sociala forhallanden i arbetsmiljon. Foreskriften tar bland annat upp krav i
arbetet, ohélsosam arbetsbelastning, organisatorisk arbetsmiljo, resurser for arbetet,
social arbetsmiljo, arbetstider och krankande sarbehandling.

Att arbeta kontinuerligt med OSA tillsammans med medarbetarna &r grunden i det
halsoframjande arbetet pa arbetsplatsniva. Varje arbetsplats ska ha mal gallande
OSA. Dessa mal satts lampligen utifran atgarder fran kartlaggningen av den
organisatoriska och sociala arbetsmiljon, som medarbetarunderstékningen, eller i
arbetet med verktyget Halsoframjande arbetsplatser.

Chef kan paverka den arbetsrelaterade psykiska ohalsan genom att beakta
nedanstaende fragor:

e Finns det nagon majlighet for medarbetarna att paverka prioriteringsordning av
arbetsuppgifter eller arbetsbelastning i verksamheten?

e Arroller, arbetsuppgifter, befogenheter och ansvarsomraden tydliga for
medarbetarna?
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e Utsatts medarbetarna regelbundet for emotionella pafrestningar som att
behova ta snabba etiskt svara beslut, hantera sjukdomar, dodsfall och hotfulla
situationer?

e FoOrekommer det skift- och nattarbete?
e Artidspressen stor? Gar det att planera arbetstiden utan problem?
e Gar det att ta regelbundna raster?

e Vet medarbetarna hur de ska prioritera bland arbetsuppgifterna vid hdg
arbetsbelastning eller nar det ej ar full bemanning?

e Vet medarbetarna vem de ska vanda sig till for att fa stéd i olika situationer?

Nar man beddomer dessa riskfaktorer ar det viktigt att involvera medarbetarna for att
identifiera relevanta omraden dar atgarder kan vidtas, anvand exempelvis ett APT.

Krankande sarbehandling, mobbning och
trakasserier pa arbetsplatsen

Den som utsatts for krankande sarbehandling, mobbning eller trakasserier pa
arbetsplatsen kan fa bestdende men. Det tycks finnas ett samband mellan
frekvensen av utsatthet for mobbning och suicidtankar och suicidalt beteende.

Arbetsmiljoverket definierar krankande sarbehandling som:

"Handlingar som riktas mot en eller flera arbetstagare pa ett krankande satt
och som kan leda till ohalsa eller att dessa stélls utanfor arbetsplatsens
gemenskap.”

| varsta fall kan krankande sarbehandling utvecklas till mobbing, dvs aterkommande
negativa handlingar 6ver en tidsperiod riktade mot enskilda eller en grupp.

Inom Region Uppsala har vi en nollvision gallande mobbing, trakasserier och
krankande sarbehandling. Vart arbete ska utmarkas av ett professionellt och vardigt
bemotande gentemot saval invanare som medarbetare. Varje enskild medarbetare
ska aktivt medverka till en god arbetsmilj6 i det dagliga arbetet samt varna om
kollegor och invanare samt visa ett gott bemotande med respekt for allas lika varde.

Det ar viktigt att prata om dessa fragor innan problem uppstar. Om vi tillsammans
samtalar om hur vi vill och kan agera om nagon blir utsatt sa ar det lattare att ga fran
ord till handling om en situation uppstar.

Som hjalp for att skapa 6ppenhet, fortroende och ett sammanhang kring fragor om
social gemenskap finns dialogverktyg i likabehandling pa intranatet. | riktlinjer for
arbete med likabehandling finns checklistor och konkreta tips pa framjande och
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forebyggande arbete med arbetsmiljofragor kopplat till krankande sarbehandling,
mobbning och trakasserier.

Tank pa att det alltid ska vara tydlig pa arbetsplatsen till vem man vander sig till for
hjalp om man &r utsatt for krankande séarbehandling, mobbing eller trakasserier.

Arbetsrelaterad stress

Stress i sig ar inte farligt, men far en inte aterhamtning kan den bli skadlig pa lang
sikt. Arbetsrelaterad stress ar ett av de vanligaste arbetsrelaterade hélsoproblemen.
Bakomliggande riskfaktorer for stress kan vara héga krav i arbetet, exempel hdg
arbetsbelastning, lag upplevd kontroll 6ver arbetet, lagt engagemang, problem med
chef, omorganisation, dalig kommunikation inom foretaget, exponering for risker, till
exempel arbete med kemikalier, bristande balans mellan arbete och fritid, osakra
anstallningsforhallanden etc.

De starkaste arbetsrelaterade faktorerna som paverkar den psykiska halsan ar en
kombination av hoga krav och lag kontroll, litet stdd och att det rader en obalans
mellan en hog arbetsinsats och att fa lite beloning/bekraftelse tillbaka.

