Livsviktigt
vardskap

- enguide i praktiken

Tillsammans raddar vi liv.

Denhéar guiden gererstddiatt arbeta med psykisk hélsa och suicidprevention

-ivardagen,iarbetsgrupperochimédten med andra.

Ett samarbete mellan Region Orebro I&n, Hjarnkoll Orebro I&n samt hotell i Orebro I&n.
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1 Inledning

Livsviktigt vardskap ar ett stod for alla foretag som vill lara sig att
upptacka, bemota och hdnvisa personer som mar psykiskt daligt
- bade kunder och kollegor. Guiden kraveringa forkunskaper

da alla steg arutformade for att vara enkla, praktiska och
genomfdrbara. Syftet ar att skapa tryggare arbetsplatser, minska

stigma och bidra till att fler manniskor far hjalp i tid.

Har hittar du allt stodmaterial

Skanna QR-koden fér att komma till
materialbanken med presentationer,

mallar och annat stod som du kan

anvanda genom hela arbetet.



Varfor behover foretag jobba

Tod ' ?
med SUICIdpreventlon' Det starker kulturen pa riktigt.

Att vaga bry sigom varandra
bygger tillit, empati och en kansla

av att man hérihop.
Det ar ett ansvar

man redan har.

Psykisk ohdlsa paverkar bade o )
Som arbetsgivare har man Det gor foretaget battre

manniskor och verksamhet. o ) )
ansvar for arbetsmiljon - rustat i svara situationer.

h darinasr d Kisk Det aren av devanligaste orsakerna
orelniglal e g ekain |22 el Om ndgot hander - enkris eller ett
. ; , till langtidssjukskrivning.

halsan. Det har arbetet ar dédsfall - gér det stor skillnad att
Att fanga upp signaler tidigt gor stor

ennaturlig del av det. Det paverkar hur man ha ténktigenom hur man agerar.

skillnad - bade forindividen och for

uppfattas som arbetsgivare.
organisationen.

Féretag somvisar att de bryr sig
om sina medarbetare pa riktigt
harlattare att bade attrahera och

behalla manniskor.

Det kan faktiskt radda liv.

Nar kollegor och chefervagar

se, fragaoch ageraitid kan deti . i .
Det gor arbetsplatsen Det ar ett konkret satt

vissa fall vara helt avgérande. .
tryggare. att ta samhallsansvar.

Néar det blir okej att prata om Arbetsplatser nar manga

hur man mar minskar skammen. manniskor varje dag. Det ger

Det gor det lattare att be om en mojlighet att bidra till att

hjalp innan det gar for langt. fler far stod i tid.



2 Begrepp & forklaringar

Klicka pa rubriken fér att ldsa mer pa respektive hemsida.

Suicid / sjalvmord

Suicid/sjalvmord betyder att ta sitt eget liv. D6d genom suicid &r ndstan

alltid en konsekvens av outhérdligt psykiskt lidande. Suicid leder ofta till

stort lidande och férsdmrad hélsa dven fér ndrstaende och andra berérda,

tillexempel kollegor.

Suicidprevention

Insatser som syftar till att férebygga suicid. Exempelvis genom kunskap,

bemd&tande och tidig hanvisning till hjalp.

Hjarnkoll Orebro l3n

Enideell férening som arbetar aktivt med att 6ka kunskap och

6ppenhet samt minska stigmatisering kring psykisk ohdlsa. Genom véra
ambassaddrer delar vipa olika sétt egna erfarenheter av psykisk ohélsa.
Hjérnkoll Orebro I&n var projektledare fér Livsviktigt vdrdskap nar det var

ett projekt.

MHFA (Mental Health First Aid)

MHFA éar ett utbildningsprogram avsett fér allménheten som ékar den
allménna kdnnedomen om psykisk ohélsa, psykiska sjukdomar och
besvéaroch pé sé satt bemdéta de negativa férdomar som finns och minska
stigmatisering - men framfér allt sprida kunskap om hur man kan hjélpa

och stbtta en person med psykisk ohélsa.

