Om forstaelse og handtering av selvmordstematikk
-for deg som mgter farstehjelpere

Ved psykologspesialist Syngve Magnussen Wiig

Regionalt ressurssenter om vold, traumatisk stress og selvmordsforebygging
www.rvtsost.no
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Agenda

Kort om tall

Kort om fenomenet

Hvordan sparre om selvmordstanker?

Betydningen av a fglge opp barn som er
pargrende og etterlatte

RVTS:



 Tema som bergrer
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« Over 700 selvmord per ar

* 70 prosent menn

* 4000-6000 selvmordsforsak,
hovedvekt kvinner
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Sarbarhetsfaktorer for selvmord (tidligere risikofaktorer)

 Brudd (skilsmisse, mistekontakt med
barn, dgdsfall)

* Manglende nettverk
* Opplevd tap (arbeid, nettverk)
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 Utenforskap

* Sgvnproblemer
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 Psykiske lidelser og rus *
« Somatiske lidelser (smerter)
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Beskyttende faktorer (et utvalg)

Sosial statte/tilhgrighet
Problemlgsningsferdigheter/falelses-

e L -
: | regulering -selvtrgst
d ‘ Begrenset tilgang til metode
" Evne til 3 sgke og ta i mot hjelp
W 1
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Kjennetegn ved en selvmordskrise

* Psykisk smerte

* Fanget -entrapped

« Haplashet

* Ensomhet

* Opplevelse av a veere en byrde
 Eksistensiell meningslgshet

« Svekket problemigsningsevne
« Ambivalens
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« Svekket problemigsning

 Ambivalens helt til det siste
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Betydningen av tid

 kan beslutningen utsettes?
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Selvmordstanker og forandringsgnsket

Selvmordstanker handler ikke mest
om et gnske om a dg, men en
opplevelse av at livet sann det er
akkurat néa ikke er til a holde ut.

...finne andre mater a skape
forandring og lgse problemer pa enn a
skade seg selv.
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 Det setter ikke i gang en
selvmordsimpuls a sparre direkte
om selvmordstanker og

e Hvordan spgrre om selvmordsplaner.
selvmordstanker?

« For mange er det en lettelse a bl
spurt, ettersom det kan kjennes
uoverkommelig a skulle sette ord
pa disse tankene og falelsene selv.

RVTS:



* Qv pa a sparre!
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Ulike mater a sparre pa, finn din mate

« Er det sann at du har det sa vanskelig
na at du tenker pa a ta livet ditt?

 Jeg spgar deg fordi jeg bryr meg om
deg—tenker du pa selvmord?

* Du sier du er lei av alt. Er det sann at
du har tenkt a ta livet ditt?

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

RVTS:



Lytt og "sitt pa henda”

Tale a tai mot
* mgte det som kommer med aksept.

« lytt til personens opplevelse, ikke argumenter.

* Forsgk a skape et «vi-prosjekt».

Handter egne reaksjoner:

Ikke sta alene ved bekymring
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Nar det er akutt:

Hvis ja til selvmordstanker:
» Har du tenkt pa hvordan? Ja
» Har du bestemt deg for nar? Ja

Sett i gang hjelp!
tidspunkt i neer fremtid
* Legevakt,
+ Spesialisthelsetjenesten (akutteam)
* Nar akutt: ring 113.

Hvis mer tid:
 fastlege
* legevakt 116 117
* Hijelpetelefoner: Mental helse

A Ring 113

Ved akutt fare for selvmord, ring 113 umiddelbart. Ring heller en
gang for mye enn en gang for lite.

Réd til deg som har selvmordstanker

Har du tanker om & ta ditt eget liv? Her finner du tips
om hvordan du kan fortelle noen at du har
selvmordstanker, og informasjon om hvor du kan f§
hjelp.