Konsekvenser av langvarig stress kan vara muskeloskelletala besvar, vark,
utmattning, psykisk ohalsa, depression, m.m. Samtliga dessa faktorer utgor
individuella riskfaktorer for suicidalitet, i Suicidprevention - Kunskapsstod
suicidprevention i Uppsala lan (docplus) kan du lasa mera.

Manniskor reagerar olika pa arbetsbelastning beroende pa deras
aterhamtningsformaga, copingstrategier och resurser i deras omgivning. Manniskor
med psykisk ohalsa kan vara sarskilt k&nsliga for negativ stress. Foér den enskilde
medarbetaren kan tidiga insatser som exempelvis stédsamtal hos féretagshalsan
vara avgorande for det psykiska valmaendet.

Men, arbetsrelaterad stress ar oftast en konsekvens av ett samspel mellan
miljofaktorer och individuell sarbarhet, maste medarbetare och arbetsplatsen
samarbeta for att minska den arbetsrelaterade stressen. Om en inte ser 6ver de
organisatoriska eller sociala faktorer som ger upphov till stress utan bara fokuserar
pa individens maende kommer inte stressrelaterade problem eller suicidrisk
forebyggas.

Suicidpreventiv utbildning for arbetsplatsen

Detta vagledningsmaterial ar specifikt framtaget som ett stod for chefer inom Region
Uppsala. Men det ar ocksa viktigt att vi diskuterar suicidprevention pa
arbetsplatserna for att 6ka kunskapen om varningstecken och skapa en naturlig
dialog kring psykisk ohalsa pa arbetsplatsen. Detta kan starka den enskilde
medarbetaren att sjalv soka hjalp eller att vaga fraga en kollega som visar tecken pa
att inte ma bra.
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Det finns manga utbildningar gallande suicidprevention tillgangliga via
utbildningsportalen PINGPONG. Suicidprevention - Kunskapsstod utbildning
(docplus) ar ett kunskapsstdd kring rekommenderade utbildningar finns framtaget
och uppdateras kontinuerligt. Se aven regionens informationssidor Suicidprevention,
intranat Region Uppsala.se (kraver inloggning) och Suicidprevention,
Samverkanswebben Region Uppsala.se.

For arbetsplatsen rekommenderas Stor doden, en utbildning som med foérdel kan
anvandas pa till exempel APT for att sprida relevanta grundkunskaper. Du hittar
forslag pa upplagg och mer information om utbildningarna i bilaga 2 till det har
materialet.

Tidiga signaler, stod och arbetsanpassning for
individer

Som chef ar det viktigt att se tidiga signaler pa psykisk ohalsa. For att kunna se tidiga
tecken kravs det att chefen kanner sina medarbetare och har kunskaper. Det som ar

viktigt att beakta & om en medarbetares beteende forandras. Exempel pa forandrat
beteende:

e Upprepad korttidsfranvaro.

e Svarigheter att passa tider.

e Slarv och produktionsfel.

e Olyckorttillbud.

e Forsamrad effektivitet.

e FOrsamrat engagemang.

e Forsamrad koncentrationsformaga, 6kad glomska, svarare att fatta beslut.
e Nedstdmdhet.

e Uppgivenhet.

e Isolering fran arbetskamraterna.

e Psykosomatiska besvar.

| den reviderade foreskriften AFS 2020:5 Arbetsanpassning star det att chefen ska
fortlopande ta reda pa om nagon av arbetstagarna behover arbetsanpassning,
exempelvis genom dialog i méten som redan sker pa arbetsplatsen. Detta ska inte
enbart ske i syfte att fa tillbaka en medarbetare som &r sjukskriven, utan ocksa for att
forebygga psykisk ohalsa och sjukfranvaro.
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Ett annat exempel pa aktiv insats ar stédsamtal hos exempelvis foretagshalsan. Ju
tidigare en medarbetare far tillgang till stodsamtal desto storre &r chansen att
forebygga psykisk ohalsa och sjukskrivning.

Det ar vanligt att chef anpassar arbetet for en medarbetare som varit sjukskriven pa
grund av psykisk ohalsa for att underlatta tidig atergang i arbetslivet. Men det ar
ocksa viktigt att anpassa arbetet for att minska risken fér psykisk ohéalsa och
sjukskrivning. Det ar lattare att forebygga att nagon inte blir sjuk an att rehabilitera
tillbaka till arbetslivet.

Hur ska en bemo6ta nagon som uppvisar ett
suicidalt beteende?

Suicidtankar och suicidalt beteende &r en komplex process som kan omfatta allt fran
tankar om att ta sitt liv, att planera detta och att ta sitt liv.

