Hvordan “De fem trin” kan hjzelpe

De fem trin til at tale med et menneske, der maske overvejer selvmord, bakkes op af dokumenta-
tion inden for selvmordsforebyggende forskning.

#SPORG

Hvordan? —Ved at stille spgrgsmalet “Overvejer du selvmord?” viser du, at du er klar til at tale om
selvmord pa en stgttende og ikke-dgmmende made. Ved at sp@rge pa denne direkte og fordomsfri
made kan du abne dgren for en effektiv dialog om vedkommendes fglelsesmaessige smerte og kan
lade de involverede vurdere, hvilke ngdvendige naeste skridt, der skal tages. Andre spgrgsmal kan
vaere "Hvordan ggr det ondt?” og “Hvordan kan jeg hjelpe dig?” Lov aldrig nogen at hemmelig-
holde deres tanker om selvmord.

Den anden side af "Spgrg” er “Lyt”. Sgrg for at tage vedkommendes svar alvorligt og lad veere med
at ignorere noget — isaer hvis vedkommende giver udtryk for at opleve selvmordstanker. Bade at
lytte til drsager til at vaere i sa stor fglelsesmaessig smerte og grunde til at forblive i live, er af stgr-
ste betydning, nar du far fortalt, hvad der foregar. Hjaelp med at fokusere pa vedkommendes
grunde til at forblive i live og undga at prgve at patvinge ham eller hende dine grunde til, at de skal
veelge livet.

Hvorfor? — Studier viser, at ved at spgrge mennesker i risiko, om de har selvmordstanker, gger
man ikke risikoen for selvmord. Der er studier, der viser, at det modsatte er tilfaeldet. Resultater
viser, at anerkendelse og samtale om selvmord kan reducere fremfor at tilskynde trangen til at
bega selvmord.

#SORG FOR, AT VEDKOMMENDE ER | SIKKERHED

Hvordan? — Det er fgrst og fremmest godt, at alle har felles udgangspunkt. Efter "Spgrg”-trinnet,
og efter at du har konstateret, at der er tale om selvmordstanker, er det vigtigt at klarlaegge for-
skelligt for at sgrge for, at vedkommende er i sikkerhed. Har vedkommende allerede gjort noget
for at prgve at bega selvmord, fgr du er blevet kontaktet? Ved den selvmordstruede, hvordan
selvmordet skal forega? Er der en udfegrlig og detaljeret plan? Hvad er tidshorisonten ift. gennem-
f@relsen? Hvilken adgang er der lige nu til at udfgre selvmordet med den planlagte metode?

Hvorfor? - Ved at kende svarene pa disse spgrgsmal kan vi sige meget om, i hvor akut og alvorlig
en fare den, der kontakter os, er. Jo flere trin og elementer af en plan, der eksempelvis er pa plads,
jo st@rre er risikoen for og paratheden til at gennemfgre planen. Eller, hvis vedkommende f.eks.
har umiddelbart adgang til et skydevaben og mener det alvorligt med selvmordsplanen, sa kan det
veere ngdvendigt at tage ekstra forholdsregler (som at kontakte myndighederne eller kgre ved-
kommende til en akutmodtagelse)

Harvard T. H. Chan School of Public Health bemaeerker, at begreensning af muligheden for adgang
til dgdelige metoder (eller valgte mader at bega selvmord pa) er en vaesentlig del af selvmordsfo-
rebyggelsen. Flere studier har papeget, at nar dgdelige metoder er svaerere at komme i neerheden




af, eller er af mindre dgdelig art, falder denne metodes selvmordsrate — og ogsa selvmordsraten
generelt. Forskning viser tillige, at “metodesubstitut” eller at vaeelge en alternativ fremgangsmade,
nar den oprindelige metode begrzanses, ikke forekommer. Myten om, at ”hvis nogen virkelig vil
bega selvmord, sa vil de finde en made at ggre det pa”, holder ofte ikke, hvis passende sikkerheds-
foranstaltninger foretages. 'Sgrg for at pagaeldende er i sikkerhed’-trinnet handler i bund og grund
om at vise stgtte til den selvmordstruede, nar vedkommende har tanker om at bega selvmord, ved
at sikre, at der er tid og afstand mellem personen og pagaldendes valgte metode. Dette gaelder
iseer metoder, der viser hgjere dgdelighed (som skydevaben og medicin).

#VAR DER

Hvordan? — Dette kan indebaere at vaere fysisk til stede for vedkommende, at tale med dem over
telefonen nar du kan — eller hvad der ellers stgtter personen, der er i risiko for at bega selvmord.
Et vigtigt aspekt her er, at du lever op til det, du lover at ggre for at stgtte vedkommende. Lov ikke
noget, du enten ikke gnsker eller har mulighed for at overholde. Kan du ikke selv veere fysisk til
stede for vedkommende, sa tal om, hvem der ellers har mulighed for at hjzaelpe (igen gelder det
kun at inddrage andre, der er villige, har mulighed og som det er passende at inddrage). Det er i
dette trin ogsa meget vigtigt at lytte. Find ud af hvem, den selvmordstruede selv tror, vil veere de
mest effektiv hjelpere.

