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Om hopplosheten breder ut

sig behovs en hjalpande hand
\/
Johanna Bernstrom Hogblom PSYKISK HALSA &
Socionom och KBT-terapeut S U | CI D P R EVE NTI 0 N

Lansovergripande samordnare for suicidpreventivt i Orebro lan
arbete i Orebro lan
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Har du tankar pa att du inte
vill leva langre?

Det finns alltid hjalp att fa!

 Jourhavande medmanniska
Ring pa telefon 08-702 16 80

* Mind Sjalvmordslinjen
Chatt via mind.se eller pa telefon 90101

* Ring 1177 om du behéver hjalp med aftt
sOka vard.

* Till dig som har sjalvmordstankar - 1177
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PSYKISK HALSA &

SUICIDPREVENTION
i Orebro lan



https://www.1177.se/Orebrolan/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/sjalvmordstankar/till-dig-som-har-sjalvmordstankar/
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Vad skulle du saga till ditt yngre jag?
(youtube.com)



https://www.youtube.com/watch?v=t5IoT2-1zhQ
https://www.youtube.com/watch?v=t5IoT2-1zhQ
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Lansovergripande samordnare for
suicidprevention 1 Orebro lan

SUICIDPREVENTION
i Orebro lan

* Nuvarande form sedan arsskiftet 2022/2023

* Samordna lanets suicidpreventiva arbete 6vergripande och skapa en langsiktig
hallbarhet i fragan

 Ge stod i metod- och verksamhetsutveckling och i samverkan

« Oka kunskapen om hela samhillets betydelse for suicidpreventivt arbete

* Verka som forandringsledare inom omradet och driva utvecklingsarbeten
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Suicid/sjalvmord

Suicid, det vill saga att ta sitt eget liv, ar den vanligaste yttre orsaken
till att manniskor dor i Sverige. DO6d genom suicid ar nastan alltid en
konsekvens av outhardligt psykiskt lidande. Suicid leder ofta till stort
lidande och forsamrad halsa aven for narstaende och andra berorda,
till exempel halso- och sjukvardspersonal
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Suicidprevention

Att forebygga suicid kallas for suicidprevention och ar en viktig del av
arbetet med psykisk halsa. Det handlar om att forebygga att nagot
oonskat hander i framtiden. Suicidprevention kan till exempel vara
utbildning, informationsinsatser, metodutveckling, begransning av
medel och metoder samt efterlevandestod for att forhindra och minska
antalet suicidforsok och suicid.
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Visste du att ...

* Varje ar dor cirka 1 500 i suicid, fyra
per dag, en person var sjatte timme.

« Sju ganger fler an i trafiken.
« 70 procent ar man.

« Samhallskostnad: 9 miljarder kronor,
38 000 forlorade levnadsar.

» Varannan svensk ar bekant med
nagon som har gatt bort i suicid
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* Det finns ingen enkel
forklaring

« Svara livshandelser paverkar
» Psykologiska olycksfall
« Samhallets ansvar
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SUICIDPREVENTION
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Suicidforsok bland aldre

Samband mellan:

Depression och psykofarmakabehandling - hogst risk for suicidforsok
Psykisk sjukdom — depression och angest
Svar somatisk sjukdom — artrit och hjart-karlsjukdom

Begransad formaga att sta emot eller klara av en forandring, aterhamta sig och
vidareutvecklas (resiliens)

Fysisk funktionsnedsattning
Bo ensam
Forlora sin livspartner
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Suicid bland aldre

« Aldre &r mindre ben&gna att prata om suicidtankar jamfort med
yngre

* Inte lika vanligt med suicidforsok bland aldre som hos yngre

« Forsvarar aldreforskningen inom omradet

« Aldre med psykisk ohalsa far inte samma tillgang till samtalsterapi
och andra stodatgarder jamfort med yngre
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Fullbordade suicid bland aldre

« Samband mellan:

« Manligt kon, Hogst risk for suicid bland aldre man

« Psykisk sjukdom — depression, angest, bipolar sjukdom
« Somatisk sjukdom — cancer

» Negativa livshandelser

« Lag livstillfredsstallelse

« Boensam



.. = -
'@)‘ Region Orebro lan

Orebro lan
Aldersgrupp Antal suicid 2010-2021 Genomsnittligt SM-tal
2010-2021
15-24 ar 50 11,3
25-44 ar 167 19,4
45-64 ar 202 23,3

65 ar + 155 20,7
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Vad gor Orebro lan for att starka det
suicidpreventiva arbetet riktat till aldre?