Suicidforsok ar mycket vanligare an suicid. Studier visar att icke-dodliga
suicidhandlingar intraffar minst tio ganger sa ofta som ddédliga suicid.

Varje suicid och suicidforsok paverkar ocksa andra manniskor, direkt eller indirekt.
Ett dodsfall till foljd av suicid far allvarliga konsekvenser for efterlevande som
make/maka, foraldrar, barn, familj, vanner och arbetskamrater som blir kvar, bade
direkt och pa langre sikt.

Vaga fraga - Att prata med nagon som har suicidala
tankar

Om du misstanker att nagon i din narhet har tankar eller planer pa att ta sitt liv ar det
viktigt att du gor nagot direkt. Vaga fraga hur personen mar och ge dig tid att lyssna.
Det ar inte farligt att prata om suicid och det 6kar inte risken for att personen ska ta
sitt liv. Tvartom kan ett sddant samtal forebygga suicid. Du kan ocksa hjalpa
personen att soka mer stod pa annat hall.

Nar nagon uttrycker suicidtankar kan det vara ett séatt att beratta om ett lidande. Det
behdver inte innebara att personen ser suicid som den enda utvagen. Men det kan

vara en allvarligt menad avsikt att faktiskt ta sitt liv. Darfor ska tankar och planer pa
suicid alltid tas pa allvar.

Steget mellan tankar, planer och handling ar olika langt for olika individer. Men de
flesta tvekar in i det sista och &r mottagliga for hjalp av olika slag.

Som medmaéanniska kan du tdnka att aven en liten insats gor stor skillnad. Det ar alltid
battre att gbra ndgonting an att inte agera alls. Ett samtal kan racka langt for den som
mar daligt. Att prata om suicid ar inte farligt, utan ar tvartom ett skydd for livet.
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Det enda séttet att fa reda pa om en manniska tanker ta sitt liv ar att fraga. Finns det

konkreta planer, ett satt, en tid eller plats for suicidférsoket? Det kan kannas svart att
fraga rakt ut men det ar viktigt att tanka pa att det inte 6kar risken for att en manniska
ska ta sitt liv. Tvartom okar det chanserna for att personen ska kunna fa ratt hjalp.

Om personen har konkreta suicidplaner behdver du agera genast. Uppmuntra hen
bestamt att soka vard. Fraga om du kan hjalpa till genom att kontakta varden eller
kontakta nagon annan som kan hjalpa till att gora det.

Vill du lasa mer om sjalvmordstankar, se Sjalvmordstankar, 1177.se.
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Att forstd ett suicidalt beteende

Forskning har tydligt visat att suicidalt beteende &ar ett komplext problem som beror
pa ett antal olika faktorer. Suicidalt beteende har aldrig en enda orsak. Det utvecklas
alltid pa grund av ett samspel mellan olika riskfaktorer i kombination med en
avsaknad av skyddsfaktorer.

Riskfaktorer ar egenskaper som okar sannolikheten for att en person ska 6vervaga,
forsoka eller att ta sitt liv. Exempel pa riskfaktorer &r:

e Psykisk sjukdom, till exempel depression, missbruk.

e Somatisk sjukdom, till exempel medicinska tillstand som ger upphov till kronisk
smarta.

e Tidiga negativa upplevelser i livet, till exempel att forlora en foralder nar man
ar liten, 6vergrepp.

e Personliga egenskaper, till exempel hoppléshet, impulsivitet.

e Tidigare suicidalt beteende.

Riskfaktorerna ar inte statiska under livet och de kan skilja sig at mellan olika lander.

Skyddsfaktorer ar bland annat egenskaper som minskar sannolikheten for att en
person ska Overvaga, forsoka eller att ta sitt liv. Exempel pa skyddsfaktorer ar positiv
sjalvbild, problemlosningsférmaga, benéagenhet att soka hjalp och socialt stod.

Varningstecken

Varningstecken for suicid kan visa sig pa manga olika sett. Det kan exempelvis vara
muntligt eller i ett sms, sociala medier eller rapporteras av en annan medarbetare.

Tydliga varningstecken for suicid ar beteenden som visar att personen tanker pa eller
planerar suicid, eller ar helt upptagen av tankar pa eller besatt av doden.

Andra varningstecken ar mer indirekta beteendeférandringar som kan tyda pa att
personen lider av psykisk ohélsa och som kan omfatta suicidtankar eller planer. Det
kan handla om beteendeférandringar i personlighet, humor, men ocks& som
forandringar gallande hur man skoéter sitt arbete. Risken @r hogre om ett beteende ar
nytt eller nyligen har 6kat i frekvens eller intensitet och om det tycks ha ett samband
med en smartsam handelse, forlust eller férandring.