Hvorfor? — At veere der for nogen med selvmordstanker, er livreddende. At gge nogens tilknytning
til andre og at begreense deres isolation (bade pa kort og lang sigt) har vist sig at veere en beskyt-
tende faktor mod selvmord. Thomas Joiners interpersonel-psykologiske selvmordsteori understre-
ger tilknytning som en af de vigtigste faktorer ved selvmord — sarligt en lav tilknytningsgrad. Nar
nogen befinder sig i den tilstand, kombineret med en oplevelse af belastning (formentlig forbun-
det til ‘tilknytning’ gennem isolerende adfaerd og en fglelse af meningslgshed) og en tilegnet para-
thed (et saenket niveau af frygt for dgden samt tilveenning til vold), kan deres risiko ¢ges betragte-
ligt.

| Tretrinsteorien (bedre kendt som ”Fra-forestilling-til-handling-strukturen”), teoretiserer David
Klonsky og Alexis May over, at “tilknytning” er en central faktor i beskyttelse, ikke kun mod
selvmord som sadan, men ogsa imod optrapningen af tanker om selvmord frem mod den
konkrete handling. Deres forskning har endvidere vist, at tilknytning fungerer som en buffer
mod hablgshed og psykisk smerte.

Ved at “veere der” har vi mulighed for at lindre og fjerne nogle af disse vaesentlige faktorer.

#HJALP VEDKOMMENDE TIL AT FORBINDE SIG

Hvordan? —Ved at hjzlpe nogen med selvmordstanker til at komme i forbindelse med en konkret
stgttemulighed (som Livslinien pa telefonnummer 70 201 201), kan du bista vedkommende med
at etablere et sikkerhedsnet til krisesituationer. Dertil kan sikkerhedsnettet besta af for eksempel
stgtte og ressourcer i lokalsamfundet. Undersgg stgttemulighederne sammen med den selv-
mordstruede. Er der for eksempel i gjeblikket kontakt til nogen i det psykiatriske behandlersystem


https://www.cdc.gov/ViolencePrevention/pdf/Suicide_Strategic_Direction_Full_Version-a.pdf
http://www.apa.org/science/about/psa/2009/06/sci-brief.aspx
https://guilfordjournals.com/doi/abs/10.1521/ijct.2015.8.2.114?journalCode=ijct&

eller andre private behandlere? Har der vaeret det? Findes der i lokalsamfundet et psykiatrisk til-
bud eller andre tilbud, som effektivt kan hjzelpe?

En méade at hjaelpe vedkommende p3, er i feellesskab at sammensaette en kriseplan. Denne kan
indeholde metoder til at genkende, hvornar der begynder at komme tydelige, alvorlige selvmords-
tanker, og hvad man kan ggre i disse krisesituationer. En sikkerhedsplan kan ogsa rumme en liste
med mennesker at kontakte, hvis der opstar en krise. MINPLAN IMY3 app (pd engelsk) er en app
til sikkerhedsplanleegning og kriseintervention. Den kan hjzlpe jer med at tilrettelaegge planen og
kan gemmes pa telefonen, sa den er lige inden for reekkevidde, hvis behovet opstar.

Hvorfor? — 1 USA kom Impact of Applied Suicide Intervention Skills Training on the National
Suicide Prevention Lifeline frem til, at mennesker, der kontaktede denne livslinie, havde betrag-
teligt stgrre mulighed for blive mindre deprimerede, mindre selvmordstruede, mindre overvaelde-
de og mere habefulde ved slutningen af en samtale med en radgiver uddannet gennem Applied
Suicide Intervention Skills Training. Disse fremskridt var forbundet med ASIST-relaterede radgiver-
interventioner, hvor at lytte uden fordomme, finde grunde til at leve og at opbygge et stgttenet-
veerk indgik. Livsliniens radgivere er uddannet til at kunne lytte pa samme made.

#FOLG OP

Hvordan? — Efter din indledende kontakt med et menneske, der oplever selvmordstanker, og efter
at du har faet vedkommende til at fa kontakt med det stgttesystem, de har brug for lige nu og her,
sa sgrg for at fglge op og find ud af, hvordan han eller hun har det. Laeg en besked, send en sms
besked eller ring. Trinnet til opfglgning er et godt tidspunkt til at forhgre dig om, hvorvidt der er
mere, du kan hjeelpe med — eller hvis der er noget, du har lovet at ggre, som du endnu ikke har
haft mulighed for at ggre for vedkommende.

Hvorfor? — Denne type kontakt kan bidrage til gradvist at gge pageeldendes oplevelse af tilknyt-
ning, og du kan vise din fortsatte stgtte. Der findes bevis for, at selv en meget enkel tilkendegivel-
se, sd som at sende et betaenksomt postkort potentielt kan reducere vedkommendes selvmords-
risiko.

Studier har vist en reduktion i antallet af dgdsfald som fglge af selvmord, nar der blev foretaget en
opfalgning over for hgjrisikogruppen efter en udskrivelse fra akutmodtagelsen. Studier har endvi-
dere vist, at kort intervention og stgttende, fortsat kontakt koster ganske lidt og kan vaere en vee-
sentlig del af selvmordsforebyggelsen.

Oversat fra den amerikanske livslinie: National Suicide Prevention Lifeline
www.suicidepreventionlifeline.org og www.bethelto.com. Oversat af Livslinien og Kate Aamund
fra Dansk Forsknings Institut for Selvmordsforebyggelse (DRISP)
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