AOSP (Akut omhandertagande av sjalvmordsnara person)

AOSP-A éren utbildning avsedd fér allmdnheten som ger kunskap
och verktyg om hur man ska bem&ta en manniska som mar psykiskt
déligt eller funderar pa att bega sjadlvmord. Utbildningen AOSP-
Allménhet vander sig till bland annat, skolor, kommuner, landsting,
féretag och féreningar. Inga férkunskaper behdvs. Utbildningen
“Akut omhéndertagande av personikris eller som éar sjdlvmordsnara”

ar framtagen utav Karolinska Institutet, NASP och Region Stockholm.

SPIV (Suicidpreventioni Vast)

SPIV arenideell férening som arbetar fér att radda liv och minska
antalet sjglvmordiSverige, framst genom utbildningar kring

suicidprevention.

Suicide Zero

Suicide Zero érenideell organisation som arbetar fér att minska
sjglvmorden i Sverige. De vill fa fler att géra mer fér ett samhélle utan

sjalvmord.

Mind

Mind &renideell organisation som arbetar for att framja psykiskt
vélbefinnande genom att erbjuda medmaénskligt stéd, sprida kunskap

och driva paverkansarbete.


https://ki.se/nasp/utbildningar-vid-nasp/akut-omhandertagande-av-sjalvmordsnara-person-aosp
https://ki.se/nasp/utbildningar-vid-nasp/mhfa-forsta-hjalpen-till-psykisk-halsa
https://orebrolan.hjarnkoll.se/
https://mind.se/
https://suicidezero.se/
https://suicidprev.se/

Implementeringsstegen

Beslut och forankring

Forslag pa vad ledningen behdver gora for att ta ett grundat

beslut kring att jobba med suicidprevention och pa vilket satt.

Forberedelser
Forslag pa vad utsedd ansvarig behdver gora for att

forbereda inférimplementering.

Introduktion

Forslag pa hur manintroducerar @mnetiarbetsgruppen.

Utbildning
Forslag pa utbildning samt upplagg.

Introduktion vid nyanstallning
Forslag pa hur ni kan ge nya medarbetare en

introduktionidet arbete ni gor kring suicidprevention.

Langsiktigt arbete
Forslag pa hur nilangsiktigt kan fa in fragan kring

suicidprevention under aret.

Det lilla extra
Forslag pa aktiviteter for att djupdyka i suicidprevention

for mer kunskap och andra perspektiv.

Materialbank
Stdédmaterial som gér det enkelt att félja Livsviktigt vardskap.

Har finns dven material for tryck/utskrift.



4 Beslut & forankring

Det ar viktigt att skapa tydlighet kring vad féretagets viljeriktning ar,
ansvarsférdelning och mandat. Félj dessa steg for att ta beslut kring om

ni som féretag vill jobba med Livsviktigt vardskap.

1. Tittaigenom hemsidan (scanna QR-kod)

2. Tadelavfilmen “Livsviktigt vardskap” 7

3. Diskutera dessa fragoriledning eller styrgrupp:
Pa vilket satt dr psykisk hédlsa och suicidprevention viktigt fér oss?
Vilka risker minskar vigenom att arbeta suicidpreventivt?

Pa vilket satt kan visom féretag vara delaktiga i samhéllets

gemensamma ansvar kring suicidprevention?
Pa vilket satt skulle vart féretag kunna bidra?

Fatta beslut géllande om ni véljer att arbeta suicidpreventivt med

Livsviktigt vardskap som guide. Dokumentera beslutet.

Utse en ansvarig person i chefs- ellerledningsroll. Personen behéver
inte ha sérskild férkunskap inom omradet, utan ansvarar fér att

planera, samordna och leda arbetet med Livsviktigt vardskap.

5 Forberedelser

Foratt du som ansvarig ska kdnna dig trygg inférintroduktionen ar det viktigt

att forbereda arbetet. Gaigenom féljande innan ni startar:

Forbered materialet
e Gaigenom allt material.
e Anpassadet eftererverksamhet:
- Bestamvilket material som ska anvandas.
- Bestamvar det ska finnas tillgangligt.
- Laggin aktuella kontaktuppgifterikrisplanen.

- Skrivuteller tryck upp material vid behov.

Bestam deltagare
e Skaallamedarbetare delta, eller utvaldaroller?
e Funderapaomvissadelar avverksamheten, som till exempel ledningen,

kan behdva vara en egen grupp.

