JJ& Barn- och ungdomspsykiatri

REGION STOCKHOLM

Sa kan du som vardnadshavare stotta ett barn
eller en tondring med sjdalvmordstankar

Hjalp och stod fran familj och vinner, men ocksa fran professionellt hall,
ar alla viktiga delar for att hjalpa barn och ungdomar som befinner sig i
en svar krissituation. Hir kommer nagra rad. Ga girna igenom listan
tillsammans med barnets behandlare pa BUP for att se vilka punkter ni
kan ha mest nytta av.

Barnet har en krisplan - hur fungerar den?

Syftet med en krisplan ar att barnet ska vara trygg och i sikerhet. Nar man ar
paverkad av starka och jobbiga kéinslor ar det svart att tdnka klart. Da ar det
bra med en fiardig plan som beskriver hur man kan gora. En krisplan
innehaller:

1. strategier som barnet sjilv kan anvianda for att lugna starka kanslor

2. strategier for nar och hur barnet kan kommunicera med
vardnadshavare eller andra i barnets natverk for att be om hjalp — se
till att du som vardnadshavare vet vilken hjalp ni har kommit 6verens
om, exempelvis att stanna kvar i rummet, sitta bredvid och hélla om

3. information om hur man kontaktar sjukvarden, till exempel
behandlande enhet och BUP Akutenhet.

Vi vet att alla behover 6va pa de har strategierna i ett lugnt lage for att de ska
kunna fungera dven niar man har det jobbigt. Uppmuntra garna barnet att
Ova pa de olika strategier som finns i krisplanen.

Underlatta kommunikationen med ditt barn

Det enda sittet att ta reda pa om nagon tanker pa sjalvmord ar att fraga om
det. Det kan kinnas svart, men da visar du att du bryr dig och har lagt mérke
till ndgot. Nar ett barn berattar om tankar pa att inte vilja leva kan man som
fordlder bli bade berord och radd, och uppleva situationen som svar. Men
forskning visar att fragor och samtal om sjalvmord inte ar farligt. Det ar
tvartom hjilpsamt for den som har sjalvmordstankar att fa dela med sig till
nagon som lyssnar.

Nar man blir orolig ar det 1att hant att man fragar manga ganger hur barnet
mar. Det kan upplevas som pafrestande for barnet. S& forsok att hitta en
balans. Lyssna giarna nér barnet vill prata.

En del barn oroar sig for att de belastar sina forialdrar nar de berittar om
sina sjalvmordstankar, och det kan hindra dem frén att beratta. Bekrifta att
du uppskattar att barnet delar med sig av sina tankar.

Gor inte ndgon 6verenskommelse om att sjadlvmordstankarna ska vara en
hemlighet. Som vardnadshavare behover man fa veta hur ens barn har det
for att kunna hjalpa barnet pa basta sitt.



Formedla hopp

Var tydlig med att det finns hjalp att f4 nir ni pratar om sddant som barnet
upplever som svart. Inge hopp om att det 4r moéjligt med forandring. Om
barnet uttrycker missndje 6ver vardinsatser, utebliven hjilp i skolan eller
andra besvikelser — ta dig tid att lyssna. Om du som vardnadshavare har
egen kritik mot den vard som ges, ta garna upp det med ansvarig behandlare
i ett enskilt samtal for att undvika att belasta barnet.

Be ditt barn lova att be om hjilp om sjalvmordstankarna okar. Det gor det
mer sannolikt att barnet faktiskt gor det. Sjalvmordstankar kan kiannas olika
starkt och halla i sig olika lange, och brukar inte minska betydligt forran
barnet upplever nagon form av férandring i sin livssituation.

Sa kan ni géra hemma

« Forsok att leva som vanligt sa langt det gar med skolgang, fritids-
aktiviteter, kontakt med kompisar och arbete.

« Uppmuntra barnet att vistas i hemmets gemensamma ytor i stillet
for inne pa sitt rum, for att undvika isolering. Se ocksa till att barnet
har mojlighet att dra sig undan och vara for sig sjalv pa ett sakert sitt.
Hir kan krisplanen vara till hjalp, dar barnet har en strategi for att be
dig om hjalp nir det behovs.

« Forsok att vara tillgdnglig sa att ni kan tillbringa mer tid tillsammans.

» Planera in saker som ni kan gora tillsammans. Vilj saker som barnet
brukar uppskatta och tycker ar roligt.

« Visa omsorg och omtanke utan att vara domande, arg eller upprord.

« Uppmuntra ditt barn att beritta och lyssna noga.

« Haen tit dialog med skolan for att undvika franvaro. Be om
anpassningar si att barnet lyckas med sitt skolarbete. Aterga stegvis
till en normal skolnirvaro i takt med att situationen stabiliseras.

Att tanka pa vid dngestattacker och brak

e Om ni ar flera hemma, forsok att turas om att finnas som stod for
barnet.

o Striva efter att den som ar minst stressad tar hand om barnet (sé
kallat lagaffektivt bemotande, se fler rad nedan).

+ Om du som fordlder blir ridd, arg eller tappar fattningen — gé undan
om det gar. Fokusera pa att lugna dig sjalv genom att andas langa
djupa andetag. Om det dr mojligt kanske den andra fordldern eller en
annan vuxen kan finnas som st6d for barnet.

» Det ar lattare att prata om vad som hinde nar situationen har lugnat
ner sig.

