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Om forståelse og håndtering av selvmordstematikk
-for deg som møter førstehjelpere
Ved psykologspesialist Synøve Magnussen Wiig



Agenda

• Kort om tall
• Kort om fenomenet
• Hvordan spørre om selvmordstanker?
• Betydningen av å følge opp barn som er 

pårørende og etterlatte



• Tema som berører



• Over 700 selvmord per år 

• 70 prosent menn

• 4000-6000 selvmordsforsøk, 
hovedvekt kvinner 



Sårbarhetsfaktorer for selvmord (tidligere risikofaktorer)

• Brudd (skilsmisse, mistekontakt med 
barn, dødsfall)

• Manglende nettverk
• Opplevd tap (arbeid, nettverk)
• Økonomiske vansker
• Utenforskap
• Søvnproblemer
• Psykiske lidelser og rus *
• Somatiske lidelser (smerter)



Beskyttende faktorer (et utvalg)

• Sosial støtte/tilhørighet
• Problemløsningsferdigheter/følelses-

regulering -selvtrøst
• Begrenset tilgang til metode
• Evne til å søke og ta i mot hjelp



Kjennetegn ved en selvmordskrise

• Psykisk smerte
• Fanget -entrapped
• Håpløshet
• Ensomhet 
• Opplevelse av å være en byrde
• Eksistensiell meningsløshet

• Svekket problemløsningsevne
• Ambivalens 



• Svekket problemløsning

• Ambivalens helt til det siste



Betydningen av tid
• kan beslutningen utsettes? 



Selvmordstanker og forandringsønsket

Selvmordstanker handler ikke mest 
om et ønske om å dø, men en 
opplevelse av at livet sånn det er 
akkurat nå ikke er til å holde ut.

...finne andre måter å skape 
forandring og løse problemer på enn å 
skade seg selv.



• Hvordan spørre om 
selvmordstanker?

• Det setter ikke i gang en 
selvmordsimpuls å spørre direkte 
om selvmordstanker og 
selvmordsplaner.

• For mange er det en lettelse å bli  
spurt, ettersom det kan kjennes 
uoverkommelig å skulle sette ord 
på disse tankene og følelsene selv.



• Øv på å spørre! 



Ulike måter å spørre på, finn din måte

• Er det sånn at du har det så vanskelig 
nå at du tenker på å ta livet ditt?

• Jeg spør deg fordi jeg bryr meg om 
deg–tenker du på selvmord? 

• Du sier du er lei av alt. Er det sånn at 
du har tenkt å ta livet ditt? 

• Om du har selvmordstanker-du kan 
snakke med meg.



Lytt og ”sitt på henda”

• Tåle å ta i mot
• møte det som kommer med aksept.
• lytt til personens opplevelse, ikke argumenter.

• Forsøk å skape et «vi-prosjekt».

• Håndter egne reaksjoner:

• Ikke stå alene ved bekymring



Når det er akutt:

Hvis ja til selvmordstanker: 
• Har du tenkt på hvordan? Ja
• Har du bestemt deg for når? Ja

Sett i gang hjelp! 
tidspunkt i nær fremtid
• Legevakt, 
• Spesialisthelsetjenesten (akutteam)
• Når akutt: ring 113. 

Hvis mer tid: 
• fastlege 
• legevakt 116 117
• Hjelpetelefoner: Mental helse



Barn som har en forelder som skader seg selv alvorlig

• Potensielt traumatiserende opplevelse 
for barnet.

• Å bli iveratt rett etterpå kan være god 
forebygging for at symptomer skal 
unngå å bli reaksjoner.

• Og for bryte et mønster av 
generasjonsoverføring.



• De barna som har vært vitne til 
foreldrenes selvmordsforsøk, eller som 
har en forelder som har tatt livet sitt, er i 
særlig risiko. 

• Dere ser dem før det hele lukkes.

• Unik mulighet til å informere dem og 
ivareta dem!



Hva gjør det med barna?

• Fantasi: Når det ikke snakkes om må 
det være farlig

• Mistillit: Når sannheten skjules

• Skam og skyld:  Var det noe jeg 
gjorde/sa? 

• Generasjonsoverføring 



Kurs

• Kurs: rvtsost.no

• Nyhetsbrev 

• SOS-kampanjen



Relevante nettsider

Nettsider:
• https://www.snakkomselvmord.no

• Frida
• https://www.helsenorge.no/psykisk-

helse/selvmordstanker-og-selvmord/er-
du-bekymret-for-noen/

• https://selvskading-some.no/

• https://www.snakkemedbarn.no

• Traumebehandling.no

• Følelseskompasset.no
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Retningslinjer og veiledere

• Ny nasjonal faglig retningslinje om 
selvmordsforebygging i psykisk helsevern 
og TSB.

• Ivaretakelse av pasienter i somatiske 
enheter etter selvskading og 
selvmordsforsøk

• Veiledende materiell for kommunene om 
forebygging av selvskading og selvmord

• Guide for ivaretakelse av pasienter, brukere, 
pårørende og medarbeidere ved uønskede 
hendelser
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Utvalgt litteratur

• https://www.snakkomselvmord.no

• Inn i krisen. Veier til å møte og forstå 
intense kriser og selvmordsfare. 
Bergljot Gjelsvik

• Ivaretakelse av hjelpere. er vi ikke 
betalt for å tåle dette? Marie Haavik 
og Siri Toven
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Takk for meg!

Synøve Magnussen Wiig
synove.wiig@rvtsost.no

mailto:synove.wiig@rvtsost.no