Vélj genomférandeform
e Skautbildningen gdrasigrupp ellerindividuellt?

Vid individuellt genomférande: sakerstall mojlighet till samtal efterat.

Valj utbildning

o Utga fran verksamhetens behov. Virekommenderariforsta hand denléangre
utbildningen fér att skapa kunskap och trygghet. Den kortare passar bra for
att kommaigang och 6ppna upp fér samtal.

- Psykisk livraddning - digital introduktion (SPIV)

Tid: ca 120 min inklusive samtal

- Vaga fraga (Suicide Zero)

Tid: ca 60 mininklusive samtal

Planera genomforandet

o Taframentidsplan (se materialbanken fér mall).


https://suicidprev.se/utbildning-i-suicidprevention/plr-digital-introduktion/
https://www.vagafragapocket.se/
https://www.vagafragapocket.se/

6 Introduktion /7 Utbildning

Se materialbank Se materialbank
o Introduktion - inbjudan o Utbildning - mejl
o Introduktion - PowerPoint o Utbildning - inbjudan

o Utbildning - powerpoint

Det forsta stegetiarbetet ar att ge medarbetare grundlaggande Genom att 6ka kunskapen i att uppticka, beméta och hinvisa vid psykiskt

kunskap kring Livsviktigt vardskap, psykisk halsa, psykisk ohalsa samt lidande eller suicidrisk hos kunder och kollegor &kar chansen att f3 hjalp i

suicidprevention. tid for den som behdver.

Introduktionen syftar till att ge en forstaelse forvarfor ert foretag valt Inom ett par manader efter introduktionen ar det dags fér nasta steg:

att satsa pa suicidprevention. Deltagarna behoveringa forkunskaper. utbildning. De utbildningar som finns med som val ar digitala, kostnadsfria

Introduktionen gors genom att ansvarig bjuderin till en traff och haller och gér att pausa vid behov. Detta gér utbildningarna flexibla och lattare

en presentation. att anpassa efter arbetsdagen. Efterféljande samtal halls fér att fAnga upp

reaktioner, fragor och kdnslor som uppkommit. Kom ihag att ansvarig inte
Folj dessa steg for att introducera dessa viktiga amnen: behdver vara expert, men lyhord for deltagarna.
1. Mejlautinbjudan till traff till deltagarnai god tid.
2. Vidintroduktionstillfallet: F6lj PowerPointens uppldgg. Deninnehaller Folj dessa steg for att genomfoéra utbildning med personalen:

rekommenderade tidsangivelser, manus och férslag pa reflektioner. 1. Oavsett om utbildningen sker enskilt eller i grupp sa kan det vara bra att

mejla utinbjudan till utbildning i god tid.

2. Vid utbildningstillfallet: Folj PowerPointens upplédgg. Deninnehaller
rekommenderade tidsangivelser, manus och foérslag pa reflektioner.

OBS!Kom ihag att anpassa efter den utbildning som véljs.



8 Introduktion vid nyanstallning

Se materialbank

o Introduktion nyanstalld - mejl

o Introduktion nyanstélld - samtalsmall

Fo&ratt Livsviktigt vardskap och féretagets arbete med suicidprevention

ska besta behdver dven nya medarbetare introduceras.

Folj dessa steg for att nya medarbetare ska bliinsattai ert arbete:

1. Mejla (alternativt lagg inieventuell portal fér nyanstéallda) information.

2. Bjudintill ett samtal daramnetintroduceras ytterligare samt hur ni
arbetar med det. Samtalet bor hallas inom en vecka efter att mejlet
skickats.

Obs! Bérjar manga samtidigt? FSlj da istéllet steg 6 och 7 i denna guide.

Tips underimplementeringen

Bjud gérna pa fika

Det skapar en mer avslappnad och trygg stamning.

Paminn om att amnet kan vacka kanslor

Det arhelt naturligt att reagera olika.

Gor det okej att ta en paus

Man ska alltid kunna lamna rummet vid behowv.

Var uppmarksam pa reaktioner

Lyssnain bade det som sdgs och det sominte s&gs.

Deltagande ska vara frivilligt

Ingen ska kanna sig pressad att varamed eller dela.

Se till att &ven ansvariga far stod

Den som leder arbetet kan behéva ndgon att vanda sig till.