Det ar dock viktigt att komma ihag att langt fran alla som visar pa tidiga signaler for
psykisk ohalsa har suicidala tankar. Oavsett sd ar det viktigt att fanga in medarbetare
som mar daligt for att forebygga ohalsa och sjukskrivning.
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Varningstecken du kan vara extra uppmarksam pa:

e Inte vill hanga med lika mycket langre eller drar sig undan fran kollegor,
vanner och familj.

e Ar ointresserad av saker hen brukar bry sig om.
e Pratar om att allt &r hoppldst.

e Ater eller sover mer eller mindre &n tidigare.

e Upptrader konstigt och blir arg utan orsak.

e Dricker mer alkohol eller tar droger.

e Ar upptagen av déden och pratar om suicid.

e Skadar eller ar oférsiktig med sig sjalv.

e Ger bort saker och ringer runt till vanner och bekanta.

Livshandelser du kan vara extra uppmarksam pa:

e Allvarlig sjukdom eller diagnos.
e Arbetsléshet, byte av jobb, problem med rattvisan.
e Forhallanden som tar slut, skilsméassor.
e Daddsfall i personens nérhet.
e En stor besvikelse, konkurs, misslyckad examen.
e Barnaftdande eller barnldshet.
e Pension.
e Komma ut med sexuell identitet.
e Flyktingskap.
Sammanfattningsvis ar det battre att dverreagera an att underreagera om du tror att
en medarbetare kan befinna sig i riskzonen.

Chef kan aven ringa till Féretagshalsan och radgora med lakare eller psykolog om
basta satt att ga vidare med det enskilda fallet.
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Hur ska chef reagera pa varningstecken?

Om chefen ser varningstecken och kanner att den klarar av att ha ett samtal med
medarbetaren, bor tre centrala fragor tas upp, se figuren nedan. Figuren ar hamtad
fran Ruregenas, European regions enforcing actions against suicide.

Eftersom ett samtal om ett kansligt &mne som suicidtankar kan vara svart och
stressande, kan chefen eller den hjalpande personen ocksa behova stod.
Samtalsstod finns att fa hos foretagshalsan.

Visa att du bryr dig

Visa att du bryr dig och att du vill hjalpa. Prata med medarbetaren pa ett personligt
och fortroligt satt. Forklara att du ar orolig och beratta varfér, genom att namna vad
du har lagt méarke till, exempelvis sarskilda varningstecken eller férandringar i
beteende.

Samtidigt som du lyssnar och visar medkénsla har du ratt att vara tydlig med att du
inte kommer att vara passiv ifall hen skulle ga vidare med sina planer.

Det ar inte fel att ha med dina egna kanslor i samtalet. En person som mar mycket
daligt kan bli valdigt upptagen av sin egen upplevelse, och glomma att det hen gor
paverkar andra manniskor. D& &r det bra att paminna om det.

Du kan till exempel séga:

"Jag hor att du kadnner dig fortvivlad. Det goér mig ledsen att héra hur du har
det. Jag finns har och bryr mig om hur du mar”.

Dra dig inte for att frdga om suicidtankar

Det ar en myt att man genom att fraga om suicid vacker tankar om detta hos
personen. For den som mar daligt kan det vara till stor hjalp att fa beratta om sina
kanslor och tankar. Den som har tankar pa suicid upplever ofta starka kanslor av
ensamhet, hoppléshet och vanmakt. Det kan kdnnas som om det finns ett stort
morker inombords som ingen annan kan se eller forsta.

Forsok att lyssna utan att komma med goda rad, forsok att vara sa lugn det gar,
forklara att du bryr dig och erbjud dig att hjalpa. Lova inte att halla samtalet hemligt.
Stall garna 6ppna fragor som "Hur tanker du da?" och "Kan du beréatta mer?".

Forsok aven att std ut med att det ibland blir tyst. Att fa tid att tanka och formulera sig
i sin egen takt har ett varde i sig.
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Erbjud ditt stéd

Se till att personen kanner sig trygg, tills han eller hon far hjalp. Fraga vem han eller
hon kan ringa eller fa stod av, exempelvis en partner eller nara van.

Betona att professionell hjalp finns att tillga och informera medarbetaren om hjalp
som finns, exempelvis:

e Om krisen ar akut, se det som ett nodlage och ring 112, eller ak med personen
till psykiatriakutmottagningen pa narmaste sjukhus. For aktuella stédinsatser
nationellt och inom Uppsala lan, se info pa 1177.se eller langre ner i detta
dokument.

e P& vardcentralen kan en person som har sjalvmordstankar eller mar sa daligt
att den har svart att klara av vardagen fa hjalp. Hjéalpen kan besta av antingen
behandling eller vagledning till vidare hjalp av annan instans.

