Peter moter manga som mar daligt

Hot om suicid..... Hot om suicid.....

Larmet gar pa raddningstjansten. Idag ar det lag 1 som arbetar och alla brandméan springer till
bilarna. En av brandmannen heter
Peter Heimdahl och har arbetat i ver
20 &r som brandman och borde alltsa
vara van vid dessa larm.

- Du blir nog aldrig van vid
nagot larm, speciellt inte vid
suicidlarm. Rutin kan man ha
och man kan vara lite luttrad
men van blir man nog aldrig,
sager Peter.

Over 800.000 personer omkommer
varje ar i suicid i varlden. Det 4r en
person var 40:e sekund. | Sverige ar siffran drygt 1500 per ar. Psykisk ohalsa hos barn i ldern 10-
17 &r har okat med 100% de senaste 10 &ren i Sverige. Raddningstjansten i Jonkdpings kommun
har akt pé suicidlarm sedan 2004 och varje &r aks det pa runt 600 stycken. Larm dar risken att stota
pa manniskor som mar riktigt daligt ar stor. Hur férbereder man sig egentligen?

- S&fort det kommer ett larm om suicid s staller man automatiskt om mentalt. Jag har varit
med lange, men dnda gar det aldrig att vara 100% forberedd och inga av dessa larm gar
pa rutin. Du vet ju aldrig vad du kommer méta men jag sjalv blir valdigt fokuserad och
tanker nog ofta det varsta scenariot for da blir det inte riktigt lika tufft om det faktiskt ar sa,
fortsatter Peter.

Att raddningstjansten aker pa brander och trafikolyckor kanns sjalvklart men hur kommer det sig
att raddningstjansten aker pa suicidlarm?

- Réaddningstjansten aker pa alla typer av olyckor dar liv, egendom eller miljo kan vara i
fara. Oftast ar suicid ett polisiart ansvar men i Jonkdpings lan finns det sex stycken
polisstationer medan vi har 43 brandstationer. Vid dessa larm behdver ménniskor snabb
hjéalp. Raddningstjansten har resurser och kommer forst vid cirka hélften av alla larm. Sen
ska jag fortydliga att samtidigt som vi larmas sa larmas aven ambulans och polis, sa den
som kommer forst tar &rendet, forklarar Peter.

For alla larm som raddningstjansten larmas pa finns vl utarbetade rutiner, s dven vid larm om
suicid. Trots det har brandménnen en liten checklista eller ”fusklapp” som Peter kallar den. Det ar
skont att lasa igenom pa vag ut som en liten forberedelse. P& véag ut bestimmer man ocksa vem
som ska vara 1:a och 2:a kontaktperson med den drabbade.

- Normalt sett har vi alltid en forutbestamd roll vid larm men just vid suicid sa ar det viktigt
att man sjalv mar okej. Det kan ju ha varit jobbigt hemma just den dagen eller att man inte
kéanner sig riktigt i form, vilket gér det mer lampligt att ndgon annan tar sig an rollen. Vi
funderar ocksa pa, utefter den informationen vi fatt, vilken av personalen som kan vara
lamplig. De génger vi har mojlighet att valja s& kanske en kvinnlig brandman bor vara med
ut ocksa, beréattar Peter.



Statistiken sager att man star for 70% av alla sjalvmord, men dubbelt s& manga kvinnor 4n man
soker hjalp for depression. Detta tror Peter beror pa att kvinnor generellt har lattare for att prata om
kéanslor och vagar soka hjalp nar man mar daligt.

- Viman blir 1att mer slutna nar det kommer till kanslor. Det finns fortfarande kvar i
samhéllet att man inte far visa kanslor och det maste vi fa bort. Sjalv ar jag lattpaverkad
och grater latt, ndgot som jag tycker ar viktigt att vaga visa och beratta om. Hur ska vi
annars nagonsin vanda pa detta, sager Peter.

En ytterligare skillnad mellan kvinnor och mén &r tillvagagangssattet. Kvinnors satt fullbordas inte
lika ofta utan blir istéllet ett desperat rop pa hjalp. For manga mén &r det en svaghet att be om
hjélp. De kanner skam, misslyckade och vill inte vara till besvar. Att bli pdkomna vid ett
sjalvmordsforsok ar inte heller ok utan tillvagagangssattet blir ofta mer drastiskt och som leder till
att personen omkommer. Hjalp i ett tidigt skede &r darfor jatteviktigt. Manga med psykiska
problem kan fa andra fysiska symptom som visar sig. D& kan det vara lattare att soka hjalp hos en
vardcentral tidigt, &n att senare, nar man mar sa daligt, se sjalvmord som anda 18sningen”.

Att arbeta med och mota manniskor som mar daligt kan inte vara alldeles enkelt sa hur orkar man
och vad far man drivkraften ifran?