9 Langsiktigt arbete

Se materialbank

o APT - fragor
o Workshop

Att arbeta suicidpreventivt ar ett pdgaende arbete. Syftet med det
langsiktiga arbetet &r att halla fragan levande och att personalen har
relevant och uppdaterad kunskap. Med det pagaende arbetet kommer

stigmat kring psykisk ohéalsa och suicid att minska.

Folj dessa steg for att halla arbetet med suicidprevention levande:

1. Haenstaende punkt pd arbetsplatstraffen kring &mnet.
2. Planerain ett tillfalle for att arsvis uppdatera kunskap och prioritera
amnet. Valj mellan aktiviteter nedan, aktiviteter fran ndsta sida -

"Det lilla extra” eller eget valt upplagg.

e VAaga fraga (Suicide Zero).

Kan gbras aven om deltagarna gjort den tidigare.

e PLRdigitalintroduktion (SPIV).

Kan géras aven om deltagarna gjort den tidigare.

o Tittapafilmerna “Att halla ett medmanskligt samtal” fran Mind

och prata tillsammans om hur ni kan ta med erinsikternainieregen
verksamhet.

o Workshop - “Omsatta kunskap till praktik”.

10 Detlilla extra

Efter att ha foljt guidens tips pa utbildning kan behov och/ellerintresse av
fordjupning finnas. Har hittar ni forslag pa utbildningar och aktiviteter for
att 6ka kunskapeninom suicidprevention ytterligare. Dessa aktiviteter ar

inte en del av Livsviktigt vardskap och kan darfér komma med en kostnad.

Vilj ett eller flera av dessa alternativ utifran behov och budget:

1. Bokaenambassadér fran Hjarnkoll Orebro [an. En person med egen
erfarenhet delar sin berattelse och ni ges mdjlighet att stalla fragor.
Forskning visar att ett viktigt verktyg fér att bryta stigma kring psykisk
ohélsa arjust mdétet med en egenerfaren. Lds mer och boka pa Hjarnkoll

Orebro lan

2. Valjen mer djupgaende utbildning &n de som presenterasisteg?7.
Exempelvis MHFA (erbjuds kostnadsfritt i alla kommuneri Orebro l&n,
sok pa din kommuns hemsida for mer information), AOSP- A, Suicid

Zero eller SPIV PLR.

3. Anlita ett foretag som jobbar sarskilt med fragan. Det finns ofta bade

regionala foretag och féretag som jobbar nationellt.


https://www.vagafragapocket.se/
https://suicidprev.se/utbildning-i-suicidprevention/plr-digital-introduktion/
https://mind.se/stod-kunskap/ge-fa-stod/utbildningar/medmanskligt-samtal/
https://orebrolan.hjarnkoll.se/
https://orebrolan.hjarnkoll.se/
https://ki.se/nasp/utbildningar-vid-nasp/mhfa-forsta-hjalpen-till-psykisk-halsa
https://ki.se/nasp/utbildningar-vid-nasp/akut-omhandertagande-av-sjalvmordsnara-person-aosp
https://suicidezero.se/utbildningar/arbetsgivare/
https://suicidezero.se/utbildningar/arbetsgivare/
https://suicidprev.se/

11 Kontakt

For fragor om Livsviktigt vardskap:
Johanna Bernstrom Hogblom,
Lansdvergripande samordnare fér suicidprevention Orebro 1&n

johanna.bernstrom-hogblom@regionorebrolan.se

For praktiska fragor kring implementeringen har ni mojlighet att kontakta
representanter fran de hotell som deltog i framtagandet av guiden.
Exempel péa fragor: "Delade ni upp medarbetarnai grupper? Hur? Varfér?”,
"Hur togs @mnet emot av personalen?” och savidare. Hotellen svarar

utifrdn praktisk erfarenhet, inte som radgivare eller experter.

Oliver Grano, Best Western Eurostop Orebro

oliver.grano@eurostoporebro.se

Johanna Neander, Home Hotel Borgen

Johanna.neander@strawberry.se

Natalie Norberg, Clarion Hotel Orebro

natalie.norberg@strawberry.se

Martin Samuelsson, Scandic Orebro Vist

martin.samuelsson@scandichotels.com
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