Vad ska man gora efter suicid eller
suicidforsok

Nar ett foretag eller en organisation drabbas av en tragisk handelse som ett suicid
eller suicidforsok av en medarbetare, behdver arbetsgivaren veta hur hen ska agera
pa ett professionellt men samtidigt inkdnnande satt.

Det ar viktigt att ha en fardig krisplan som innehaller riktlinjer for hur man ska
kommunicera med alla inblandade: medarbetare och anhériga.

| det har kapitlet hittar du information om hur man kan hjélpa en medarbetare i sorg
efter en anhorigs eller annan medarbetares suicid eller suicidférsok.

Efter suicidforsok

Det kan vara svart att hantera ett suicidférsok av en medarbetare. Innan atgarder
vidtas bor det beslutas vem som ska kontakta och ge stod at medarbetaren. Nedan
beskrivs tre centrala steg nar man hanterar ett suicidférsok av en medarbetare.

Medarbetaren
Radgdra med medarbetaren som gjort suicidférsoket:
e Forklara att du ar orolig.

e Fraga vilken information som far spridas till arbetskamraterna. Informera
medarbetaren om vad arbetskamraterna vet och om det gar rykten.

e Erbjud dig att hjalpa till och frdga om det finns ndgot pa arbetsplatsen som har
skapat problem och bor atgardas, till exempel trakasserier, arbetsbelastning,
arbetsledning osv.
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e Fraga om medarbetaren har fatt tillgang till professionell eller annan hjalp.

e Fundera 6ver vem som kan ge rad till och folja upp medarbetaren pa
arbetsplatsen nar han eller hon atergar i arbete. Fraga vad medarbetaren
forvantar sig av dig och redovisa tydligt vad som ar mojligt att erbjuda inom
arbetsplatsens ram och vad som inte &ar det.

Arbetskamrater
Informera arbetskamrater:

e Om medarbetaren gar med pa det bor arbetskamraterna informeras om
handelsen, se nedan om kommunikation.

Atergang till arbetet
Forbered atergang till arbetet:

o Atergéngen till arbetet efter ett suicidférsok maste férberedas ordentligt och
diskuteras med medarbetaren. Som stdd for atergang till arbete, anvand
rehabiliteringsplan och sakerstall att lampliga atgarder satts in for att hjéalpa
medarbetaren tillbaka till arbetsplatsen och arbete.

e FOlj upp atergangen och justera atgarder vid behov, tank pa att det kan vara
en lang process och att du behdver ha tadlamod.

Efter suicid

Tank pa att behandla alla dodsfall hos medarbetare pa samma satt oavsett
dodsorsak. Nedan kan du lasa mer om viktiga delar i att hantera sorgeprocessen
efter ett suicid. | de fall dar det finns misstanke om att det kan réra sig om brister i
patientsdkerheten ska en handelseanalys genomféras, se Handelseanalys,
regiondvergripande rutin (docplus).

Ta fram fakta

Ledningen bor forst kontrollera fakta och forsakra sig om den officiella dodsorsaken,
genom att radgora med partner, familj. Om fakta ar oklara bor man forklara att saken
ar under utredning. Uppmarksamma om det finns rykten, vilka ofta ar felaktiga, och
paminn medarbetarna om att rykten kan vara mycket skadliga och orattvisa mot den
avlidna personen och dennes familj, vanner och nara arbetskamrater.

Skaffa professionell hjalp

Att hantera efterverkningarna av ett suicid i personalgruppen kan vara kravande. Det
rekommenderas starkt att man anlitar en expert for att fa hjalp med att hantera
krisen. Det kan vara genom Fdretagshalsan eller Sjukhuskyrkan.
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Sakerstall att alla far information

Nar en hdndelse som ett suicidforsok eller ett suicid av en medarbetare intraffar, ar
det viktigt att informera om det pa lampligt satt sa snart som mojligt efter handelsen.

Ta ut personallista 6ver alla anstéllda, glom ej att meddela sjukskrivna och
foraldralediga etc. Informationen bor forberedas ordentligt och kan innehalla féljande
punkter:

e Skingra rykten genom att ge korrekt information, som inhamtats fran och i
samrad med anhoriga, eller medarbetaren sjalv vid suicidférsok. Hall dig till
fakta och lamna inte ut nagra narmare eller sensationella detaljer, exempelvis
rérande metod, plats, orsak.

e Satt in suicidalt beteende i ett sammanhang, det kan till exempel vara att:

o Beskriva suicidhandlingen som en reaktion pa outhardliga problem och
kanslomassig smarta.

o Betona att suicidalt beteende ar komplext och inte bara beror pa en
faktor.

e Tank pa att ge alla en mdjlighet att tala om det intraffade och séatta ord pa sina
kanslor och reaktioner.