» Lansovergripande utbildningsinsatser till yrkesverksamma — psykisk forsta
hjalpen

« Riktlinjer och vardprogram for verksamheter — gemensamt och sakert
arbetssatt

 Utvecklingsarbeten ex. Ekonomisk rehabilitering, En manad for livet -
forelasningar, skapa motesplatser (stick - och virkkvallar), 6ppna upp for
samtal

« Informationskit riktat till aldre Aldre * En manad for livet (regionorebrolan.se)

« Samla motesplatser for aldre


https://suicidprev.regionorebrolan.se/sv/infokit/ofrivillig-ensamhet/?E-137918=137918&E-137919=137919&E-137920=137920#accordion-block-137915
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Vad kan alla gora?

» Upptackal!
 Bemota!
 Hanvisa!
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SUICIDPREVENTION
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Var uppmarksam pa!

* Forandringar i humor

» Uttryck av morka tankar

* Kroppsliga besvar

* Utskrivning fran sjukhus

* Flytttill aldreboende

* Forlust av kroppsliga funktioner, personer eller husdjur
* Relationsproblem

* Dalig somn och aptit

« Okad passivitet och isolering

« Tillgang till dédliga medel
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Vad kan jag gora for mig?

« Att sitta ord pa kanslor

- Goda och hallbara relationer

« Att vara viktig for den man ar

- F6rmagan att |I0sa problem genom kommunikation
« God somn, kost, rorelse och drogfrihet

« Engagera natverket, familjen
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Hur hjalper jag andra?

» Visa att du bryr dig om och vill lyssna, stéll tydliga fragor
- VVaga stélla fragor om sjalvmordstankar

* Lyssna:

« Bekrafta vad du hor

« Avsta att till en bérjan komma med [6sningar

- Lat det fa bli tyst
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Vad kan jag saga for att komma framat |
samtalet?

» Vad skulle behdvas for att du skulle ma lite battre?
- Om du far suicidtankar igen, vad skulle du kunna gor istallet?
- Kan vi hjalpas at att komma pa vilka andra alternativ som finns?
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Om jag behover prata med nagon?

* Mind - aldrelinjen
Telefon: 020-22 22 33
Linjen ar oppen vardagar kl. 8-19 och helger kl. 10-16.

* Jourhavande medmanniska
Telefon: 08702 16 80
Linjen ar oppen alla dagar kl. 21-06

* Svenska kyrkans jourtelefon pa teckensprak
Jourtelefonen ar 6ppen: mandag 10 - 16, onsdag 10 - 19 och fredag 10-16.

* SAMS - SamArbete for Manniskor i Sorg

« RFSL Orebros seniorgrupp for hbtqi-seniorer



https://mind.se/hitta-hjalp/aldrelinjen/
https://www.jourhavande-medmanniska.se/
http://svenskakyrkan@ectalk.se/
https://www.samsorg.se/
https://orebro.rfsl.se/socialt/rfsl-orebro-senior/
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Jag vill lara mig mer!

Suicid zero har digitala utbildningar om aldre och suicid
 Till Suicid zeros digitala utbildningar

- VAga fraga Aldre — Digital foreldsning 16 oktober 2024 (anmalan
senast 15 oktober kl. 12)



https://www.suicidezero.se/utbildning/vaga-fraga-aldre
https://suicide-zero.confetti.events/vga-frga-ldre-digital-frelsning-16-oktober-2024?_gl=1*vqdf4t*_gcl_au*NjQyOTkzMTEzLjE3MjAwNzA0OTM.*_ga*Mzk1MzQ1OTg5LjE3MDc3MzIyNjA.*_ga_C5VHS435S2*MTcyMjM2NjU2Mi45LjEuMTcyMjM2Njg5Mi4wLjAuMjAwMDg4NDUyMw..
https://suicide-zero.confetti.events/vga-frga-ldre-digital-frelsning-16-oktober-2024?_gl=1*vqdf4t*_gcl_au*NjQyOTkzMTEzLjE3MjAwNzA0OTM.*_ga*Mzk1MzQ1OTg5LjE3MDc3MzIyNjA.*_ga_C5VHS435S2*MTcyMjM2NjU2Mi45LjEuMTcyMjM2Njg5Mi4wLjAuMjAwMDg4NDUyMw..
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Vad tar vi med oss idag!

 Suicid ar inte ett val!

« Alla maste hjalpas at!

+ Alla kan upptacka, bemota och hanvisa!
 Vaga fraga!

« Vaga lyssnal

 Vaga beratta!

* Det finns alltid hjalp att fa!
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Har du en idé”?

« Kom fram och prata med mig!
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Johanna Bernstrom Hogblom

Lansovergripande samordnare for suicidpreventivt arbete i Orebro 1&n

Socionom och KBT-terapeut

019-6026346
073-5843220
johanna.bernstrom-hogblom@regionorebrolan.se

En manad for livet « En manad for livet (regionorebrolan.se)



mailto:johanna.bernstrom-hogblom@regionorebrolan.se
https://suicidprev.regionorebrolan.se/en/
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Ta hand om er!
i

—
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