Illustrasjon: Lightfield, Mostphotos

Rad til deg som er bekymret for noen

Erduredd noen du kjenner skal ta sitt eget liv? Her far
% dutips til hva du kan gjere for  hjelpe, hvordan du
kan snakke om selvmordstanker og hvem du kan
kontakte for a f& hjelp.

Illustrasjon: Johner Bildbyra AB
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Barn som har en forelder som skader seg selv alvorlig

* Potensielt traumatiserende opplevelse
for barnet.

- A bli iveratt rett etterpa kan veere god
forebygging for at symptomer skal
unnga a bli reaksjoner.

* Og for bryte et mgnster av
generasjonsoverfgring.
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* De barna som har veert vitne til
foreldrenes selvmordsforsgk, eller som
har en forelder som har tatt livet sitt, er i
seerlig risiko.

* Dere ser dem fgr det hele lukkes.

» Unik mulighet til a informere dem og
ivareta dem!

MRVTS:



Hva gjor det med barna?

Fantasi: Nar det ikke snakkes om ma
det veere farlig

Mistillit: Nar sannheten skjules

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

Generasjonsoverfgring

Informasjonssamtalen me
som pargrende ved selvmo
- en selvfolgelig del av sel ‘;




Kurs Fagomrader v Vére tilbud v Omoss v

16. april
® 09:00 - 11:45

Webinar: Oppfelging av barn og voksne etter selvmord ¢ Ku rS : thSOSt - n O

Selvmord og selvskading

& Webinar @ Online

* Nyhetsbrev

21.-22. april
@ 08:30 - 16:00

VIVAT, Ferstehjelp ved selvmordsfare

Selvmord og selvskading

[E Kurs  © Gullhaugveien 1-3, 0484 Oslo ° S O S _ ka m pa nj e n

5. mai

® 09:00 - 15:30

Digitalt grunnkurs: Forstéelse og forebygging av selvmord og selvs
Selvmord og selvskading | Barn og unge

[E Kurs & Online
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Relevante nettsider

Nettsider:

* https://www.snakkomselvmord.no

* Frida

senorge.no/psykisk-

» https://www.he
helse/selvmora

stanker-og-selvmord/er-

du-bekymret-for-noen/

» https://selvskading-some.no/

* https://www.snakkemedbarn.no

« Traumebehandling.no

* Fglelseskompasset.no

Snakkomselvmord.no

-
.

-

-

-« Hvordan kan du forsté en selvmordskrise?

- Hva er viktig i den sel de san

= Hva er funksjonen bak og sel ing?
- Hva ber innga i en selvmordsspesifikk behandling?

. Hvordan kan du mete gjentakende/kronisk suicidalitet?

Fa svar pa RVTS Osts d sr vmord.no

MRV TSE

RVTS @st - Regionalt ressurssenter om vold,
traumatisk stress og selv eby

post@rvtsost.no | rvtsost.no
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Retningslinjer og veiledere

°
HELSE 0:0 SOR-BST

Ivaretakelse av pasienter
i somatiske enheter
etter selvskading og
selvmordsforsgk

Regional veileder

Versjon 1.1 | November 2025

Ny nasjo

nal faglig retningsli

nje om

selvmor

storebygging | psy

KISK helsevern

og Iob.

lvaretakelse av pasienter i somatiske

enheter etter selvskading og

selvmordsTtorsgk

Veiledende materiell for kommunene om

forebygging av selvskading og selvmord

Guide for ivaretakelse av pasienter, brukere,

pargrende og medarbeidere ved ugnskede

hendelser
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Utvalgt litteratur

* https://www.snakkomselvmord.no

* Inni krisen. Veier til & mate og forsta
intense kriser og selvmordsfare.
Bergljot Gjelsvik

* Ivaretakelse av hjelpere. er vi ikke
betalt for a tale dette? Marie Haavik
og Siri Toven
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https://www.snakkomselvmord.no/
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Takk for meg!

Syngve Magnussen Wiig
synove.wiig@rvtsost.no
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