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Tema psykisk halsa och suicidprevention

Kronika
Att du fragar hjalper

Vi minniskor reagerar nir nagot inte star
ratt till. En kiinsla om att det ér ndgot som
inte stimmer. Vi vet inte vad som pagar
och vi varken vagar, vill eller orkar fraga.
Rédslan over att forstora stimningen,
gora det viarre eller inte veta vad vi ska
gora med svaret tar over.

Tank dig att du kdnner att det mesta ar
meningslost, du tdnker att andra klarar sig battre
utan dig, du stér inte ut med sméirtan inom dig
och funderar darfor pa att avsluta ditt liv.

Du tycker att det ar svart att berdtta for ndgon
annan vad som pagar inom dig, hur du egentligen
mar. Du har inte riktigt satt fingret pa vad det ar
som inte kanns bra i livet och varfor du kinner
som du gor. Tank om bara ndgon hade fragat och

brytt sig...

Det kan vara obekvamt att stilla frdgor om
psykisk hilsa och suicidtankar. Det som kan
avskriacka oss med att fraga ar att vi tror att
personen kommer bli obekvam, borjar grata eller
borjar ma dnnu sdmre. Detta &r inte tillrackliga
argument for att 1ata bli. Flera studier visar att
det ar mycket battre att fraga an att 1ata bli.

Var sjitte timme ar det en person som tar sitt liv i
Sverige. Att fraga raddar liv. Det behover inte
vara en perfekt formulerad fréga eller en perfekt
respons pa personens svar for att det ska hjalpa.
Det som spelar roll dr att personen kianner sig
bekriftad och lyssnad pa. Ta personens
suicidtankar pa allvar, friga om suicidplaner,
formedla hopp och se till att personen far hjalp.

Lét oss vaga prata med varandra om det
viktigaste vi har - var psykiska hilsa. Jag
uppmanar dig att reflektera 6ver hur du skapar
forutsattningar till samtal om psykiska hilsa. Har
du forsokt att ta reda pa hur dina néra och kara
mar, egentligen?

Sofie Hedberg
Folkhalsoutvecklare

ﬁationellt arbete

Folkhélsomyndigheten och Socialstyrelsen har fatt i
uppdrag av regeringen att ta fram ett underlag till en
nationell strategi for psykisk hilsa och
suicidprevention. Totalt ingdr 26 myndigheter och
flera andra aktorer i arbetet.

Ett samlat forslag till strategi med mal och
prioriteringar ska presenteras till regeringen
1 september 2023.

Regionalt arbete

Region Orebro lin har féljande handlingsplaner
inom omradet:

e Handlingsplan for psykisk hélsa i Orebro lin
e Handlingsplan for suicidprevention och

minskad psykisk ohélsa

Lokalt arbete

Tre snabba om arbetet med psykisk hilsa och
suicidprevention i Sydnarke:

e Askersund, Hallsberg, Lekeberg och Laxa har
beslutade styrdokument for suicidprevention

e Sydnirke erbjuder MHFA-utbildningar
(Forsta hjalpen till psykisk hilsa)

e Tre hogstadieskolor i Sydniarke genomfor
skolprogrammet YAM som innebar att
arskurs 8 har fem lektioner om psykisk hilsa
och ohilsa

[ Kompetensutveckla dig kostnadsfritt

inom suicidprevention

Véga fréga Pocket (20 min)

Vaga fraga (1,5h)
Webbutbildning forebygga suicid — bemétande (1h)

]



https://utveckling.regionorebrolan.se/contentassets/19a9e7f60bf54b139d96f04648f0f170/hp-psykisk-halsa-orebro-lan.pdf
https://vardgivare.regionorebrolan.se/siteassets/media/suicidprevention-och-minskad-psykisk-ohalsa/dokument/handlingsplan-for-suicidprevention-och-minskad-psykisk-ohalsa.pdf
https://vardgivare.regionorebrolan.se/siteassets/media/suicidprevention-och-minskad-psykisk-ohalsa/dokument/handlingsplan-for-suicidprevention-och-minskad-psykisk-ohalsa.pdf
https://lekeberg.se/omsorgochhjalp/folkhalsa/folkhalsoarbeteisydnarke/psykiskhalsa.4.5489dc5a17dbd1f28941e63.html
https://www.vagafragapocket.se/
https://www.suicidezero.se/utbildningar
https://www.socialstyrelsen.se/aktuellt/nytt-stod-for-att-mota-personer-som-kan-ha-tankar-om-suicid/