Stod for medarbetare

Att visa omsorg om medarbetarna ar en viktig del av preventionen, eftersom det
underlattar sorgeprocessen. Tank pa att skapa en trygg stamning dar medarbetarna
far mojlighet att prata om sina kanslor, till exempel i mindre grupper eller i enskilda
samtal.

Informera om stressreaktioner som kan komma den forsta tiden sasom ilska, angest,
skuldkanslor, somnproblem, patrangande minnesbilder etc.

Informera ocksd om var medarbetare kan fa psykologiskt stod om de behover.
Exempelvis fran Sjukhuskyrkan eller jourtelefoner. Vid behov kan du ocksa anvanda
dig av Region Uppsalas foretagshalsa for ytterligare krisstod. Det gar att boka dem
for enskilt krisstod eller for stérre grupper.

Minnesbord, minnesstund och begravning

Om det ar 6nskvart kan ett minnesbord iordningsstallas pa arbetsplatsen. Pa detta
kan exempelvis stallas en blombukett och om mdjligt en bild pa den som avlidit.
Minnesbordet star framme i tre dagar.

Organisera en minneshogtid for den avlidne medarbetaren. Hansyn behdver tas till
medarbetarens trosuppfattning/preferens. Sjukhuskyrkan kan formedla kontakt till
andra trossamfund &n det kristna.
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Minnesstunden kan ha olika innehall och utformas pa ett personligt satt, med musik
och dikter. Minnesstunden bor lampligen aga rum pa arbetsplatsen inom nagra dagar
efter dodsfallet. Minnesstunden bor innehalla nagra ord om den avlidne och bor
hallas av chef, person med koppling till den avlidnes religion eller annan lamplig
person. Det kan vara lampligt att bjuda pa fika efter minnesstunden.

Informera de anhdriga om att minnesstunden kommer att &ga rum och inbjud dem att
narvara.

Vid begravning bor arbetsplatsen vara representerad. Meddela anhoriga om att det
finns 6nskemal att narvara. Bestam tillsammans i personalgruppen vilka som ska
narvara pa begravningen. Planera for inkdp av krans eller blommor fran
arbetsgivaren, alternativt bidrag till allméan fond. HR pa din forvaltning kan hjélpa dig
med information om maxbelopp. De forvaltningar som har mojlighet att flagga vid
dodsfall av medarbetare ska gora detta den dag da begravningen ager rum.

Tank pa chefens halsa

Att konfronteras med psykisk ohélsa hos medarbetare och i synnerhet ett suicid eller
suicidforsok av en medarbetare, kan dven paverka chefer. Kanslor av skuld och
ansvar kan uppsta sasom skuld éver stressfaktorer i organisationen som en haft
ansvar for eller 6ver att en inte upptackt att medarbetaren madde daligt. Sadana
kanslor &r normala och vanligt forekommande men de kan utgora en stor belastning
for chefernas halsa och paverka deras arbete. Darfor ar det viktigt att ha uppsikt 6ver
chefers hélsa och erbjuda dem psykologiskt stdd eller radgivning hos
Foretagshalsan.

HR och chefens chef ar en viktig resurs i det har arbetet, och vid ett suicid eller
suicidforsok bor de ha tat kontakt och folja upp berdrd chefs situation och agera
bollplank.

Efter en anhorigs suicid

Nar en medarbetare mister en anhdrig pa grund av suicid kan hen drabbas av starka
kanslor som gor det svart att borja arbeta igen. Forlusten och den sorg som personen
drabbas av kan paverka arbetsplatsen pd manga olika satt. Det kan till exempel ha
stor betydelse for koncentrationsférmagan och for forhallandet till arbetskamraterna.
Chefen kan spela en viktig roll genom att ge stéd till den sérjande personen, till att
bdrja med genom att uppmarksamma forlusten och sorgen. Medarbetare som kanner
att de far stod och att nagon bryr sig har vanligtvis lattare att aterhamta sig.

Sok och hall kontakten med medarbetaren

Hall kontakt genom att prata med medarbetaren, bdde om den dagliga verksamheten
och om dennes personliga situation/kanslor.
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Visa att du bryr dig och ge mdjlighet att prata

Fraga med jamna mellanrum hur personen mar. Nar man pratar med medarbetaren
ar det viktigaste att lyssna. Om du inte vet hur du ska reagera eller férhalla dig sa
erkann det. Om personen ar borta fran arbetet, visa att du bryr dig genom att
exempelvis skicka ett kort, mejl eller blommor.