- Jag kanner att den formanen jag har att fa hjalpa och stotta drabbade manniskor nar de
behdver det som mest &r fantastiskt. Dessutom att man faktiskt har en mgjlighet att fa
n&gon att andra sig och forhindra suicid &r en stor drivkraft. Annu mer genom att man
vet att 90 % av de vi raddar inte kommer bega sjalvmord senare i livet. Att f arbeta med
POSOM (krisstod) dar jag stéttar anhdriga som precis mist ndgon i exempelvis suicid ar
valdigt tungt men ocksa sa otroligt meningsfullt. Detta ger mig motivation och kraft till
att utbilda och informera manniskor sa att fler kan se tecken, ge hjalp och pa sa satt
forhoppningsvis minska antalet suicid, berattar Peter.

Varje &r genomfors cirka 15 000 sjalvmordsforsok och cirka 150 000 manniskor har
sjalvmordstankar. Det innebar med stor sannolikhet att vi har manga manniskor runt omkring oss
som mar daligt, som har sjalvmordstankar och som behéver hjalp. Hur kan du som kollega och van
uppmarksamma och bemata en person som mar daligt?

- Det finns flera saker att uppmarksamma for att se om din kollega mar daligt. Det kan
vara sa att de drar sig undan sociala sammanhang, fika- och lunchraster, foljer inte med
pé aktiviteter. Blir mer tystlaten eller far vredesutbrott, forandrar eller 6kar ett missbruk
eller kanske pratar mycket om doéden, férklarar Peter.

- Det du da kan gora ar att narma dig forsiktigt. Hitta ett lampligt tillfalle, kanske i bilen
pa vag till ett mote, be personen folja med pa en promenad eller liknande. Da blir det lite
mer avdramatiserat. Det ar ok att frdga hur ndgon mar och till och med om de har
sjalvmordstankar. Det viktigast sen &r att ta dig tid att LYSSNA. Sen att det finns hjélp
och att man kan borja ga till vardcentralen. Erbjud att folja med som stod. Det finns
massor jag kan beratta om hur du som véan och kollega kan géra men da blir vi nog inte
fardiga idag, men man kan ju alltid ga var nyligen framtagna utbildning, avslutar Peter.

Det finns ménga bra hemsidor for att fa tips och rad om du sjalv mér déligt eller om du har nagon i
din ndrhet som mar daligt. Raddningstjansten ser att det finns mycket att géra kring psykisk ohalsa
och har darfor tillsammans med Brandskyddsforeningen Jénkopings lan tagit fram en utbildning
”Livriddande utbildning for psykisk hilsa”. Instruktorer till utbildningarna kommer fran Polisen,
socialtjansten, psykiatrin och raddningstjansten. Sa detta viktiga arbete gors i samverkan med
manga olika aktorer. Uthildningen finns till for att oka kunskapen samt fa fler att kunna se tecken
pa psykisk ohélsa och hur man ger rad och stod. En uthildning precis lika viktig som en
brandutbildning. En utbildning som kan rédda liv!



Vad kan jag som medmanniska géra?

e Detviktigaste ar att vi reagerar nar vi misstanker att en manniska i var narhet inte mar bra. Visa dig
inte ddmande, stall dppna fragor och ta dig tid att lyssna pa svaret. Aven om det kénns svart, vaga
stall fragan: har du funderat pa att avsluta ditt liv? Lova inte att halla en persons sjalvmordstankar
hemliga.

e Uppmuntra och hjalp personen att ta kontakt med varden, exempelvis genom att folja med till
vardcentralen eller leta fram telefonnummer till stédlinjer.

e Be personen om ett 16fte att be om hjalp ifall tankarna atervander, det gor det mer sannolikt att
personen faktiskt gor det.

e Tahand om dig sjalv! Att hjalpa kan vara pafrestande dven for dig. Se till att du sjalv har nagon att
prata med, familj, vanner eller nagon professionell.

e Ageraochring 112 om situationen ar akut. Ldmna inte personen ensam

Lankar till sidor dar du kan fa hjalp och rad

1177 - r&d om vard=?

Sjalvmordsupplysningenc!

Nationella hjalplinjenc

Hjarnkoll - Attitydprojekt om psykisk ohélsa

MHFA - Forsta hjalpen vid psykisk ohélsa =

NASP - Nationell prevention av suicid och psykisk ohalsa pa Karolinska Institutetz!

SPES (som pa latin betyder HOPP) &r ett riksforbund for anhdriga och narstaende till nAgon som
tagit sitt live!

NSPH, Nationell samverkan for psykisk hélsa - ett natverk av patient-, brukar- och
anhdrigorganisationer inom det psykiatriska omradetc?

Livsviktiga telefonnummer

Hjalplinjen 0771- 22 00 60
Sjalvmordslinjen 90 101
Vardguiden 1177

Akut hjalp 112

Utbildning ”Livraddande utbildning for psykisk halsa”

Kontakta réaddningstjansten Jonkdpings kommun 036-10 50 00 om du &r intresserad av att boka
eller veta mer kring utbildningen.
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