« Undvik att ta bort ndgot som ar extra betydelsefullt f6r barnet under
ett gril, som mobiltelefonen.



Att tdnka pa om barnet har skadat sig sjalv

» Behall lugnet och forsok att avdramatisera.

+ Bedom om ni behover soka vard. Annars tar ni hand om skadan som
man gor hemma, exempelvis med plaster vid sarskada.

 Titta pa krisplanen tillsammans for att se vilka strategier barnet har
tranat pa for att undvika sjalvskada.

Gar det att skapa mer tid och utrymme for dig som fordlder?

Nar man ar foralder till ett barn som uttrycker sjalvmordstankar behovs det
tid — framst for att man behdver vara mer tillganglig for sitt barn, men ocksa
tid for olika vardbesok och méten. Undersok giarna tillsammans med en
behandlare om det finns dtgarder som kan ge dig mer tid och utrymme, till
exempel forandring av arbetsforhallanden, avlastning fran 6vriga i familjen
eller niatverket eller kontakt med socialtjansten for stodinsats.

Skapa en saker hemmiljo

Be behandlaren pa BUP att ga igenom checklistan for en saker hemmiljo, om
ni inte redan har gjort det. Se bland annat till att likemedel och alkohol
forvaras inlast.

Glom inte att ta hand om dig sjalv

Det ar kdnslomaissigt pafrestande att bara pa oro for sitt barn, sarskilt om det
pagar under en langre tid. Det leder ofta till att man prioriterar bort sina
grundlaggande behov, som s6mn, regelbundna maéltider, aterhdmtning,
fysisk aktivitet och sociala sammanhang. Se till att du inte 4r ensam om det
har och att du har nagon att prata med och som kan hjilpa till, som vianner
och familj, eller sok professionell hjalp.

Hjdlplinjer och stoéd - ndr du behéver ndgon som lyssnar

Mind - for psykisk hilsa

« Sjalvmordslinjen: 6ppet dygnet runt, varje dag, tel. 90101 och chatt

« Livslinjen: for dig mellan 16 och 25 som vill chatta med en vuxen.
Chatten ar oppen sondag till torsdag kl. 17—24

« Foraldralinjen: vardagar kl. 10—15 och torsdagar kl. 19—21, tel. 020-
8520 00

« Mind forum: Mind forum ir en trygg plats pa natet dar du kan prata
om livet ndr det kdnns tufft

« Stod & kunskap: enkla verktyg och 6vningar som kan hjilpa dig att
hantera svara kanslor

Barnens ritt i samhallet (BRIS)

» Barnens telefon: dygnet runt alla dagar. Tel 116 111
« Barnens chatt: dygnet runt alla dagar



https://mind.se/
https://mind.se/stod-kunskap/prata-eller-chatta-med-volontar/sjalvmordslinjen/
https://mind.se/stod-kunskap/prata-eller-chatta-med-volontar/livslinjen/
https://mind.se/stod-kunskap/prata-eller-chatta-med-volontar/foraldralinjen/
https://forum.mind.se/
https://mind.se/stod-kunskap/
https://www.bris.se/
https://www.bris.se/for-barn-och-unga/prata-med-oss/?gclid=CjwKCAiAmZGrBhAnEiwAo9qHiT7UH_q92hZ7Qvva4jQyeVY2-ZqRAAFHfjQveWQorUlB9-Wwcb0pWxoC0-wQAvD_BwE
https://www.bris.se/for-barn-och-unga/prata-med-oss/

« Vuxnas telefon om barn: vardagar 9—12. Tel. 077-150 50 50 (det gar
ocksa att fa stod pa arabiska pa tel. 0774-48 09 00 tisdag—torsdag KI.
9—12 och pa ukrainska pa tel. 020-48 48 48)

« Stodlinje for idrottsledare: vardagar kl. 9—12. Tel. 077-440 00 42

Jourhavande prast

« Telefonstod via 112: alla dagar, kl. 21—06
« Chattstod: alla kvallar, kl. 20—24

Jourhavande kompis (Réda Korset)

« Chatt: mandag—torsdag kl. 18—21 och helger kl. 14—17

Jourhavande medmanniska

« Telefon: tel. 08-702 16 80, alla dagar kl. 21—06
« Chatt: I6rdag, sondag, mandag och tisdag kl. 21-24

Om situationen ar akut, ring 112.


https://www.bris.se/for-vuxna/kontakta-oss/bris-vuxentelefon/
https://www.bris.se/for-vuxna/kontakta-oss/bris-stodlinje-for-idrottsledare/?gclid=CjwKCAiAmZGrBhAnEiwAo9qHidmag0_WpxmQj08_7g3wXyIOInXuX9hf0j-Kjtpowvy65e8nzaCxLBoCQT0QAvD_BwE
https://www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast
https://www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast/ring
https://www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast/chatta
https://www.rodakorset.se/var-hjalp-i-sverige/aktiviteter-och-gemenskap/chatt-kan-ge-stod-till-unga/
https://www.rodakorset.se/var-hjalp-i-sverige/aktiviteter-och-gemenskap/chatt-kan-ge-stod-till-unga/
https://www.jourhavande-medmanniska.se/
https://www.jourhavande-medmanniska.se/prata-med-oss/
https://www.jourhavande-medmanniska.se/chatt/