Erbjud viss flexibilitet

Var flexibel nar det géller arbetstider. Nar personen kommer tillbaka till arbetet sa
anpassa arbetsmangden efter dennes dnskemal, vissa vill ha en minskad
arbetsbdrda medan andra foredrar att fortsatta att arbeta som innan.

Informera vilket stod som finns att fa

Hanvisa till olika resurser som lokala jourtelefoner och grupper for stod till
efterlevande. Information om stédféreningar finns pa Patientféreningar och
narstdendeféreningar vid psykisk ohalsa och beroende, 1177.se och i Bilaga 3 i detta
dokument.
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Bilaga 1: Forslag pa fragor vid samtal om

suicid

Om du misstanker att en medarbetare mar daligt ar det viktigt att du inte drar dig for
att ta upp amnet med medarbetaren. For den som mar daligt kan det vara till stor

hjalp att fa beratta om sina kanslor och tankar. Den som har tankar pa suicid

upplever ofta starka kanslor av ensamhet, hoppléshet och vanmakt. Det kan kannas
som om det finns ett stort mérker inombords som ingen annan kan se eller forsta.

Forsok att lyssna utan att komma med goda rad, férsok att vara sa lugn det gar,

forklara att du bryr dig och erbjud dig att hjalpa. Lova inte att halla samtalet hemligt.

Stall garna 6ppna fragor som "Hur téanker du da?" och "Kan du beratta mer?".

Forsok aven att sta ut med att det ibland blir tyst. Att fa tid att tdanka och formulera sig

i sin egen takt har ett varde i sig.

Fraga vad medarbetaren han/hon téanker pa och kanner. Om medarbetaren medger
att han/hon kampar med ett problem eller psykisk ohalsa, stéll fragor stegvis. Borja
med allmanna fragor och ga sedan in pa mer specifika fragor som uttryckligen ror

suicid.

Exempel pd ALLMANNA FRAGOR om hur medarbetaren mar psykiskt,
forhoppningar, framtidstankar, meningen med livet:

e Hur mar du just nu?

e Hur ser du pa framtiden? Vad har du for framtidsplaner?
e Kanner du att du inte orkar leva?

e Kanner du att det inte &r vart att leva?

e Har du férhoppningar om att det ska bli battre?

Exempel pa4 SPECIFIKA FRAGOR om suicidtankar och planer:

e Hander det att du tanker pa doden, att du vill gora slut pa ditt liv?

e Har du haft tankar pa att skada dig sjalv eller att ta livet av dig?

e Tanker du pa att gora slut pa ditt liv just nu? Overvager du att ta livet av dig?

e Kan du beskriva hur du tanker?

e Hur lange har du haft sddana tankar? Har du tankt mycket under de senaste

veckorna? Hur ofta har du haft sddana tankar? Hur ofta tanker du pa det

under en dag?

e Vad far dig att tinka pa att ta livet av dig?
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e Har du nagon sarskild plan i tankarna? Hur ser din plan ut? Vilka metoder har
du téankt pa? Vilka forberedelser har du gjort?

e Har du haft sadana har kanslor och tankar tidigare i livet? Vad har orsaken
varit? Hur hanterade du dem?” "Har du nagon gang forsokt att ta livet av dig?

Erbjud stdd, agera och f6lj upp

Kom ihag att erbjuda stod, satta in atgarder vid behov och folja upp samtalet.

Uppratta en handlingsplan i dialog med medarbetaren och f6lj upp och uppdatera
atgarder vid behov.

Suicidprevention - Forebygga suicid, psykisk ohélsa, framja psykisk halsa pa Sidan 20 av 24
arbetsplatsen - stédmaterial chefer
DocPlus-ID: DocPlusSTYR-28947

Version: 2
Handlingstyp: Instruktion/Rutin



Bilaga 2: Utbildningsupplagg for
medarbetare — Steg for livet

Steg for livet ar en digital utbildning i Pingpong baserad pa en kampanj fran Vastra
gotalandsregionen och féreningen Suicidprevention i Vast (SPIV).

Materialet ar riktat till allménheten sa inga férkunskaper kréavs. Formatet och langden
pa utbildningen gor att den lampar sig val att genomforas pa en APT. Det ar bra om
du som chef tittar igenom materialet i forvag sa du ser vad som finns dar. Ga igenom
innehallet pa det satt du kanner dig bekvam med. Ibland kan det finnas mycket
tankar i en personalgrupp och diskussionerna leder sig sjalva. Ge tid och utrymme till
dessa diskussioner och tankar och var férberedd pa att de kan behéva foljas upp.

Malgrupp: Uthildningen ar lamplig for medarbetare som inte har férkunskaper kring
suicid.

Syfte: Att bryta tystnaden kring suicid, att stirka medarbetare kunskaper géallande
vilka varningstecken en kan reagera pa, och hur en kan agera om nagon i narheten
visar tecken pa att ma psykiskt daligt.

Malsattning: Att sprida kunskaper om hur man férebygger suicid pa universell niva
utan krav pa forkunskaper.

Tidsomfattning: 30 minuter pa arbetsplatstraff eller i annat gruppforum.

Hur fungerar utbildningen? Utbildningen ar digital och finns i pingpong. Utbildningen
gor sig som allra bast om arbetsgruppen tar del av den gemensamt sa att
diskussioner kan uppsta. En person behover leda tillfallet i enlighet med stegen i
detta kunskapsstod.

1. Infor utbildningstillfallet, skriv ut affischer med de fyra stegen for hur du hjalper
en person med suicidtankar. Affischerna ligger upplagda som dokument i
utbildningen.

2. Borja sedan med att se filmen (5 min)

3. Folj sedan instruktionerna i samtalsmaterialet (rekommenderat: 25 min)

Tank pa att samtal om livet och doden kan vacka starka kanslor. Det ar inte farligt
utan helt normalt. Verkar nagon ledsen efter samtalet ar det bra om du som
samtalsledare féljer upp och fragar hur personen mar. Ett par dagar efter
samtalstraffen ar det ocksa bra att folja upp alla deltagarna individuellt eller i grupp
for att se hur samtalet landat och upplevdes. Informera om att detta kommer ske
redan i férvag sa att alla vet om att en uppfoljning ingar i upplagget.

Suicidprevention - Forebygga suicid, psykisk ohélsa, framja psykisk halsa pa Sidan 21 av 24
arbetsplatsen - stédmaterial chefer

DocPlus-ID: DocPlusSTYR-28947

Version: 2

Handlingstyp: Instruktion/Rutin



Bilaga 3: Kontaktvagar till stodfunktioner

Halso- och sjukvarden

Vid akuta situationer

Om personen mar sa daligt att situationen kanns outhardlig eller om personen har
planer pa att ta sitt liv ska den stka vard genast pa en psykiatrisk akutmottagning
eller ringa 112.

Genom 112 kan du fa kontakt med exempelvis ambulans, polis, raddningstjanst,
giftinformationscentral eller jourhavande préast.

Vardcentral

Pa vardcentralen kan en person som mar psykiskt daligt, har sjalvmordstankar eller
mar sa daligt att den har svart att klara av vardagen fa hjalp. Dar kan personen
antingen fa behandling eller vagledning till vidare hjalp. Manga mottagningar kan
personen kontakta genom att logga in via Inloggning, 1177.se. Alternativt ringa
telefonnummer 1177 for att fa hjalp med vart en kan stka hjalp.

Vardguiden
Har alltid korrekta lankar och telefonnummer till patient- och narstdendeféreningar vid
psykisk ohélsa.

Telefon: 1177, 6ppet dygnet runt.

Webbadress: Till dig som har sjalvmordstankar, 1177.se, 6ppet dygnet runt.
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Kontakt till stédorganisationer

Roda korset
Chatt for dig som vill och behéver prata med nagon annan kompis.

Webbadress: Jourhavandekompis, Svenska roda korsets ungdomsférbund.se.

Jourhavande medmanniska
Prata med en stodjande medmanniska.

Telefon: 08-702 16 80, natter kl. 21-06 alla dagar aret om.

Webbadress: www.jourhavandemedmanniska.se.

Jourhavande préast

Om du ar ledsen, radd, orolig eller kanner dig ensam och behover nagon att tala med
anonymt, oavsett religion eller vad du tror pa.

Telefon: 112, be att bli kopplad till jourhavande prast. Oppet alla natter kl. 21-06.

Chatt: Chatta med jourhavande prast, Svenska kyrkan.se, ma-to kl. 20-24.

E-post: Skriv digitalt brev till jourhavande prést, Svenska kyrkan.se.

Webbadress: Jourhavande prast, Svenska kyrkan.se.

Mind Sjalvmordslinjen

For dig som mar daligt och inte orkar leva eller for dig som har ndgon narstaende
som gor det. Du kan ringa, chatta anonymt eller stélla fragor via mejl.

Telefon, sjalvmordslinjen: 901 01.
Telefon, aldrelinjen: 020 22 22 33.
Telefon, foraldralinjen: 020 85 20 00.

Webbadress: www.mind.se.
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Stod och hjélp till efterlevande, SPES

For dig som forlorat en narstaende genom sjalvmord. SPES ger stod fran
efterlevande till efterlevande och forebygger att fler drabbas i morgon.

Telefon: 020-18 18 00 alla dagar 19:00-22:00.
Webbadress: www.spes.se.
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